
Suunnittele viikon ateriat sekä
ateriointiajat etukäteen ja säilytä

säännöllinen ruokailurytmi.
Suositeltu ateriointiväli on n. 3-4 tuntia.

 
Koosta ateriasi lautasmallin mukaan.

Malli ilmentää myös sitä, mistä
ravintoaineista terveellinen ja

monipuolinen ruokavalio koostuu.
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