IDEAT KOULURUOKALAAN
· Teemaviikko tai teemapäivä luustoystävällisistä aterioista

· Perustetaan työryhmä suunnittelemaan teemapäivän tai viikon ohjelma; 


mukana opettajia, keittiöhenkilökuntaa ja oppilaita

· Seinille valmiita julisteita luustoystävällisestä ruokavaliosta, joita on tehty esimerkiksi kuvaamataidon tunnilla 

· Teema viikon ajan tietovisa luustoasioista, palkinnoksi tarroja ja T-paitoja

· Ruokalaan esille mallilautanen, johon lapuilla merkitty kalsium- ja D-vitamiinimäärät

· Kalsiumnäyttely; esille erilaisia kalsiumlähteitä (malli oheisena)

· Pöydille pienet ständit, esimerkiksi monistettuna Kalsium ja Kuntoilu – kalvosarjan kuvat, Rolling Bones hahmot tai kalvopohjat käsikirja- kansiosta

· Kysely maidon ja piimän kulutuksesta kouluaterialla

· Halloween päivänä (1.11) luuranko- teeman hyödyntäminen ruokalan koristelussa

· Maistiaisia erilaisista maitotuotteista 

· Palautelaatikko teeman onnistumisesta

· Pyydetään kuvaamaan ja tutustumaan paikallislehti ja – radio

MALLIESIMERKKI KALSIUMNÄYTTELYSTÄ
1. MAIDOT JA PIIMÄT
Kalsiumpitoisuus


rasvaton maito (rasvaa 0 %)
120mg/100 g, 


240 mg lasillisessa 

rasvaton piimä (rasvaa 0 %)
120 mg/100 g, 


240 mg lasillisessa

HYLA-maito (rasvaa 0 %)
120 mg/100 g, 


240 mg lasillisessa

kalsiummaito (rasvaa 0 %)
180 mg/100 g, 


360 mg lasillisessa

2. JUUSTOT
Kalsiumpitoisuus


Kevyt Edam (rasvaa 11 %)
900 mg/100 g, 


90 mg viipaleessa

Kevyt Emmental (rasvaa 17 %) 
600 mg/100 g, 


60 mg viipaleessa

Emmental Punaleima Kevyt (rasvaa 17 %)
1110 mg/100g, 


110 mg viipaleessa

Adam – juusto (rasvaa 17 %)
860 mg/100 g, 


86 mg viipaleessa
 

Raejuusto (rasvaa 2 %)
70 mg/100 g (1/2 purkillista) 

Olympia sulatejuusto (rasvaa 20 %)
430mg /100 g, 


65 mg ruokalusikallisessa

Julia juustonkaltainen valmiste
890 mg/100 g 

(rasvaa 17 %)
89 mg /viipaleessa

3. JOGURTIT, RAHKAT, VIILIT
Kalsiumpitoisuus

Mansikkajogurtti (rasvaa 2 %)
130 mg/100g, 


260 mg lasillisessa

RELA maustamaton jogurtti (rasvaa %)
127 mg/100 g, 


254 mg lasillisessa


RELA samoa jogurtti (rasvaa 0.5 %)
127mg/100 g, 


190 mg purkillisessa

A-jogurtti (rasvaa 2 %), Valio
120 mg/100 g, 


180 mg purkillisessa

Maitorahka (rasvaa 0.4 %)
120 mg/100 g 



300 mg purkillisessa

Viili
120 mg/100g


240 mg purkillisessa

4. MUUT TUOTTEET

Vital tuoremehu, Marli 
120 mg/100g, 


240 mg lasillisessa

Fazer I love ruisleipä 
120 mg kalsiumia/viipale 


0.5 μg D-vitamiinia/viipale

TofuSun (rasvaa 0.3 %)
130 mg/100 g

soijajogurtti
195 mg purkillisessa

appelsiini
54 mg/100g, 


n. 60 mg appelsiinissa 

soijamaito ja riisimaito
120 mg/100 g,


240 mg lasillisessa

sardiinisäilyke
430 mg/100 g,


300 mg /rasia

