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Elmeri-projekti

Kotitehtävä

Voit tehdä seuraavan kotitehtävän kauppareissun yhteydessä tai omia ruokakomeroita tonkimalla tai netissä. Ota tehtävä mukaan talvileirille!
1. Leivät

Vertaile eri leipien kuitupitoisuuksia: Kuinka paljon on kuitua ruisleivässä?_______________




Entä vaaleassa leivässä? __________________________

Etsi yksi leipä, jota voisit syödä ja josta saat kuitua yli 5g/100g ________________________

Pistä seuraavat leivät paremmuusjärjestykseen (1= terveellisin , 4= epäterveellisin)

Vaasan Ruispalat

Fazerin Ruisihme
Vaasan Kaurapalat

Moilasen riisipiirakka

Tuotetietoja löydät seuraavilta nettisivuilta:
 www.vaasan.com




www.fazer.fi → Fazer Bakeries





www.moilas.fi
2. Leikkeleet ja juustot

Pistä seuraavat paremmuusjärjestykseen (1= terveellisin, 6= epätervellisin)

Atria Keittokinkku

Atria Kalkkunaleike

Kevyt Edam juusto 9% rasvaa

Kevyt Oltermani 17% rasvaa

Julia Kasvirasvajuusto 10% rasvaa

Pouttu kevyt kannuswursti 10% rasvaa

Tuotetietoja:
 www.atria.fi

www.pouttu.fi

www.valio.fi

http://www.juustomestarit.fi/
3. Juomat

Mitä eroa on light- limsalla ja tavallisella limsalla? ______________________

Pistä seuraavat paremmusjärjestykseen (1 = terveellisin, 6= epäterveellisin)

Coca-cola

Coca-cola zero

Hartwall vichy Novelle

Appelsiinitäysmehu

Battery

Battery Stripped

Nettisivuja: 
www.coca-cola.fi


www.hartwall.fi


www.battery.fi


www.marli.fi
Miksi maito hyvä ruokajuoma? ________________________________

4. Karkit ja herkut

Pistä seuraavat paremmuusjärjestykseen (1= pienin paha, 6= epäterveellisin)

 200 g suklaalevy

300 g karkkipussi

Kevyt maitojäätelö (4,7% rasvaa)

300 g pussi perunalastuja

Pussillinen Dietorelle- karkkeja

1 purkki Jacky Makupala- vanukasta

Nettisivuja:

www.leaf.fi
www.fazer.fi
www.ingman.fi
www.jacky.fi
