\/RN// Kela

HYVINVOINTIA JA OPISKELUKYKYA RUOKAILUSTA
KORKEAKOULUOPISKELIJOIDEN RUOKAILUSUOSITUS

Suositus pahkinankuoressa kuvin

https://www.ruokavirasto.fi/teemat/terveytta-edistava-
ruokavalio/ravitsemus--ja-ruokasuositukset/opiskelijat/



https://www.ruokavirasto.fi/teemat/terveytta-edistava-ruokavalio/ravitsemus--ja-ruokasuositukset/opiskelijat/
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HYVINVOINTIA JA OPISKELUKYKYA RUOKAILUSTA
KORKEAKOULUOPISKELIJOIDEN RUOKAILUSUOSITUS
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MAT GER VALBEFINNANDE OCH STUDIEFORMAGA
REKOMMENDATION OM MALTIDER FOR HOGSKOLESTUDERANDE

RN/ Fpa

WELL-BEING AND ABILITY TO STUDY FROM FOOD
MEAL RECOMMENDATIONS FOR HIGHER EDUCATION STUDENTS
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WQN/ Kela

Kela, suomi ja englanti: www.kela.fi/opiskelija-aterian-sisalto
ja ruotsi: www.fpa.fi/studentmaltidens-innehall
VRN, kaikki kielet: www.vrn.fi = Kuluttaja- ja ammattilaismateriaali = Julkaisut



http://www.kela.fi/opiskelija-aterian-sisalto
http://www.fpa.fi/studentmaltidens-innehall
http://www.vrn.fi/

\/|Q|>|/ Op.i.s!<elijara\{int<.).Ia kutfyu syémééin, Kela
7 valipalalle ja viihtymaan yhdessa

r{ //[(\\\\‘

—_—




ViRN/ Hyva linjasto ohjaa Kela
=Y suosituksenmukaisiin valintoihin




VN7 Selkeat ruokalistan ja tarjoilulinjaston
merkinnat ohjaavat ruokailijan valintoja

Kela
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VRN/  Ateriatuettu ateria opiskelijakortilla Kela




ViRN/ Monipuolinen ateriakokonaisuus

Y — uudet malliateriat Kela

500 kcal (2,1 MJ)

700-800 kcal (2,9-3,3 M)



neuvi

\/|Q|>]// Monipuoline.n atgriakokonai:s.uus Kela
7 — uudet malliateriat, vegaaninen

500 kcal (2,1 M))

700-800 kcal (2,9-3,3 M))
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Suosituksenmukainen annos




Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta

ViN // Terveytta ja kestavyytta edistava
7 monipuolinen ruokalista - yksil6lliset vainnﬁa




Vahemman haitallista suolaa — tarvittaessa Kela
lisdda makua yksil6llisesti hdystaen

itsem

Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta /




Péivén muut ateria —




Havikkiruoka
myyntiin

Evaaksi ja
kotiruokailuun

Kela



VN

Valtion ravitsemus:

neuvottelukunta /

Ruokahavikin vahentamisests vastuu kaikilla - Kela

havikin seuranta tarkeaa
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Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta //

Yhdessa suunnitellen

Ravintola-/asiakas-
toimikunta
kaikkiin oppilaitoksiin
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Kela
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V'?|>|/ Tutustu lihemmin verkossa Kela
1 RUOKAILUSUOSITUKSEN KOHDERYHMA JA TAVOITTEET

2 SUOMALAISET RAVITSEMUSSUOSITUKSET OPISKELIJARUOKAILUN
JARJESTAMISEN PERUSTANA

3 OPISKELIJARUOKAILUN JARJESTAMINEN

4 TERVEYTTA JA HYVINVOINTIA RUOASTA

5 OPISKELIJARUOKAILUN SEURANTA JA ARVIOINTI

6 OPISKELUTERVEYDENHUOLTO HYVAN RAVITSEMUKSEN EDISTAJANA

7 KORKEAKOULURUOKAILUN SAADOSPOHIJA



