Merkitse kerailykorttiin sydmiesi
kasvisten, hedelmien ja marjojen
maara kourallisina.

Kerro paivittdin sydmiesi kourallisten
madra opettajalle, joka laskee luokan
yhteistuloksen ja merkitsee sen
Kaappaa kasvis! -tulostauluun.

Viikon paatteeksi palkitaan koulun
eniten kasviksia kaapannut luokka.



Aamupala

Kasvis- Maa na “t ai

kourallisia Naita kasviksia soin:

Llounag

Valipala

Paivallinen

Jltapala

Nain monta kasviskourallista s6in tanaan: ‘



Aamupala

Kasvis-
kourallisia Naita kasviksia soin:

Llounasg

Valipala

Paivallinen

Jltapala

Nain monta kasviskourallista soin tanaan: ‘



Aamupala

Kesgiviigho

kourallisia Naita kasviksia soin:

Valipala

Paivallinen

Jltapala

Nain monta kasviskourallista s6in tanaan: ‘



Aamupala

Kasvis- 10" st ai

kourallisia Naita kasviksia soin:

Valipala

Paivallinen

Jltapala

Nain monta kasviskourallista soin tanaan: ‘



Aamupala

Kasvis- pe"ia “ta"

kourallisia Na&ita kasviksia soin:

Llounas

Valipala

Paivallinen

Jltapala

Nain monta kasviskourallista s6in tanaan: ‘



Kasvis- Kasvis- Llauantai

ki Hisi kourallisia [
lauantaina sunnuntaina Niité kasviksia sdin: Sunnuntai

Aamupala

Llounas

Valipala

Paivallinen

Jltapala

N&in monta kasviskourallista s6in lauantaina: ‘ ja sunnuntaina: .




Tavoitteena on sydda vahintaan kuusi omaa
kourallista kasviksia paivassa. Lapsella mitta
on pieni kdmmen ja aikuisella suuri koura.

Kuuden kourallisen tavoitteeseen lasketaan
mukaan kaikki paivan aikana syodyt kasvikset
eli vihannekset, juurekset, sienet, marjat ja
hedelmat.

Tuoreiden kasvisten lisaksi mukaan lasketaan
myds ruoissa olevat kasvikset, joiden maaran
voi arvioida silmamaaraisesti kourallisina.

S Etela-Pohjanmaan
hyvinvointialue

Yhteistyossa mukana myos Terveyttd kasviksilla -hanke,
Kotimaiset Kasvikset ry, Suomen Sydanliitto ja Syopajarjestot.
Aineiston tuottamiseen on kdytetty maa- ja metsatalousministerion tukea.




