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Ruokakasvatusyhdistys Ruukku ry
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HS 7.10.2024 HS 12.10.2024

”Tarjolla pitäisi olla lihaa, koska 
liha on suuren osan lempparia.”

”Kasvisruokien valmistamista voi kehittää 
kouluissa parempaan suuntaan.
[…] oppilaiden terveydelle ja maapallolle 
olisi parempi, jos kasvisruuan tarjoilua 
lisättäisiin.”
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Kasvatamme lapsia ja nuoria, joilla on 
tietoa, taitoa ja tahtoa valita ruokaa, joka 

tekee hyvää itselle ja maapallolle.

Autamme lapsia ja nuoria löytämään 
ruokailon 
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Kehitämme ja edistämme ruokakasvatuksen 
osaamista. Kohderyhmänä ovat ruuan ja 
kasvatuksen ammattilaiset sekä lapset, nuoret 
ja lapsiperheet. 
• Koulutamme, tuemme, sparraamme.
• Tuotamme materiaaleja kasvattajien työn 

tueksi.
• Teemme yhteistyötä ja toimimme 

verkostoissa.
• Viestimme ruokakasvatuksesta:
www.ruokakasvatus.fi | www.maistuvakoulu.fi 
 @ruokakasvatus @maistuvakoulu

http://www.ruokakasvatus.fi/
http://www.maistuvakoulu.fi/
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Lapsi syö, mistä pitää.

Pitää siitä, mikä on tuttua.

Tutuksi tulee se mitä 
tarjotaan usein.

– Susanna Anglé

Kuva: Tarinakuva, Mirja Koivisto
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Lasten ruokatottumukset Suomessa

• Päiväkoti-ikäisten lasten suolan saanti liiallista 
ja kasvisten, hedelmien ja marjojen syönti liian 
vähäistä.
– Kestävyysnäkökulmasta ruokavaliossa olisi 

petrattavaa 
• Kouluikäisillä haasteena kouluruuan 

syömättömyys (kolmannes yläkoululaisista) ja 
kouluruoan yksipuolisuus, vain joka 10. syö 
suosituksen mukaisen kokonaisuuden. 

• Tyypillinen välipala tuodaan kotoa: 
välipalapatukka, leipä, hedelmä, 
kasiluokkalaisilla myös karkit ja suklaa

Bäck ym. 2022 
Koulujakelujärjestelmän seurantatutkimus: https://www.julkari.fi/han
dle/10024/147810?show=full​ 
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Lasten lautasille lisää

• Kasviksia, vihanneksia, juureksia, 
marjoja, hedelmiä ja sieniä

• Täysjyväviljaa
• Lisää laadukkaita öljyjä, 

pähkinöitä, manteleita ja 
siemeniä

• Useammin kalaa
• Lisää herneitä, papuja ja linssejä



Lisätään lasten 
halua syödä 

monipuolisesti
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Mitä on ruokakasvatus?
Ruokailut ja 

ruokaympäristöPedagogiikka

Ruokapuhe
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3000
yhdessä

syömisen
hetkeä

mallia
edullisesta ja 

monipuolisesta
ateriasta
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Maku, ulkonäkö, 
tuoksu, koostumus

Tiedetäänkö kotona, mitä 
päiväkodissa/koulussa 

syödään

Onko kaveria

Uusi maa

Mitä tämä sisältää

Uusi koulu

Kun kaveritkaan 
ei syö

Kotiväen asenne

Haen kaupasta

Näyttääkö 
aikuinen mallia

Ruoka ei ole tuttua

Vessat

Uusi kulttuuri

Kiusataanko

Miksi päiväkoti- tai 
kouluruoka ei maistu?

Ruokasalin 
viihtyisyys

Häly ja melu

Onko nälkä

Liian kauan 
jonotusta

Paastoaako perhe

Kiire päästä 
välitunnille

Pelot, jännitys
Paineet

Epävarmuus

Aiemmat 
kokemukset

Aistiherkkyys

En pidä kehostani

Innostus

Ruokapuhe, 
ilmapiiri
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Ratkaisuja?

• Riittävästi läsnäolevia ja valppaita aikuisia
• Riittävästi aikaa syödä
• Viihtyisä ruokailuympäristö
• Kiusaamiseen ja ryhmästä ulosjättämiseen puututaan 
• Oppilailla mahdollisuus vaikuttaa ruokailutilanteeseen
• Ruokaan tutustuminen ruokailutilanteen ulkopuolella
• Riittävän laadukas ruoka. Aina ei tarvitse olla 

mieliruokaa.
• Mahdolliset yksilölliset järjestelyt, esim. pienryhmien 

omat ruokailutilat

HS 1.4.2024
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Ruokakasvatus ruokasalissa
• Mitä ruokalistalla lukee?
• Onko jonotus ja ruoanotto sujuvaa eri-ikäisille 

oppilaille?
– Miten tuupataan kohti hyviä valintoja? Esim. 

salaatit ja kasvisruoka ensimmäisenä, kasvikset 
komponentteina, salaatinkastike sopivalla 
korkeudella

• Maistelupalat ja –kipot?
• Miltä ruokasalissa näyttää, tuntuu, tuoksuu?

– Näkyvätkö ruokateemat ruokasalissa?
– Voisiko lapsia/oppilaita osallistaa somistukseen?

• Lisäävätkö julisteet ja kyltit ruokailoa? 
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Yhteistyö 
opetushenkilöstön kanssa

• Yhteiset pelisäännöt ruokailun ohjaukseen
• Yhteiset suunnittelukokoukset ja 

ruokapalveluiden edustus yksikön 
palavereihin

• Palautekanavat helpoksi myös aikuisille
• Ruokalistasta, tulevista teemoista ja 

ruokakasvatuksen mahdollisuuksista 
tiedottaminen – säännöllisesti! 

• Vierailut keittiöön
• Maistelupaketit, pedagoginen ruokalista
• Teemapäivät, työpajat
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Mikä on Sapere- eli makukoulu-menetelmä?

• Käytännönläheinen menetelmä, jolla lapset 
tutustutetaan kaikkien aistiensa avulla 
kokonaisvaltaisesti ruokaan, sen alkuperään ja 
ruokakulttuuriin.

• Ruuan tuottamat aistimukset ja omat 
kokemukset keskiössä

• Ruuan tutkimista, kokeilua, ruoalla leikkimistä 
vuorovaikutuksessa lasten ja aikuisten kanssa.

• Tavoitteena ruokkia uteliaisuutta ja kiinnostusta 
erilaisia ruokia kohtaan ja tukea lasten myönteistä 
suhtautumista ruokaan ja syömiseen. 
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Ruokailutilanne 
oppimisympäristönä?
• Ruokailuhetkissä voi olla jännitteitä, 

kiireisyyttä ja tavoitteita – eivät otollisin hetki 
tutustua rauhassa uusiin ruokiin

• Aistilähtöinen ruokakasvatus rauhoittaa 
ruokailua, auttaa keskittymään ruokaan ja 
samalla voi kuulostella omaa nälkää ja 
kylläisyyttä.

• Korostetaan ruuassa nautittavia asioita – lisää 
ruokailoa!
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Linssisoppa kaveriksi
Sapere-ideoita lapsiryhmiin

• Tutustutaan linsseihin kaikilla aisteilla
• Lisää vinkkejä makukouluun: Lasten makukoulu

• Salapoliisikoira Saperen kirje lapsiryhmiin
• Draamatyöskentely:

Tutkiva salapoliisikoira Sapere - Tehtäviä lapsille - 
Neuvokas perhe 

• Askartelu- ja leikki-ideoita
• Versojen kasvatusta ja ruuan valmistamista yhdessä

neuvokasperhe.fi

Pedagogiikka

https://neuvokasperhe.fi/ammattilaiset/ideakortti/makukoulu/
https://neuvokasperhe.fi/ammattilaiset/ideakortti/tutkiva-salapoliisikoira-sapere/
https://neuvokasperhe.fi/ammattilaiset/ideakortti/tutkiva-salapoliisikoira-sapere/
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Lapset ja oppilaat mukaan!

• Teidän ei tarvitse keksiä ratkaisuja siihen, 
miten lapsia otetaan mukaan suunnitteluun 
– kouluissa ja päiväkodeissa on 
pedagogiikan ammattilaiset töissä! 

• Ruokailutilanteen viilaaminen voi parantaa 
ruuan maistumista – aina ruokaa ei tarvitse 
muuttaa

• Ruoka maistuu paremmin, kun kokee 
saavansa osallistua ja vaikuttaa
– Makuraadit, ruokailutoimikunnat, kouluruoka-

agentit
– Meidän kouluravintolan pelisäännöt

• Keittiö ja henkilökunta tutuksi
• Palautekyselyt – tulokset ja toimenpiteet 

esille
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Video: Kouluruokaa pallon ja oman kehon parhaaksi
Mikä on planetaarinen ruokavalio? Miltä se maistuu ja 
voiko sen syömistä opetella koulussa? Mitä tarkoitetaan 
luontojalanjäljellä ja miten se liittyy syömiseen? Miksi 
kouluruoka on sellaista kuin on? Opetusvideolla 
tutustutaan ilmastokestävään ruokailuun – erityisesti 
kouluruokailuun!

https://maistuvakoulu.fi/ideat
/kouluruokaa-pallon-ja-oman-
kehon-parhaaksi-nro-235/

Pedagogiikka
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Ruoka tutuksi vanhemmille

• Käsitykset nykyaikaan: tämän päivän 
koulu- ja päiväkotiruoka voi olla 
nykyvanhemmille vierasta

• Miten?
– Vanhempainillat, kutsutaan huoltajat 

syömään
– Kannustetaan keskustelemaan ruuasta 

kotona: mitä söit, miltä maistui…
– Tiedottaminen ja viestintä

• Vanhempien kiinnostus ja tuki voi lisätä 
ruuan syömistä
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Uusinta tutkimustietoa 
Ruoka-askel-tutkimuksesta

"Olemme juuri päättyneessä Ruoka-askel-hankkeen 
interventiotutkimuksessa osoittaneet, että maltillisilla 
ruokalistamuutoksilla, ruokakasvatusta tehostamalla ja 
eri toimijoiden yhteistyöllä on mahdollista saavuttaa 
tuloksia: neljän kunnan kokeilupäiväkodeissa 
ruokatarjonnan ravitsemuslaatu parani, 
ilmastovaikutukset pienenivät enimmillään lähes 
kolmanneksen, tarjoiluhävikin määrä väheni ja 
annosten keskimääräinen hinta hieman laski 
(julkaisematon tulos).” 

Maijaliisa Erkkola, Yhteiskuntapolitiikka 4/2023
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Neuvokasperhe.fi
/ruokakasvatus

Maistuvakoulu.fi

Nykytila.fi

KÄYTÄNNÖN IDEOITA:

YHTEISTYÖN LISÄÄMISEKSI:
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Ruokakasvatuksen tärkein työkalu?
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Sinä!
• Kasvatuksen ja 

ruokapalveluiden ammattilaiset roolimalleja 
joka päivä
– Ruuan ja hyvinvoinnin 

arvostaminen vaikuttavat lasten tottumuksiin
– Muovaavat mm. 

asenteita  ja makumieltymyksiä

• Ruokapuhe vaikuttaa 
lapsen ruokasuhteeseen

• Ruokasuhde kehittyy suotuisasti, 
kun ruokailutilanne on mieluinen, iloinen 
asia.
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Eväitä eteenpäin
1. Annetaan lapsille ja nuorille 

aidosti mahdollisuus tutustua 
tulevaisuuden ruokaan.

2. Keskitytään makuun – uudet 
maut vaativat harjoittelua ja 
tottumista. Askel kerrallaan.

3. Tehdään muutosta yhdessä 
lasten ja nuorten kanssa – 
luotetaan heidän osaamiseen.

4. Muistetaan avoin viestintä 
aikuisten suuntaan.
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Kiitos

Saila Paavola
saila@ruokakasvatus.fi

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

mailto:saila@ruokakasvatus.fi
http://www.ruokakasvatus.fi/
http://www.maistuvakoulu.fi/
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