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"Tarjolla pit

liha on suuren osan lempparia.”

-
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Koulun ruokalistalla pitaa olla
enemmadn lihaa

Lukijan mielipide | Jos on kasvissy0ja, keittiosta voi pyytaa
vaihtoehtoisen kasvisruuan tai tuoda omat evaat mukanaan.
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KOUTUSSa pitaa ol Nyvaa rUOKaa, jotta jaksas opiekella Kuva: JukKa Ritola / Aamulehti

° Kuuntele juttu

710. 2:00

HS 7.10.20.

MONIEN nuorten mielesti kouluruoka on aivan liian pahaa tai muuten
huonoa sydtaviksi. Timén seurauksena moni ei syd koulussa tarjottua
ruokaa ollenkaan, mikd johtaa ongelmiin. Kouluruuan syémisen sijaan
nuoret juovat energiajuomia tai hakevat kaupasta herkkuja, jotka pilaavat
terveyden. Koulussa ruoka on sentdin terveellistd, mutta ei kovin
makoisaa.

Kouluihin pit44 saada parempaa ruokaa, jotta nuoret jaksavat opiskella
pitkdjinteisesti ja tykkaisivit olla koulussa. Jos ei opi, ei parjdi
tulevaisuudessa. Tarjolla pitdisi olla enemmin lihaa, koska liha on suuren
osan lempparia. Jos on kasvissydji, keittidsta voi pyytai vaihtoehtoisen
kasvisruuan tai tuoda omat eviit mukanaan.

Saku Hulttinen

kahdeksasluokkalainen, Helsinki

Kouluissa liharuokia pitaisi
vahentaa eika lisata

Lukijan mielipide | Oppilaiden terveydelle ja maapallolle olisi
parempi, jos kouluissa lisattaisiin kasvisruoan tarjoilua.

° Kuuntele juttu
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N a. Kirjoituksessa
puole, ‘sruokailijoita 1

Liharuokaa pi i pdinvasty
huomioidaan ymparistd- ja
selvisti paremmaksi vaihtol
punaista lihaa, joka kasvatti
Lisdksi lihantuotannolla on
metaanipdistoissid. Kun kot
nuoret saattavat herkemmii
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"Kasvisruokien valmistamista voi kehittdd
kouluissa parempaan suuntaan.

[...] oppilaiden terveydelle ja maapallolle
Nisi parempi, jos kasvisruuan tarjoilua
listtdisiin.”

HS 12.10.2024

On totta, ettd kun kouluruoka ei maistu, nuoret suuntaavat esimerkiksi
ldheiseen kauppaan tai jattavit kouluruokailun kokonaan vilistd. Onko
tdhan kuitenkaan syyna kasvisruoka?

Monilla nuorilla voi olla ennakkoluuloja ruokaa kohtaan vain siksi, etti se
on kasvipohjaista. Kasvisruoka ei kuitenkaan ole automaattisesti pahaa.

Kun ruoka on tayttivii, monipuolista ja valmistettu hyvin, siini ei pitdisi
olla mitdin vikaa, vaikka se olisikin valmistettu kasvipohjaisista raaka-
aineista. Kasvisruokien valmistamista voi kehitti kouluissa parempaan
suuntaan. Joka tapauksessa oppilaiden terveydelle ja maapallolle olisi
parempi, jos kasvisruoan tarjoilua lisittiisiin.

Isla Kalliainen

vhdeksdsluokkalainen, Helsinki
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Kasvatamme lapsia ja nuoriq, joilla on

tietoaq, taitoa ja tahtoa valita ruokaaq, joka
tekee hyvaada itselle ja maapaliolle.

Autamme lapsia ja nuoria loytamaarr Q0

ruokailon @.v
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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/

Lapsi syo, mista pitaa.
Pitaa siita, mika on tuttua.

Tutuksi tulee se mitd
tarjotaan usein.

- Susanna Anglé

Ruokakasvatusyhdistys
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Lasten ruokatottumukset Suomessa

* Paivakoti-ikaisten lasten suolan saanti liiallista
ja kasvisten, hedelmien ja marjojen syonti liian
vahaista.

— Kestavyysnakokulmasta ruokavaliossa olisi
petrattavaa

* Kouluikaisilla haasteena kouluruuan
syomattomyys (kolmannes ylakoululaisista) ja
kouluruoan yksipuolisuus, vain joka 10. sy6
suosituksen mukaisen kokonaisuuden.

* Tyypillinen vilipala tuodaan kotoa:
valipalapatukka, leipa, hedelm3,
kasiluokkalaisilla my6s karkit ja suklaa
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Back ym. 2022
Koulujakelujarjestelman seurantatutkimus: https://www.julkari.fi/han

dle/10024/147810?show=full

Ruokakasvatusyhdistys
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Lasten lautasille lisaa

« 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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Lisatadn lasten
halua syoda

monipuolisesti




Ruokailut ja
ruokaymparisto

Ruokapuhe

Ruokakasvatusyhdistys
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yhdessa
syomisen
hetked
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mallia
edullisesta ja
monipuolisesta
ateriasta
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Maku, ulkonako,
tuoksu, koostumus

Ruoka ei ole tuttua

Mita tama sisaltaa

Haen kaupasta

Onko nalka
Kiire paasta
Liian kauan valitunnille
jonotusta

Paastoaako perhe

Ruokakasvatusyndistys

RUUKKU

ﬁﬁﬁﬁ (EP\I_OE Kotivaen asenne

Onko kaveria

Kun kaveritkaan . o -
ei syo Tiedetaanko kotona, mita

Kiusataanko paivakodissa/koulussa
syodaan

Miksi paivakoti- tai fifglit
kouluruoka ei maistu? Uusi koulu

Uusi maa
\ y Uusi kulttuuri

Aiemmat
- O kokemukset

Nayttaako Haly ja melu : Pelot, jannitys
aikuinen mallia Paineet
Ruokapubhe, < Aistiherkkyys
Ruokasalin  ilmapiiri RTINS SRR
viihtyisyys En pida kehostani
Vessat

Innostus
11



HS Turku | HSTL Koskella

o o e g, .
2 Varsinais-Suomessa on koulu, jossa

Ratka ISU]CI ° ruoka maistuu paremmin kuin

missdadn muualla - Niin temppu
e o tehdaan

y RI Ittavasti Ia Shao l evia Ja va l Ppa Ita al kU IS1a TI. Koskella kouluruoka maittaa ylikoululaisille paremmin kuin

° Rl |tt a Vv a Stl a | k aa Syo d a muissa kunnissa. HS kavi koululla kysymassa, mika on maistuvan
kouluruoan salaisuus.

* Viihtyisa ruokailuymparisto

« Kiusaamiseen ja ryhmasta ulosjattamiseen puututaan

* Oppilailla mahdollisuus vaikuttaa ruokailutilanteeseen

« Ruokaan tutustuminen ruokailutilanteen ulkopuolella

« Riittdvan laadukas ruoka. Aina ei tarvitse olla
mieliruokaa.

« Mahdolliset yksilolliset jarjestelyt, esim. pienryhmien
omat ruokailutilat

Miisa Ali-Eskola (vas.), Ossi Makinen, Ella Nieminen (takana oikealla), Linnea Entonen ja Leonardo
Lehtimaki (etualalla oikealla) ovat yhdeksasluokkalaisia. KUVA: VILLE-VEIKKO KAAKINEN / HS

Milja Virtanen HS

r ?. l;;ljlﬁli(aiztjusyhdistys 14.17:47 HS 1 .4. 2024
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Ruokakasvatus ruokasalissa

Ruokakasvatusyhdistys
YF RUUKKU

Mita ruokalistalla lukee?

Onko jonotus ja ruoanotto sujuvaa eri-ikaisille
oppilaille?

— Miten tuupataan kohti hyvia valintoja? Esim.

salaatit ja kasvisruoka ensimmaisenad, kasvikset

komponentteina, salaatinkastike sopivalla @ _mattilohenkoulu
Matti Lohen koulu
korkeudella

Maistelupalat ja -kipot?
Milta ruokasalissa nayttaa, tuntuu, tuoksuu?

— Nakyvatko ruokateemat ruokasalissa?
— Voisiko lapsia/oppilaita osallistaa somistukseen?

Lisaavatko julisteet ja kyltit ruokailoa?

/A




Yhteistyo
opetushenkiloston kanssa

* Yhteiset pelisaannot ruokailun ohjaukseen

* Yhteiset suunnittelukokoukset ja
ruokapalveluiden edustus yksikon
palavereihin

« Palautekanavat helpoksi myos aikuisille

« Ruokalistasta, tulevista teemoista ja
ruokakasvatuksen mahdollisuuksista
tiedottaminen - saannollisesti!

* Vierailut keittioon
« Maistelupaketit, pedagoginen ruokalista
 Teemapaivat, tyopajat

Ruokakasvatusyhdistys
YF RUUKKU
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Miké on Sapere- eli makukoulu-menetelma?

« Kaytannonlaheinen menetelm3, jolla lapset
tutustutetaan kaikkien aistiensa avulla
kokonaisvaltaisesti ruokaan, sen alkuperaan ja
ruokakulttuuriin.

* Ruuan tuottamat aistimukset ja omat
kokemukset keskiossa

« Ruuan tutkimista, kokeilua, ruoalla leikkimista
vuorovaikutuksessa lasten ja aikuisten kanssa.

« Tavoitteena ruokkia uteliaisuutta ja kiinnostusta
erilaisia ruokia kohtaan ja tukea lasten myonteista
suhtautumista ruokaan ja sydmiseen.

Ruokakasvatusyhdistys
YF RUUKKU 15



Ruokailutilanne
oppimisympdristona?

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

e Aistilahtoinen ruokakasvatus rauhoittaa

ruokailua, auttaa keskittymaan ruokaan ja
samalla voi kuulostella omaa nalkaa ja
kylldisyytta.

« Korostetaan ruuassa nautittavia asioita - lisaa
ruokailoa!

Ruokakasvatusyhdistys
rﬁ. RUUKKU




Linssisoppa kaveriksi
Sapere-ideoita lapsiryhmiin

Pedagogiikka

Tutustutaan linsseihin kaikilla aisteilla
» Lisaa vinkkeja makukouluun: Lasten makukoulu

Salapoliisikoira Saperen kirje lapsiryhmiin

« Draamatydskentely:
Tutkiva salapoliisikoira Sapere - Tehtavia lapsille -
Neuvokas perhe

Askartelu- ja leikki-ideoita
Versojen kasvatusta ja ruuan valmistamista yhdessa

F Ruokakasvatusyhdistys
RUUKKU neuvokasperhe.fi 17


https://neuvokasperhe.fi/ammattilaiset/ideakortti/makukoulu/
https://neuvokasperhe.fi/ammattilaiset/ideakortti/tutkiva-salapoliisikoira-sapere/
https://neuvokasperhe.fi/ammattilaiset/ideakortti/tutkiva-salapoliisikoira-sapere/

Lapset ja oppilaat mukaan!

* Teidan ei tarvitse keksia ratkaisuja siihen,

‘@
° ° M ME‘DAN [
miten lapsia otetaan mukaan suunnitteluun ¥ oA |
- kouluissa ja paivdkodeissa on s
pedagogiikan ammattilaiset toissa! “i §;;:;.: il
* Ruokailutilanteen viilaaminen voi parantaa i«'-,m‘wf;;w W“
ruuan maistumista - aina ruokaa ei tarvitse Chise 08

muuttaa
* Ruoka maistuu paremmin, kun kokee
saavansa osallistua ja vaikuttaa

— Makuraadit, ruokailutoimikunnat, kouluruoka-
agentit

— Meidan kouluravintolan pelisaannot
« Keittio ja henkilokunta tutuksi

. Pa.ll?utekyselyt - tulokset ja toimenpiteet
esille

r N Ruokakasvatusyhdistys

RUUKKU 18



Video: Kouluruokaa pallon ja oman kehon parhaaksi

Mika on planetaarinen ruokavalio? Milta se maistuu ja
voiko sen syomista opetella koulussa? Mita tarkoitetaan
luontojalanjaljella ja miten se liittyy sydmiseen? Miksi
kouluruoka on sellaista kuin on? Opetusvideolla
tutustutaan ilmastokestavaan ruokailuun - erityisesti
kouluruokailuun!

% Taysiyvavilia ‘T We ms::c\:{scl
X — ja hedelmat
@ Palkokasvit 4 s
- ‘: b2
}‘4" in
®8%M at
https://maistuvakoulu.fi/ideat -
/kouluruokaa-pallon-ja-oman- & Kasidyt
kehon-parhaaksi-nro-235/ , 5
: @ Eldinproteiini G . X Pe dagogiikka

Maitoluolicel

@ Lisally Sokeri
T |

Ruokakasvatusyhdistys
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Ruoka tutuksi vanhemmiille

« Kasitykset nykyaikaan: taman paivan
koulu- ja paivakotiruoka voi olla
nykyvanhemmille vierasta

« Miten?

— Vanhempainillat, kutsutaan huoltajat
syOmaan

— Kannustetaan keskustelemaan ruuasta
kotona: mita soit, milta maistui...

— Tiedottaminen ja viestinta

* Vanhempien kiinnostus ja tuki voi lisata
ruuan syomista

F Ruokakasvatusyhdistys
F RUUKKU



Uusinta tutkimustietoa
Ruoka-askel-tutkimuksesta

"Olemme juuri paattyneessa Ruoka-askel-hankkeen
interventiotutkimuksessa osoittaneet, ettd maltillisilla
ruokalistamuutoksilla, ruokakasvatusta tehostamalla ja
eri toimijoiden yhteistyolla on mahdollista saavuttaa
tuloksia: neljan kunnan kokeilupaivakodeissa
ruokatarjonnan ravitsemuslaatu parani,
ilmastovaikutukset pienenivat enimmillaan lahes
kolmanneksen, tarjoiluhavikin maara vaheni ja
annosten keskimaarainen hinta hieman laski
(julkaisematon tulos).”

Maijaliisa Erkkola, Yhteiskuntapolitiikka 4/2023

Ruokakasvatusyhdistys
Yf RUUKKU
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KAYTANNON IDEOITA:

Ruokakasvatuksen
ideapankki

Ideapankista 16ydat |ahes 200
hauskaa ideakorttia lasten
ruokakasvatukseen! Vinkit ovat
kaytannodnlaheisia seka ruokailoa
ja ruokarohkeutta kasvattavia.
Ideapankista 16ydat myds vinkkeja
ruokailun kehittdmiseen seka

yhteistyon lisdamiseen.

Voit selata ideakortteja
kohderyhmittain tai teemojen

avulla. Kivan ideakortin voit jakaa p

Neuvokasperhe.fi
/ruokakasvatus

MAISTUVA
KSULU

Innostavaa
ruokakasvatusta joka
kouluun!

IDEOITA KOULUUN

Toteutuu heikosti

Toteutuu kohtalaisesti

Ruokakasvatuksen tuki ja jatkuvuus

Ruokakasvatus osana kasvatusta ja opetusta

Ruokailun jarjestdminen ja kehittaminen
Monipuolinen ja riittévé ateria

Ruokakasvatusta edistéva yhteistyd

UIAAY NNINajo)

100

(44 / 100)
(52 / 100)
(70 / 100)
(64 / 100)
(54 / 100)

Maistuvakoulu.fi

Nykytila.fi

YHTEISTYON LISAAMISEKSI:

KUUNTELIJOILLE
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Ruokakasvatuksen tarkein tyokalu?

Ruokakasvatusyhdistys
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Ruokakasvatusyhdistys
RUUKKU

« Kasvatuksen ja
ruokapalveluiden ammattilaiset roolimalleja

joka paiva

— Ruuan ja hyvinvoinnin
arvostaminen vaikuttavat lasten tottumuksiin

— Muovaavat mm.
asenteita ja makumieltymyksia

« Ruokapuhe vaikuttaa
lapsen ruokasuhteeseen

« Ruokasuhde kehittyy suotuisasti,
kun ruokailutilanne on mieluinen, iloinen

asia.

24



Evaita eteenpdin

1. Annetaan lapsille ja nuorille
aidosti mahdollisuus tutustua
tulevaisuuden ruokaan.

2. Keskitytaan makuun - uudet
maut vaativat harjoittelua ja
tottumista. Askel kerrallaan.

3. Tehdaan muutosta yhdessa
lasten ja nuorten kanssa -
luotetaan heidan osaamiseen.

4. Muistetaan avoin viestinta
aikuisten suuntaan.

Ruokakasvatusyhdistys
YF RUUKKU o5



Kiitos

Saila Paavola
saila@ruokakasvatus.fi

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

F Ruokakasvatusyhdistys
F RUUKKU
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