Testatkaa kasvisten syontidnne ja osallistukaa kilpailuun!! » Ve
Montako kourallista kertyy kahdessa péiivéisséi?
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Nauti kasviksia kuusi kourallista
pdivassd.

Helpoiten se onnistuu sisdllyttamalla
kasviksia jokaiselle pdivan aterialle
ja vilipalalle jossain muodossa.

Osallistukaa Kasviskamu -kilpailuun ja palauttakaa Kasviskamu -testi
taytettynd postitse viimeistadn 31.5.2010. Kilpailuun voi osallistua
myds sahkdisesti sivulla www.maajakotitalousnaiset.fi > Kotitalous ja
ruoka. Kaikki taulukon palauttaneet osallistuvat mukavan perhepelin,
viiden Kasviksista elinvoimaa -kirjan ja viiden Liikuttavan hyvaa -keitto-
kirjan arvontaan. Arvonta suoritetaan viikolla 23.

Voittajille ilmoitetaan henkildkohtaisesti.

Arvioikaa nappitun-
tumalla mukaan myds
lampimiin ruokiin
sisaltyvat kasvikset.
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yhteen péivén saldo ja

verratkaa taulukon alla
oleviin vastauksiin.

Samaan taulukkoon
voi merkita vierekkain

koko perheen
kasvisannokset.

Ateria TOISEN paivan kasvisannokset
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Alle 3 kourallista/pv
Viela on parantamisen varaa. Lisaa kasviksia lautaselle vahan
kerrallaan - maistele ja kokeile ja tutustu uusiin tuttavuuksiin.
4-5 kourallista/pv

Aika hyva - suuntasi on oikea. Mieti uusia tapoja liséta kasvisten
kayttoa. Al luovuta, se on pienestd kiinni.

6 kourallista tai enemman/pv

Onneksi olkoon! Olet hyvalla tielld, jatka samalla tavalla ja syd
kasviksia hyvalla mielelld ja nauti.

Vanhemman yhteystiedot
Nimi:
Katuosoite:

Postinumero ja -toimipaikka:
Sahkopostiosoite:




Taita tasta.

Maa- ja kotitalousnaisten Keskus

PL 251
01301 Vantaa

Nido tai teippaa yhteen taitettuasi katkoviivaa pitkin kaksinkerroin.

Maa- ja kotitalousnaisten Keskus ja piirikeskukset

Suomalaisen ruokakulttuurin edistamisohjelma

Terveytta kasviksilla
Kasvikset
Syopajarjestot
Suomen Sydanliitto

Suomen Vanhempainlitto

Liimaa

¢ tahan
1 postimerkki



