Uusia evaita ruokakasvatukseen!

Materiaaleja ruokakasvatukseen ja opetukseen eri
kieli- ja kulttuuritaustaisissa ryhmissa
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Ruokailoa kaikille—hanke

STM:n terveyden edistamisen maararaha
2020-2022

« Tavoite: parantaa ruokatottumuksia
ulkomaalaistaustaisissa lapsiperheissa

« Materiaalia ammattilaisten ja perheiden tueksi
« Sopii kaikille lapsille, taustasta riippumatta

« Perheita ja ammattilaisia kuunnellen,
haasteisiin tarttuen.

« Hankkeen toteuttajat

Ruokakasvatusyhdistys Ruukku ry

Sydanliiton Neuvokas perhe
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https://ruokakasvatus.fi/
https://neuvokasperhe.fi/ammattilaiset

X @ neuvokasperhe.fi/ammattilaiset/menetelma/ruokakasvatus/ Ruoka ka Svatu ksen
ideat ja materiaalit
varhaiskasvatukseen

Ruokakasvatus
e Tutustu

monikulttuuriseen ruokakasvatukseen
varhaiskasvatuksessa

Neuvokas perhe tarjoaa runsaasti ideoita,
vinkkeja ja tietoa ruokakasvatuksesta.

« Ldéyda ideakortit lasten
ruokakasvatukseen kohderyhmittdin ja
eri teemojen mukaan

« Tutustu |adattaviin materiaaleihin eri
Tutustu ruokakasvatuksen tyovalineisiin kielillg

-

=

1N
N o
=
O
>3

Ruokakasvatuksen Ruokakasvatuksen Ruokakasvatuksen

ideapankki tietopankki verkkokurssi
TUTUSTU TIETOPANKKIIN KURKKAA VERKKOKURSSIA

-
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https://neuvokasperhe.fi/ammattilaiset/monikulttuurinen-ruokakasvatus/
https://neuvokasperhe.fi/ammattilaiset/tyovalineet/ideakortit/
https://sydanliitto.kuvat.fi/kuvat/Syd%C3%A4nliitto/Neuvokas+perhe/Kuvat/Ulkomaalaistaustaisten+kuvat/
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Lisaa kasviksia

Ruoka kiinnostaa ja yhdistaa
kulttuuritaustasta riippumatta

Kasvikset ovat teema,
josta on helppo ldhtea litkkeelle




Maistuvia sanoja
harjoittelemaan
kasviskorteilla

Tulosta kasviskortit taalta o
(ilman teksteja, suomeksi, ruotsiksi, englanniksi)

Kasvispeleja ja -leikkeja korteilla esim.

* Muistipeli: Tulosta kahdet samanlaiset kortit ja
pelatkaa kasvismuistipelia

+ Lotto: Tulosta kaksi sarjaa, joista toiset
leikataan korteiksi ja toiset f‘étetéén A4-
kokoisiksi pelilaudoiksi — pelatkaa lotto-pelia

 Bingo: Tee kasviskorteista bingopohjia. Nayta
vuorotellen kortteja ja sano kasviksen nimi.
Kuka huutaa ensimmaisena “Bingo”?

» Luokittelu: Luokitelkaa pelikortteja eri
ominaisuuksien mukaan - esim. varin,
muodon, tuttuuden tai alkukirjaimen mukaan

Katso lisaa toteutusideoita ideakortista
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https://sydanliitto.kuvat.fi/i/vB2u8MC5HXfbde4RrExwWtnkpsYh3NQq
https://neuvokasperhe.fi/ammattilaiset/ideakortti/kasvispeleja-ja-leikkeja-kasviskorteilla/

Kasvisjulisteeseen on
koottu yli 50 erilaista
kasvista ja hedelmaa

Tulosta juliste kaytt6osi taalta
(suomeksi, ruotsiksi, englanniksi)

Voit my0s tilata julisteen taalta

Julistetta voi hyddyntaa monella tapaa vinkkeja esim.
naissa ideakorteissa:

« Varikas kasvishaaste

Varin arvasitko jo?

Laulaen kasvikset tutuiksi

Kasvisaiheisia loruja ja lauluja
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https://sydanliitto.kuvat.fi/i/vB2u8MC5HXfbde4RrExwWtnkpsYh3NQq
https://maistuvakoulu.fi/maistuva-koulu-materiaalit/pelit-ja-julisteet/
https://neuvokasperhe.fi/ammattilaiset/ideakortti/varikas-kasvishaaste/
https://neuvokasperhe.fi/ammattilaiset/ideakortti/varin-arvasitko-jo/
https://neuvokasperhe.fi/ammattilaiset/ideakortti/laulaen-kasvikset-tutuiksi/
https://neuvokasperhe.fi/ammattilaiset/ideakortti/kasvisaiheisia-loruja-ja-lauluja/
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Paivakotiruokailu
tutuksi




Lapsi el syo —
mita teen?

Uusi ruoka vaatii totuttelua.

Taustalla monenlaisia syitd, joista osa ei
valttamatta liity itse ruokaan tai nalkaan. Muutto
ja uuden aloitus on iso asia.

e Onko ruokailukaveria?

« Huoltajan asenne paivakotiruokaan?

« Paivakotiruoka suhteessa perheen
ruokavalioon?

« Lapsen ateriarytmi ja valipalat?

« Paastoaako lapsi?
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https://neuvokasperhe.fi/ammattilaiset/monikulttuurinen-ruokakasvatus/

Kuvallinen esite

Paivakotiruoka paividkotiruuasta -

infona koteihin

Aamupala

Lounas Terveellista Loytyy suomen lisaksi

@ seuraavilla kielilla:
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englanti,
ruotsi,
arabia,
sorani,
farsi,
dari,
albania,
erilaiset somali,
ruokavaliot kiina,
vietham,
venaja,
turkki, ranska, ukraina
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https://sydanliitto.kuvat.fi/i/vB2u8MC5HXfbde4RrExwWtnkpsYh3NQq

Paivakodin ruokarytmi Koulun ruokarytmi

g \0&,",6;5“@‘«:0’:
Aamupala Lounas Vilipala Lounas
paivikodissa pdiviakodissa  pdivdakodissa koulussa
tai Paivallinen litapala Aamupala Tarvittaessa Paivallinen litapala
kotona tai vélipala tai illallinen kotona evaat tai valipala tai illallinen
kotona kotona mukaan kotona kotona
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Muutos paivakodin ruokarytmista koulun ruokarytmiin voi olla suuri.

Koulussa aamu- ja valipalan tarjoaminen vaihtelevat kunnittain, mutta usein ne ovat kodin vastuulla.
Tasta on hyva muistuttaa huoltajia koulun alkaessa.

Esitteet Ioytyvat eri kielilla: suomi, ruotsi, englanti, arabia, sorani, farsi, dari, albania, somali, kiina,
vietham, venaja, turkki, ranska, ukraina

P
neuv@®kas perhe ) svoinLnTTo


https://sydanliitto.kuvat.fi/i/vB2u8MC5HXfbde4RrExwWtnkpsYh3NQq

Toimintaideoita Varhaiskasvatukseen
Neuvokas perhe ruokakasvatuksen ideapankki

Paivakotiruoka tutuksi kuvitetun ruokalistan avulla Paivakotiruoka tutuksi valokuvaamalla!

Kuvitettu ruokalista auttaa hahmottamaan, mista raaka-  Milta paivakotiruoka nayttaa? Otetaan lasten
aineista ateria koostuu. Se sopii kaikenikaisten kanssa kuvia paivakotiruuasta ja tutkitaan niita

ruokailijoiden ohjaamiseen ja huoltajien informoimiseen. yhdessa. Lahetetaan kuvat myds kotivaelle.

-
neuv@®kas perhe neuvokasperhe. fi ) svoinLnTTo


https://neuvokasperhe.fi/ammattilaiset/ideakortti/valokuvataan-paivakotiruokaa/
https://neuvokasperhe.fi/ammattilaiset/ideakortti/kuvitettu-ruokalista/
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Ateriarytmi

Aamupalat
Vilipalat




Aamupala-haaste
matkustaa ympari

maailmaa
Aamupalasta puhtia
paivaan, etta jaksaa
leikkia ja touhuta.
Aamupalahaaste
kannustaa lapsia
syomaan aamupalaa
hauskan yhteisen
maapallon ympari-pelin
avulla. Kuinka pitkalle
ryhmanne padsee
matkustamaan viikossa?

¥
Tulosta pelilauta
- kayttoosi taalta
*
L
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https://neuvokasperhe.fi/ammattilaiset/ideakortti/aamupalahaaste-matkustaa-ympari-maailmaa/
https://maistuvakoulu.fi/wp-content/uploads/2022/03/Maistuva-Koulu-pelilauta_A1.pdf
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Kuivatut hedelmét
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Kaura- ja soijajogurtti Rahka

Riisipiirakka

v

Broileri, liha, kala

Marjat Pahkinavoi O
Pavut, linssit
>

. Pahkinat
‘ \ Malto ja piima '

Jogurtti ja mysli

‘e

Kananmuna

Munakas

Smoothie Vilipalakeksi
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Erilaiset aamupalat

Tulosta kuvat kayttoosi
suomi, ruotsi, englanti

neuvkas perhe

Kuivatut

Hedelmésose

hedelmat

Kiisseli

Karkkeja ja sipseja
silloin talloin

%o

Kasvikset
Hummus

Murot

Linssit, pavut ! '
' | | Kana,
) kala, liha

Pahkinvoi '

a4 Vahpalakeksu Riisipiirakka
iy W
Rahka ; Mffton Smoothie e
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a Pahkinat
- Kananmuna Munakas

Jogurtti ja mysli -~

Kaura- ja soijajogurtti
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Valipalalla on vali
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https://sydanliitto.kuvat.fi/kuvat/Syd%C3%A4nliitto/Neuvokas+perhe/Kuvat/Ulkomaalaistaustaisten+kuvat/Aamupala/
https://neuvokasperhe.fi/ammattilaiset/ideakortti/valipalalla-on-valia/
https://neuvokasperhe.fi/ammattilaiset/ideakortti/erilaiset-aamupalat/
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Kuivatut
hedelmat
Valipalakeksi
Kuvat suomeksi . L
El PAHKINGITA! .
Siemenet

Also in English!

Ryhmassa
o o allergisia
Ocksa pa henkilaita
svenska!

Retkievasta paivakotiin?

Osassa kulttuureja ei ole "valipalan” kasitetta
samalla lailla kuin perinteisessa suomalaisessa
kulttuurissa.

Mikali oppilaiden on tarpeen ottaa valipalaevaita

Ealvakotun voi kotiin tarjota Maistuvan koulun
uvalll?sen ohjeen. LOytyykd kuvasta jotain IapS|IIe

tuttua:
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https://maistuvakoulu.fi/
https://maistuvakoulu.fi/maistuva-koulu-materiaalit/kouluruoka-ja-ateriarytmi/
https://maistuvakoulu.fi/maistuva-koulu-materiaalit/in-english-englanninkieliset-materiaalit/
https://maistuvakoulu.fi/maistuva-koulu-materiaalit/pa-svenska-ruotsinkieliset-materiaalit/

Ruokarytmi: 5 ateriaa paivassa

Ateriarytmin voi
koostaa eri tavoin

Tulosta kuvat
suomeksi

ruotsiksi ja

englanniksi

Vatten som
torstslackare
z
z
z
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Water as a
thirst quencher
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https://sydanliitto.kuvat.fi/i/vB2u8MC5HXfbde4RrExwWtnkpsYh3NQq
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Kotien
ruokakasvatustilanteet




Vasu- ja Leops-keskustelut

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

* Tee varhaiskasvatuksen ruokailukaytanteita huoltajille tutuksi.
Kerro huoltajille ruokailuun liittyvista tavoitteista ja kaytanndista
seka suomalaisista juhlista ja perinteista.

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

e 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/sydmiseen liittyvissa
tavoissa ja kaytanteissa mietityttaa kysy — ala oletal
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https://neuvokasperhe.fi/ammattilaiset/monikulttuurinen-ruokakasvatus/

Kuvia yhteisten keskustelujen tueksi

Vinkkeijd, jos lapsi ei syo Miten toimin kun lapsi kiukuttelee tai on surullinen

Kieliversiot |0ytyvat taalta: arabia, sorani, farsi, dari, albani,
somali, kiina, vietnam, venaja, turkki, ranska, ukraina

Kieliversiot 10ytyvat taalta: arabia, sorani, farsi, dari, albani,
somali, kiina, vietnam, venaija, turkki, ranska, ukraina
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Lapsen tervett 8 keho- ja ruokasuhdetta tukemassa

& I~ neuv@kas ' I~
[u.ey‘y‘kas fi/sy8mi ¢ﬂ SYDANLIITTO 8 neuvokasperhe.fi/sySmi Ruukkury a SYDANLIITTO

-
neuv@®kas perhe neuvokasperhe.fi ) svoinLutTo


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://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/

Animaatioita keskustelujen tueksi

@ Lapsi kiukuttelee, mitd teen? _

v

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

« Kuinka usein lapsen on hyva syoda? —
Ateriarytmi

« Miten saan lapsen syOmaan kasviksia? -

Yhdessa tekeminen

Katso: 28 YouTube
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https://www.youtube.com/watch?v=GEaZy1vgQaM&t=3s
https://www.youtube.com/watch?v=vD90KtYcFwA
https://www.youtube.com/watch?v=s0Rz-H0Sy_Q

Kuvalliset

ruokaohjeet
- . HEDELMASALAATTI : —
huoltajille ja lasten B || = ¢
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Kuvitetut ohjeet sopii myds mm. pikkukokeille ja & q - @
viestinnassa kotien ruokakasvatukseen. Naiden .
avulla kotona valmistuu samankaltaisia ruokia % q .
kuin paivakodissa. \d
Raaka-aineet o
Vahan tekstia, selkokielisyys, kuvia tukena , , J. )j q - @
26 ruokaohjetta: e o =iy q =
Lampimia ruokia ja lisakkeitd makaronilaatikko, =
lihapullat, lohikiusaus, uunijuurekset...
Valipaloja ja leivonnaisia q I‘/:I
granola, smoothie, tuorepuuro, perunarieskat, W ﬂ @ﬁ
sampylat, pulla, vispipuuro el e . -
Loydat ohjeet Sydanmerkin sivuilta ©
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https://www.sydanmerkki.fi/kuvalliset-ruokaohjeet/

lImoittaudu syksyn webinaareihin!

o

Ateriarytmi |
- miksi ja miten lasten ruokailusta
saannollisempaa?

Paivakoti- ja kouluruoka
- mika avuksi jos ei maistu?

Kasvikset
- lisaa varia lautaselle

ke 14.9. klo 12.30-13.30

ke 21.9. klo 12.30-13.30 ke 28.9. klo 12.30-13.30 L

Kuusi kourallista paivassa? Viitta eri
varia? Kuinka kannustaa lasta kasvisten
monipuoliseen kayttéon paivakodissa,
koulussa ja kotona? Nappaa valmiit ideat
ohjaukseen ja kasvatukseen.

Miksi ruoka ei aina maistu? Mita voit l
asialle tehd3 varhaiskasvatuksessa, AD
koulussa, kotona tai ruokapalveluissa?
Paaset tutustumaan valmiisiin
ohjausmateriaaleihin.

/\//
- —

Unohtuuko aamupala toistuvasti? Onko
valipalalla valia? Kuinka puhua
ateriarytmista lasten ja vanhempien
kanssa? Saannoéllisen ateriarytmin
tukeminen ja valmiit ohjausmateriaalit.

Lisatietoja ja ilmoittautuminen
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https://ruokakasvatus.fi/uutiset/ruokakasvatuksen-teemawebinaarit-syksylla-2022/

& maistuvakoulu Q

Tuoreimmat uutiset
ruokakasvatuksesta
perusopetukseen:

MAISTUVA
KSULU

Innostavaa ruokakasvatusta joka kouluun!
www.maistuvakoulu.fi

I _'] QO® . Tilaa uutiskirje
Ruokakasva"t'ulfsen @ i ]
oy “ e Seuraa Maistuvaa koulua
Instagramissa ja Facebookissa
A Q ® © g j

@maistuvakoulu
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http://www.maistuvakoulu.fi/
https://maistuvakoulu.us20.list-manage.com/subscribe/post?u=2e521bfec7ea8f7e106522158&id=e612271c17
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Vinkkeja
ruokakasvatukseen

Webinaareja
ammattilaisille

Tilaa uutiskirje



neuvokasperhe.fi/ruokakasvatus
https://neuvokasperhe.fi/ammattilaiset/koulutukset/webinaarit/
https://sydanliitto.us14.list-manage.com/subscribe?u=b8cce4679433f7f983fe71744&id=54287bd96d

