Vinkit valikoivaan syémiseen

Tarkista
ateriarytmi

]

Onko perheelldnne tasainen
ruokarytmi eli sydminen eiole
jatkuvaa napostelua? Lapsen on
hyva sy6da noin viisi kertaa
paivasséa. Aterioiden ulkopuolella
ei lahtokohtaisesti juoda mehua
tai maitoa eikd napostella kekseja
tai edes hedelmia.

Ota kayttoon
turvapaperi

Lapsi voi ottaa ruuan pois suusta lautasen
vieressa olevaan paperiin, jos ei uskallakaan
syoda sita loppuun. Turvapaperi on osalle
lapsista erittain tarkea.

Keskity aisteihin

Nayta lapselle mallia,
miten ruokaa voi nuuhkia
jatunnustella. Ruuista voi
etsia vareja ja muotoja.
Ruuan tutkiminen on
oppimista, vaikka lapsi ei
vield maistakaan ruokaa.

Apua Ruokarohkeus-

- verkkovalmennuksesta

[®w] Lue lisda Ruokarohkeus-
- toiminnasta
QR-koodin kautta.

@ www.ruokakasvatus.fi
l ) Instagram: @ruokakasvatus

Sy6 yhdessa
lapsen kanssa

Jarjestakaa perheelle yhteisia
aterioita joka viikko, mieluiten
joka péaiva. Yhteinen ateria voi
olla myds aamu- taiiltapala.

Ei ole pakko maistaa

Anna lupa
leikkia ruualla

Leikkiminen on lapselle
luontainen tapa tutkia ja
oppia uutta. Leikin voi
toteuttaa myos ruoka-
poydan ulkopuolella tai
ruokaa valmistaessa.

lloitse pienista
onnistumisista

Jokainen lapsi oppii omaan
hyvaan tahtiinsa. Jo ruuan
tunnustelu voi olla iso askel
eteenpain. Tsemppiéa!

Ruokakasvatusyhdistys

RUUKKU

Laita usein tarjolle
ja nayta mallia

Laita lapselle erilaisia ruokia
tarjolle, vaikka lapsi ei niita
viela soisi. Muista sydda itse
ruokia, joita toivot lapsen
syovén. Syo esimerkiksi
kasviksia joka aterialla ja
kehu niita daneen.

Sano lapselle, etté tarjolla on vain

tata ruokaa, mutta lapsi saa itse paattaa
maistaako sita. On hyva kaytanto ottaa
kaikkea ruokaa lautaselle tai erilliseen
kulhoon, mutta silloinkin lapsella on
oikeus kieltdytyd maistamasta. Jos lapsi
ei maista, pysy rauhallisena. Ald osoita
pettymysta.

Anna lapselle

2 tehtdavia keittiossa

Yhdessa ruuanvalmistus
lisd4a kiinnostusta ruokaan
ja tekee raaka-aineita
tutuiksi. Lapsi voi voidella
leipaa, valita mausteita,
sekoittaa, raastaa ja
pilkkoa.

Muista kehua
joka paiva

Anna kehuja kaikesta muustakin
kuin maistamisesta. Positiivinen
palaute vahvistaa lapsen
luottamusta siihen, ettd han on
hyvé ja taitava syomaan.

Sosiaali- ja
terveysministerion
RAHOITTAMA



Kasvisten makuja

Pemsmau‘t tutuiksi
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