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Kehitamme ja edistamme ruokakasvatuksen
osaamista. Kohderyhmana ovat ruuan ja
kasvatuksen ammattilaiset seka lapset, nuoret
ja lapsiperheet.

 Koulutamme, tuemme, sparraamme.

 Tuotamme materiaaleja kasvattajien tyon
tueksi.

 Teemme yhteisty6ta ja toimimme
verkostoissa.

* Viestimme ruokakasvatuksesta:

www.ruokakasvatus.fi | www.maistuvakoulu.fi
@ruokakasvatus @maistuvakoulu



http://www.ruokakasvatus.fi/
http://www.maistuvakoulu.fi/

KUNTAVAALIT 2025

Kouluruokailu vaikuttaa jokaisen lapsen ja nuoren hyvinvointiin ja oppimistuloksiin.
Asetimme kuntapddattdjille kolme tavoitettaq, joihin sitoutua.

@ Tarjoamme ateriaedun kaikille lasten ja nuorten kanssa ruokaileville.
Kouluruokailun pedagogisia tavoitteita ei saavuteta, jos aikuisia ei ole ruokailussa riittavasti [asna.

@ Varaamme riittavasti aikaa ruokailuun.

Varmistamme ruokailutilojen riittavyyden jo uusia koulurakennuksia suunniteltaessa.
Kouluruokasuosituksen mukaisesti ruokailuun tarvitaan vahintdan 30 minuuttia.

@ Tarjoamme ravitsemus- ja kouluruokailusuositusten mukaista, maistuvaa ruokaa.
Kasvispainotteisempi ruokalista tukee lasten terveytta ja tuo myos saastoja.

Lisé& voit lukea verkkosivuiltamme.
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https://ruokakasvatus.fi/uutiset/kuntavaalitavoitteet/

Mikd muuttui
ravitsemussuosituksissa?

Ei lopulta monikaan asia. Tarve ja suunta kohti
kasvipainotteisempaa ruokavaliota on ollut
selva jo pitkaan ja edellisissakin suosituksissa
sita on korostettu.

Myo6s kohderyhmakohtaiset suositukset,
kuten kouluruokailusuositus, tullaan
paivittamaan. Ne ovat edelleen kuitenkin
kayttokelpoisia.
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Jokainen maku on lapselle joskus uusi

« Siihen miten lapsi suhtautuu ja tottuu
uusiin makuihin vaikuttaa mm.

— lapsen ominaisuudet, kuten
temperamentti, geenit

— vyksilolliset aistikokemukset
— fyysinen ymparisto: esim. mita ruokaa
on tarjolla
— sosiaalinen ymparisto: mita aikuiset
odottavat, miten he kannustavat
« Jokainen maku pitaa oppia!

— Lapsi oppii kaikilla aisteilla, ei vain
maistamalla
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Mista valikoiva syéominen johtuu?

Suojelumekanismi 0 o Temperamentti & luonne
Kun lapsi lahtee tutkimaan Uhmaika : .. ..
. . L AT s = Osa on varovaisempia ja osa lahtee
maailmaa, on ihan hyodyllist3, o . .
otts hin ei laita kaikkea vastaan Syomisella tai rohkeammin kokeilemaan. Joustavuus,
tulevaa suuhun. syOmattomyydella sopeutuvuus, eldmyshakuisuus ja sosiaalisuus
lapsikin voin ilmaista voivat piirteind heijastua myo6s syomiseen.

paatantavaltaansa.

Aistien herkkyys . e o
Ymparlsto

O als.tn v0|makkaam.m|n . Geenit Mita ruokaa on tarjolla?
tuoksuja, koostumuksia, makuja. : — e lpse s

. o . Miten muut ihmiset ymparillani
Voi olla erityisen voimakasta Varovaisuus ruokia kohtaan on N )

Kirion lapsill , T kayttaytyvat?

L ""J SEASAE CIMITEIEIE, Mitd minulta odotetaan?
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Mikd on
ruokakasvatuksen
tavoite?
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Lisatadn lasten
halua syoda

monipuolisesti

Ruokakasvatusyhdistys
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Tavoitteena monipuolinen syominen

* Monipuoliset
ruokatottumukset voidaan
luoda jo varhain

« Lasten kasvisten kaytto on
suosituksia niukempaa

« Erityisesti kasvikset (ml.
palkokasvit) voivat olla
haastavia tutustuttavia
lapsille - karvaat maut,
vaihtelevat rakenteet

Ruokakasvatusyhdistys
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Lasten lautasille lis

Kasviksia, vihanneksia, juureksia,
marjoja, hedelmia ja sienia
Taysjyvaviljaa

Lisaa laadukkaita oljyja,

pahkindita, manteleita ja
siemenia

Useammin kalaa
Lisda herneita, papuja ja linsseja

Ruokakasvatusyhdistys
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Ruokailutilanne
oppimisympdristona

« Ruokailuhetkissa voi olla jannitteita,
Kiireisyytta ja tavoitteita - eivat otollisin hetki
tutustua rauhassa uusiin ruokiin

« Aistilahtoinen ruokakasvatus rauhoittaa
ruokailua, auttaa keskittymaan ruokaan ja
samalla voi kuulostella omaa nalkaa ja
kyllaisyytta.

« Korostetaan ruuassa nautittavia asioita - lisaa
ruokailoa!
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Lapsi syo sita, mista pitaa.
Pitaa siita, mika on tuttua.
Tutuksi tulee se mita tarjotaan
usein.

— Susanna Anglé

+ mihin tutustutaan aktiivisesti
myo0s ruokailutilanteen ulkopuolella

+ opitaan sanoja joilla kuvataan ruokia ja
kokemuksia - sanat luovat tuttuutta

SR 50
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Tuntuu painavalita,
kovaltaq, kiveltd...

("

Kuulostaa
hiljaiselta... Paitsi
kumisee kun
koputtaa ja enta
jos rouskuttaa?

9

Tuoksuu

(/> puutarhaita,
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Nayttéa pallolta, (o>
vihreadltq,

A
~ avaruusolion paaita...

Maistuu makealtaq,
karvaaltq,

syksyltd... ‘Gj’
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Miten osallistaa oppilaita kouluruokailun
suunnitteluun ja kehittamiseen?

« Kouluruokailu- tai ravintolatoimikunta,
Jjoka osallistuu kouluruokailun
suunnitteluun ja kehittamiseen.

» Kouluruoka-agentit tai
kouluruokavaikuttajat, jotka kehittavat
oman koulun kouluruokailua.

* Oppilaskunta kasittelee ja keskustelee
saannollisesti kouluruokailuun
liittyvista asioista.

* Ruokapalvelu voi perustaa kuntaan
ruokaraadin, johon kerataan edustajia
eri kouluista.

MAISTUVA KéuLu


https://maistuvakoulu.fi/ideat/kouluruoka-agentit-nro-230/

Maistaminen helpoksi

Terveytta edistavat valinnat linjastossa hyvin
esille

— Lisakekasvikset ensin

— Kasvisvaihtoehdot [ampimista ensin

— Myos ymparistolle hyvaksi!

Maistelupalat ruokarohkeuden harjoitteluun
— Ruokia pienissa kulhoissa

— Maistelulusikat

Maustepoyta?

Lisdavatko julisteet ja kyltit ruokailoa vai
pelottelevatko toimimaan "oikein”.

Ruokakasvatusyhdistys
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Matti Lohen koulu

@ bk, . Koulun kaytannot

« Kaydaanko paivan menu lapi?

 Onko pakko maistaa?

« Pitaako kaikkia aterian osia ottaa?

« Saako jattaa? Vahditaanko biojateastiaa?

* Mika on opettajan tehtava ruokailussa?

» Kuinka ruokailusta turvallinen ja miellyttava?

 Mennaanko luokittain sydmaan - myos
ylakouluissa?

* Miten koulun ruokaymparisto tukee
monipuolista syomista?

« Miten "tuupata” oppilaita ruokavalinnoissa?
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Maistelupaketit -
raaka-aineet tutuksi

¥y

Aistitehtaviin ja uusiin raaka-aineisiin
tutustumiseen oppitunneille ja
opetustuokioihin

Heratellaan uteliaisuutta ja
ruokarohkeutta

Monilla ruokapalvelutoimijoilla valmiita
paketteja, joita voi tilata

— Esim. kasvikset, hedelmat, marijat,
maitotuotteet, mausteet, viljatuotteet..

Lisaa kasvisten syontia, ruoan menekkia,
rohkaistutaan maistamaan...

Tiedottaminen tarkeaa

Ruokakasvatusyhdistys
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Komponentit vai sekasalaatit?

Vi

Esillepanon selkeys on keskeista
— vahentaa ennakkoluuloja.

Kasvislisakkeet tarjotaan mieluiten
komponentteina eli kukin raaka-aine
erillaan.

Sekasalaatin raaka-aineiden esittely kuvin
tai kokonaisin kasviksin.

Erivariset kasvikset, hedelmat ja marjat
lisdavat houkuttelevuutta.

Samoin monipuolinen tarjonta
MyoOs sormipalat ja leivanpaalliskasvikset.

Ruokakasvatusyhdistys
RUUKKU
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Avuksi yhteistyohoén ja

koulun kaytantojen
tyostamiseen: Nykytila.fi

« Maksuton tyokalu ruokakasvatuksen
arviointiin, seurantaan ja nakyvaksi
tekemiseen niin yksikko- kuin
kuntatasolla.

« Kootkaa yhteisen pdydan dareen
tarvittavat henkilot ja tehkaa arvio
koulunne ruokailun ja ruokakasvatuksen
nykytilasta.

Ruokakasvatusyhdistys
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Ruokakasvatuksen tuki ja jatkuvuus (45 / 100)
@ Ruokakasvatus osana kasvatusta ja opetusta (46 / 100)
@ Ruokailun jarjestaminen ja kehittdminen (61 / 100)
@ Monipuolinen ja riittéva ateria (69 / 100)
® Ruokakasvatusta edistéva yhteistyd (46 / 100)



Ruokakasvatuksen viikko 17.-21.3.

Tervetuloa mukaan viettamaan viikkoa osana koulu- ja
paivakotiruokailua, oppitunteja sekd muuta toimintaal!

Ruokakasvatuksen viikko on tarkoitettu kaikille lapsille 5 025
ja nuorille ja heidan kanssaan tyoskenteleville

ammattilaisille. \

Viikon aikana on tarjolla monenlaista ohjelmaa: (M&mkwqu(w
 striimi ruuan reitilta lapsille ja nuorille ®

« webinaari ammattilaisille 20.3. ) “ ek ©

« valmiita materiaaleja kaytettavaksi paivakodeissa, hg

kouluissa seka nuorten toiminnassa

Ruokakasvatusyhdistys
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