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Verkoston tavoitteet

Ruokakasvatusverkosto tuo yhteen ja tavoittaa eri
kohderyhmia.

Verkosto lisaa osaamista ja yhteistyota
ruokakasvatuksessa. Nain tuetaan lasten ja nuorten
tervetta kasvua ympari Suomen.
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Miksi tarvitaan tervetta kasvua?

* Ylipaino ja syomishairidoireilu lisaantynyt lapsilla ja
nuorilla. Ruokatottumuksissa petrattavaa terveyden ja
kestavyyden kannalta

— Uudet ravitsemussuositukset vuonna 2024

« Kaikkia lapsia ja nuoria hyodyttaa ruokakasvatus ja
ravitsemusohjaus, joka tahtaa tasapainoisen
ruokasuhteeseen ja monipuoliseen sydmiseen

— Huomioiden painostigma

Tavoitteena on tulevaisuuden
aikuinen, jolle ruoka ja oma
keho ovat kavereita eivatka
vihollisia.
« Keinoja mm. \
— Ruokakasvatus kotona, varhaiskasvatuksessa,
kouluissa, harrastuksissa jne.

— Ravitsemusohjaus sote-palveluissa
— Tuuppaus esim. ruokaympariston muokkaaminen
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Toiminnan tapa

 Tuemme toisiamme lasten, nuorten ja perheiden ruokakasvatuksen ja
ravitsemusterveyden edistamisessa.
* Verkostossa voimme jakaa mm:
— ldeoita
— Haasteita
— Ratkaisuja
— Osaamista
— Seka saada ja yllapitaa kontakteja
* Verkoston jasenena:
— Osallistut kokoontumisiin omien aikataulujen puitteissa
— Muistat tekijanoikeudet / |ahteen jakaessasi oppeja eteenpain
— Levitat tietoa ruokakasvatuksesta ja verkostosta
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Viestintd ja yhteistyo
perheiden kanssa:
esimerkkitarinat
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Esimerkit

« Kerro esimerkki perheiden kanssa tehtavasta yhteistyosta /viestinnasta.
« Mika auttoi yhteistyon/viestinnan onnistumisessa?
« Mita evastyksia antaisit muille, jos aihe tuntuu vaikealta?

« Mita opitte ja mita aiotte jatkaa?

Ruokakasvatusyhdistys
r RUUKKU



Y

Keskustelu
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Avuksi yhteistyohon
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Keskustelut huoltajien kanssa

Huoltajien kanssa kaytavat yhteiset keskustelut ovat tarkeita
kohtaamisen paikkoja, jolloin on mahdollista jakaa kulttuurista
tietoa puolin ja toisin.

Tee ruokailukaytanteita huoltajille tutuksi. Kerro huoltajille
ruokailuun liittyvista tavoitteista ja kaytannoista seka suomalaisista
juhlista ja perinteista.

Tarjoa perheille selkeat ohjeet mahdollisiin
syntymapaivatarjoiluihin liittyen. Kerro, etta paivakotiin ei tuoda
omia evaita.

Kysy perheen ruokailuun ja ruokaan liittyvista tavoista seka
kulttuuriin liittyvista juhlista ja katsomukseen liittyvista asioita,
joilla voi olla vaikutusta paivakodin arkeen.

Jos joku asia perheen tai lapsen ruokailuun/syémiseen liittyvissa
tavoissa ja kaytanteissa mietityttaa kysy — ala oleta!
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Ruoka tutuksi vanhemmille

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

 Mita ateriaan kuuluu & miksi, miksi
syominen on tarkeaa jne.

e Miten? 4
e Vanhempainillat, kutsutaan huoltajat syomaan = <§
“‘% -

e Kannustetaan keskustelemaan ruuasta kotona: Pt

mita soit, miltd maistui... . ’ '“z

* Vanhempien kiinnostus ja tuki voi lisata
ruuan syomista ja arvostusta
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Kuvia yhteisten keskustelujen tueksi

Vinkkeijd, jos lapsi ei syo Miten toimin kun lapsi kiukuttelee tai on surullinen
Kieliversiot 16ytyvat taalta: arabia, sorani, farsi, dari, albani, somali, kiina,

Kieliversiot 10ytyvat taalta: arabia, sorani, farsi, dari, albani,
somali, kiina, vietnam, venaija, turkki, ranska, ukraina

vietnam, venaja, turkki, ranska, ukraina
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https://neuvokasperhe.fi/ammattilaiset/wp-content/uploads/sites/3/2022/03/Jos-lapsi-ei-syo.pdf
https://sydanliitto.kuvat.fi/kuvat/Syd%C3%A4nliitto/Neuvokas+perhe/Kuvat/Ulkomaalaistaustaisten+kuvat/Kotien+ruokakasvatustilanteet/
https://sydanliitto.kuvat.fi/kuvat/Syd%C3%A4nliitto/Neuvokas+perhe/Kuvat/Ulkomaalaistaustaisten+kuvat/Kotien+ruokakasvatustilanteet/
https://neuvokasperhe.fi/ammattilaiset/wp-content/uploads/sites/3/2022/03/Jos-lapsi-ei-syo.pdf
https://sydanliitto.kuvat.fi/kuvat/Syd%C3%A4nliitto/Neuvokas+perhe/Kuvat/Ulkomaalaistaustaisten+kuvat/Kotien+ruokakasvatustilanteet/
https://sydanliitto.kuvat.fi/kuvat/Syd%C3%A4nliitto/Neuvokas+perhe/Kuvat/Ulkomaalaistaustaisten+kuvat/Kotien+ruokakasvatustilanteet/

Animaatioita keskustelujen tueksi

. I:apsi Kiukuttelee — mita teen?
Ala houkuttele ruualla tai ruuduilla

« Kuinka usein lapsen on hyva syoda? -
Ateriarytmi

« Miten saan lapsen sydomaan kasviksia? -
Yhdessa tekeminen

@, kuinka usein lapsen on hyva sysda?
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Katso: 38 Youlube
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https://www.youtube.com/watch?v=GEaZy1vgQaM&t=3s
https://www.youtube.com/watch?v=GEaZy1vgQaM&t=3s
https://www.youtube.com/watch?v=vD90KtYcFwA
https://www.youtube.com/watch?v=vD90KtYcFwA
https://www.youtube.com/watch?v=s0Rz-H0Sy_Q
https://www.youtube.com/watch?v=s0Rz-H0Sy_Q

Kesakirje perheille

Ilhana kesa on t33l13! Kesd&n kuuluu monenlaista kivaa tekemist3,
mutta myos aikaa nauttia arjen pienista hetkista. Kesalld on enemman
jutella yhdessa ja huomata hyva arjessa vaikka yoimaannuttavien kysymyksien avulla.

Valmiita tyokaluja
vhteistyohon

Neuvokas perhe toivottaa omalta osaltaan kaikille hyvas kes3a!

joutui armas aika Hulluttele iloisilla ruokahetkilla!

Kevat on paattdjisten ja todistusten aikaa.
Numeroiden sijaan on tarkeaa tunnistaa ja tehdd
nakyvaksi lapsen vahvuuksia.

Merirosvokestit? Kotipiknik? Ripaus riemua ja hyvaa
mielta ruokapoytaan!

Kokeile kokkailua retkelld

adhdetdan kesaretkelle!

Ota kesaretkille evaaksi veikeat valipalaleivat. Itse
tehdyt retkievaat maistuvat paremmalta. Maistuisiko
pollo- tai leppakerttuleipa?

Kokeile esimerkiksi popcorneja trangialla. Nam!
Popcornien poksauttelu on retkipaivan mukava

neuv@kas perhe

Maistuvan koulun nettisivuilla lyhyt info koteihin
ruokakasvatuksesta ja yhteistyomahdollisuuksista siina

Konkreettisia ideoita ruokakasvatusyhteistyon
vahvistamiseks| ja yhdessa perheen kanssa tehtavista
harjoituksista Maistuvan koulun ideapankissa (valitse 'koti’)

Neuvokas perhe —perhekirjeiden sisaltd on kannustavaa,
kotien ruokakasvatusta tukevaa seka lapsen kehitysta ja
oppimista myonteisesti kuvaavaa.

Kuvalliset materiaalit kouluruuasta ja ateriarytmista, lukuisia
kieliversioita

RuokaTutkan TOP 5 vinkkia ruokakasvatukseen ja kotonakin
pelattavia oppimispele|a

-
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https://maistuvakoulu.fi/info/kodeille/
https://maistuvakoulu.fi/ideapankki/#filter=koti
https://maistuvakoulu.fi/ideapankki/#filter=koti
https://neuvokasperhe.fi/ammattilaiset/perheiden-kanssa-tehtava-yhteistyo/
https://maistuvakoulu.fi/maistuva-koulu-materiaalit/muut-kielet/
https://www.ruokatutka.fi/artikkelit/kodin-ja-koulun-ruokakasvatuksen-top-5%E2%80%AF/
https://www.ruokatutka.fi/pelit/

Vanhempainillat ? ] —

Meidan kouluruo
alakoulussa

 Esitysdioja, videoita ja ideoita
toiminnallisiin vanhempainiltoihin
koulussa

* Valmiit diat varhaiskasvatuksen
vanhempainiltoihin

o Tahtityokalu vasu/leops-keskusteluihin

» Tanhtityokalut auttavat hahmottamaan
syomisen eri puolia ja tekee nakyvaksi
myos lapsen vahvuudet a
kilnnostuksenkohteet. Téhtityékalu toimii
hyvin myos toiminnan suunnittelun
tukena!
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https://maistuvakoulu.fi/maistuva-koulu-materiaalit/vanhempainillat/
https://neuvokasperhe.fi/ammattilaiset/perheiden-kanssa-tehtava-yhteistyo/
https://neuvokasperhe.fi/ammattilaiset/ideakortti/lapsen-ruokailun-ja-syomisen-tahti/
https://www.youtube.com/watch?v=E1DYAIirdKI
https://www.youtube.com/watch?v=YlX8dbDU8Oo

Diasarja kouluruokailusta vanhempainiltaan:

- MAISTUVA ,@ Diasarjaan huoltajille on koottu

KeULU keskeisia ohjauskuvia ja asiaa
| oppilaan ruokailusta koulussa ja
Kouluruokailu koulussamme -
.l@ 1. luokkalaisten vanhempainilta kOtO n a

Koulussa ruokailu on erilaista kuin pdivakodissa |

\,@ Jos kouluun tarvitaan evaat:
% = * Jos koulupdiva jatkuu pitkaan tai harrastukset jatkuvat

suoraan koulupdivan jalkeen, oppilaalle kannattaa pakata

Koulun ruokarytmi sy oussaooel  A@MUpala on oppilaalle tarkea “‘( EVAITR =~ cvats mon
K Ui maksuton lounal KOULUREPPUUN' T . T.n.lxz'n\ll on ?‘u()m:m(i']' t»-!L? ¢ \/:l\ sailyy

huoneenlammaossa. Esitteen evaat sdilyvat ainakin
* Aamu- ja VR|I|) vavavavava Kan muutaman tunnin,

7 ")' tarjoaminen vaill Aamupala b :U:)":A « Vinkki! Voileivat ja pilkotut kasvikset voi pakata
Lounas k“m‘”tm"_l mutt{ ’ W;;»M pienen pakastemarjarasian kanssa vierekkain - marjat
koulussa ovat kodin vasty Y ‘) \\ pitavat leivat ja kasvikset viileind ja sulavat paivan
tilar n teidal Hedenat 5’ aan raikkaaksi jalkiruuaks
7:30 11:00 14:00 17:00 20:00 ke o € q + Mon " o ' mittaan raikkaaksi jalkiruuaksi
Kunnassanne K o
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https://maistuvakoulu.fi/maistuva-koulu-materiaalit/vanhempainillat/

oulutustallenne:
hdessa rakennettuja onnistumisia

Katso video!

Yhteistyo perheiden kanssa
Yhdessa rakennettuja onnistumisia
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https://www.youtube.com/watch?v=NEZKe-FbBqU
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Ajankohtaista
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Tulevia tapahtumia

Maistuva koulu -webinaari:

"Ethdn sa nyt noin voi syoda!” Keho- ja ruokarauhaa kouluihin - ndkékulmia

koulun ruokakasvatukseen

— Tiistaina 26.11. klo 15.15-16.00

Vanhempainilta kaikille vanhemmille 13.11.2024
— llmoittaudu pian!

Ruokakasvatusyhdistys
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Toiveet vuodelle 2025

« K&y vastaamassa kysymyksiin:

— www.menti.com

— Koodi: 3947 27 9

\r Ruokakasvatusyhdistys
F RUUKKU
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http://www.menti.com/

Kiitos!

www.ruokakasvatus.fi
www.neuvokasperhe.fi
www.maistuvakoulu.fi
www.nykytila.fi

EASTERM FINLAND
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http://www.ruokakasvatus.fi/
http://www.neuvokasperhe.fi/
http://www.maistuvakoulu.fi/
http://www.nykytila.fi/
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