Kuinka puhun lapsille kasviksista?

alle 3-vuotiaat Pu-nai-nen 4-6-vuotiaat
“Punaiset kasvikunnan tuotteet

“Punaiset ruoat ovat hyvaksi sisaltavat ravintoainetta nimelta

sydamelle.” lykopeeni, joka auttaa pitamaan
huolta sydamesta ja verisuonista.”
A “Valkoisetkin kasvikset sisaltavat
“Valkoiset kasvikset hellivat :ﬂ?*‘ﬁ : ’ :f‘j‘” monia ravintoaineita, kuten kaliumia,
suolistoa ja auttavat pysymaéan - ARP AT AN joka on tarkea sydamelle seka
terveend.” [, ravintokuitua, joka auttaa muun
' e S5 muassa ehkdisemaan ummetusta.”

“Vihreat kasvikset ovat hyvin
ravintorikkaita ja niista elimisto saa
paljon tarkeita ravintoaineita, kuten

folaattia tukemaan kasvua ja kehitysta
seka K-vitamiinia, joka auttaa verta
hyytymaan kuten pitaa.”

“Vihreat kasvikset auttavat
kasvamaan ja kehittymaan.”

y . "“Keltaisissa kasviksissa on runsaasti

“Keltaiset kasvikset, marjat ja C-vitamiinia, joka auttaa meita

. R
hedelmat auttavat kehoamme A pysymaan terveena. C-vitamiinipitoisia
vastustamaan flunssaa. 1‘ kasviksia (my6s muun vérisia)
To— suositellaan syotavaksi paivittain!”

. 2 “Oransseissa kasviksissa on
‘Oranssit kasvikset auttavat . el ,‘% : beetakaroteenia. Beetakaroteenista
meitd nakemaan pimeassa.” ) | keho muodostaa A-vitamiinia, jota
tarvitaan pimeassa nakemiseen.”

“Violettien ja purppuroiden
kasvikunnan tuotteiden antosyaanit
tukevat muun muassa muistia.”
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“Violetit ja purppurat kasvikset,
marjat ja hedelmat pitavat huolta
aivoista.”




Sydddadn vare jal

Eri varisista kasviksista ruuista saadaan eri
ravintoaineita, joten on tarkea syoda varikkaasti. Kun
syot paljon eri vareja, kehosi saa kaiken tarvitsemansa
kasvaakseen ja jaksaakseen leikkia.
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Kirjaa tahan viikon ajalta, mita vareja olet syonyt.
Varita pallo sen varin kohdalta jota soit!
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