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Esipuhe

Sitra aloitti vuonna 2005 Elintarvike- ja ravitsemus-
ohjelma ERA:n. Ohjelman piitavoitteina oli edistdd
suomalaisen elintarvike- ja ravitsemusalan kilpailu-
kykya seki edistdd kansalaisten terveyttd ravitsemuk-
sen keinoin. Terveyden edistimisen kohderyhmiksi
valittiin lapset pdivikoti-ikdisistd ylikouluun asti.

Lasten ja nuorten terveyden ja ravitsemuksen paran-
tamiseksi toteutettiin ns. Jarkipalaa-hanke. Hank-
keessa julkinen ja yksityinen sektori tekivit monipuo-
lista yhteistyota terveellisen ravitsemuksen mallimaan
rakentamiseksi. Hanke on mahdollistanut useita tut-
kimus-, kehitys- ja pilottitoimia, joista on saatu uutta
tietoa toimivista kdytdnnoista.

Hankkeen piirissd toteutettiin myds useita koulun
toimijoille suunnattuja ty6vilineitd tai oppaita, jotta
Jarkipalaa-hankkeen opit ja kokemukset saataisiin ai-
dosti koulujen ja koululaisten kayttoon.
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Kidessisi oleva Aistien avulla ruokamaailmaan - Sa-
pere -menetelmd péivihoidon ravitsemus- ja ruoka-
kasvatuksen tukena - opas on syntynyt aiempien pro-
jektien pohjalta. ERA-ohjelma lihti mukaan teoksen
toteuttamiseen, jotta saataisiin uusia keinoja myos
paivihoidon kiyttoon. Toivomme timdn oppaan le-
vidvin mahdollisimman laajalle ja tukevan lasten var-
haiskasvatusta kaikkialla Suomessa.

Kiitimme kaikkia, jotka ovat osallistuneet oppaan val-

misteluun ja julkaisemiseen, ja erityisesti haluamme
kiittdd toimittajia Aila Koistista ja Leena Ruhasta.

Helsingissd 11.11.2008

Anu Harkki, ohjelmajohtaja, Sitra ja
Markku Mikola, projektipaallikks, Sitra



Esipuhe

Lasten ruokakulttuurin edistimiseen ja ravitsemuskasva-
tukseen kaivataan uusia tuulia ja vaikuttavia menetelmid.
Lasten syémisen pulmat, ruokailutottumusten epdedulli-
set muutokset sekd muutokset suhtautumisessa ruokaan ja
yleisemmin syémiseen nousivat ajankohtaisiksi haasteiksi,
jotka laittoivat myoés jyviskylildiset varhaiskasvattajat sekd
ravitsemuksen asiantuntijat pohtimaan, miti asialle voitai-
siin tehdd. Havainnot lasten ruokailutottumusten urautu-
misesta jo varhaislapsuudesta lihtien kansanterveydellises-
ti huolestuttavaan suuntaan nousivat esille.

Lisiksi oli nikyvissd, ettd ravitsemukselliset erot, kuten
lasten kasvisten ja hedelmien niukka kiytt6 ja makeiden
ruokien, kuten mehujen, virvoitusjuomien ja makeisten
kulutuksen kasvu liittyivit lasten perhetaustaan. Vanhat
keinot eivit tuntuneet end riittdvin lasten ravitsemukseen
liittyvissd uusissa haasteissa: kaivattiin tydmenetelmid ja
kiytinnon keinoja esimerkiksi eriasteisten syémispulmien
ratkomiseksi, ruoka-allergioista selvidmiseksi, lasten moni-
puolisten ruokailutottumusten edistdmiseksi ja lisidntyvin
ylipainon torjumiseksi.

Jyviskyldssi kiinnitettiin huomiota koululaisten ruo-
kailutottumuksiin jo vaonna 2000-2002 "Eviidt parempaan
pdivddn” -kampanjan kautta. Kampanjan aikana Jyviskylin
Kypirimien koulun viidesluokkalaisten terveystiedon
opetuksessa kokeiltiin ensimmiisen kerran Sapere -ravit-
semuskasvatusmenetelmid. Kokeilu osoitti, etti Sapere
-menetelmilld voidaan vaikuttaa kouluruokailuun moni-
puolistamalla oppilaiden ruokatottumuksia ja vihentimil-
14 ennakkoluuloja uusia ruoka-aineita kohtaan.

Niistd hyvistd kokemuksista syntyi ajatus, ettd pdivi-
koti-ikiisten lasten ravitsemus- ja ruokakasvatusta voi-
taisiin kehittdd Sapere-menetelmin pohjalta piivihoidon
tyontekijoiden asiantuntemusta ja varhaiskasvatuksen pe-
dagogisia taitoja hyodyntien. Moniammatillisen yhteis-
tyon tuloksena Jyviskylin kaupungin piivihoito haki ja sai
vuosille 20042005 projektirahoituksen piivikoti-ikiisten
lasten ravitsemuskasvatushankkeeseen ”Salapoliisi Sapere
ja KoeKeitti6”. Hanketta rahoitti Sosiaali- ja terveys-
ministerio.

Salapoliisi Sapere ja KoeKeittié -hankkeen pddmdéiri-
nd oli
* luoda myoénteinen ja luonnollinen suhde ruokaan ja

syomiseen
* tukea ja rohkaista lapsia tustustumaan erilaisiin ruokiin

kaikin aistein
* tutustuttaa lapsia ruuan alkuperiin (kasvupaikka, koti-
eldimet, jalostaminen)
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* kannustaa ja rohkaista lapsia kielelliseen ruokaan liitty-
vien aistikokemusten ilmaisuun ja toisten kokemusten
arvostamiseen

¢ tukea monipuolisen ruokakulttuurin syntymisti

* saada vanhemmat mukaan lasten ravitsemus- ja ruoka-
kasvatukseen huomioiden, kuinka he itse voivat tukea
lastensa monipuolisia ruokailutottumuksia ja myo6n-
teistd suhtautumista ruokaan ja sydmiseen

*  kokeilla ja kehittdd Sapere -sensorisen oppimisen me-
netelmii sovellettuna varhaiskasvatuksen ravitsemus-
kasvatukseen.

Hankkeen kokemusten, kehittimistyon seki toteutunei-
den toimintasuunnitelmien pohjalta syntyi timd toimin-
takisikirja, joka on suunnattu piivihoidon ravitsemus- ja
ruokakasvatuksen tueksi ja lasten ruokakulttuurin kehitti-
jaksi. Kisikirjan punaisena lankana on Sapere -sensorisen
oppimisen menetelma.

Hankkeessa olivat mukana Jyviskylin kaupungin
Pohjanlammen, Kotipesin, Taikalampun ja Pupuhuhdan
piivikodit ja ndiden piivikotien perhepiivihoitajat seki
Pupuhuhdan perhepuisto. Kohderyhmini oli arviolta 250
lasta perheineen. Hankkeen toteutuksesta vastasi n. 60
tyontekijid. Kokeiluun osallistuvat lapset olivat idltddn 1-7
-vuotiaita.

Limmin kiitos

¢ kaikille hankkeeseen osallistuneille Jyviskylin kaupun-
gin piivihoidon tydntekijoille, jotka sitoutuivat kehitti-
misty6hon luovasti ja innokkaasti kokeillen ja soveltaen
ennakkoluulottomasti Sapere -menetelmin periaatteita
sekd toimintatapoja.

* hankkeen ohjausryhmille, yhteistybkumppaneille ja
muille tukijoille

Erityiskiitokset ravitsemusterapeutti Arja Lyytikiiselle ja
professori Hely Tuorilalle kannustuksesta, tuesta, innosta-

misesta sekd arvokkaista kommenteista, joita saimme kir-
joittaessamme titd tyokirjaa.

Jyviskyldssi lokakuussa 2008

Toimittajat



Lukijalle

Timin toimintakisikirjan esimerkit, ideat ja koke-
mukset on koottu Salapoliisi Sapere ja KoeKeittio
-hankkeen aikana koulutuksen, kehittimistyon, eri-
laisen dokumentoinnin ja hankeraportoinnin seki
arvioinnin pohjalta. Kaikki hankkeessa tehdyt ko-
keilut ja toiminnot eivit mahtuneet tyokirjaan, koska
projektista koottu aineisto on laaja. Teoksen sisilto
esimerkkeineen sopii suoraan tai sovellettuna myds
muun varhaiskasvatuksen (perhepiivihoito, kerho- ja
leikkitoiminta) kdytt66n.

Sapere -menetelmastd ei ollut olemassa ennen hank-
keen alkamista lainkaan suomenkielistd varhaiskasva-
tukseen suunnattua menetelmitietoa, kirjallisuutta,
materiaalia ym. Tamin vuoksi hankkeeseen osallistu-
vat tahot sovelsivat ja kehittelivit saatavilla ollutta
kansainvilistd ja kouluikiisten opetuksesta Sapereen
liittyvdd tieto-taitopohjaa varhaiskasvatuksen omiin
tarpeisiin, tavoitteisiin sekd toimintatapoihin ottaen
samalla huomioon valtakunnallisen ja kunnallisen
varhaiskasvatussuunnitelman. Yhteisty6ssd varhais-
kasvatuksen asiantuntijoiden ja piivihoidon moni-
ammatillisen osaajajoukon seki ravitsemusalan asian-
tuntijoiden kanssa hankkeelle luotiin toiminnallinen
kehys, jota kukin piivikoti toteutti sisillyttien sen
omiin laajempiin toimintasuunnitelmiinsa sekd eri-
tyistarpeisiinsa. Hankkeen tavoitteista, toimintaperi-
aatteista ja sisilloistd tiedotettiin perheille.

Salapoliisi Sapere ja KoeKeittié -hankkeessa muka-
na olleet tyontekijit perehtyivit ennen sen alkamista
Sapere -menetelmiin koulutuksen avulla. Koulutuk-
set oli suunniteltu ja rddtiloity kehittdimishankkeen
tavoitteita ja tarpeita huomioiden. Kouluttajina toi-
mivat ravitsemus- ja kasvatusalan asiantuntijat, jotka
olivat perehtyneet Sapere -menetelmiin ja toteutta-
neet sitd kouluympiristossd. Lisdksi, jo ennen han-
kehakemuksen laatimista, toteutettiin lyhyt pilotti-
kokeilu, jonka aikana testattiin Sapere -menetelmin
soveltuvuutta piivihoidon ravitsemus- ja ruokakasva-
tukseen. Koulutuksen jilkeen kukin toimintayksikké
teki oman projektisuunnitelmansa, jota toteutettiin

toimintakaudella 2004—2005.
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Hankkeessa sovellettiin lisiksi ruotsalaista peruskou-
luikdisille (luokat 4-6) suunnattua Sapere -kisikirjaa
"Mat for alla sinnen”. Hankeen aikana Sapere -me-
netelmidin liittyvdd materiaalia on valmistunut lisdd,
lihinnd tydntekijoiden sekd projektiorganisaation
tuottamana. Erilaisen materiaalin tuottaminen nou-
sikin yhdeksi hankkeen pddmairiksi ja tima toimin-
takisikirja on siitd yksi esimerkki.

Tiassd kisikirjassa esitettyjd toimintaesimerkkejd ko-
keiltiin péivihoidossa eri-ikiisilld lapsilla vaihdellen
tydtapoja, materiaaleja ja vilineitd. Tyontekijat ko-
keilivat ennakkoluulottomasti ja luovasti sitd, kuinka
lapset kiinnostuisivat ja kykenisivit tulemaan mukaan
aistioppimiseen. Heti hankkeen alussa alkoi nikyi,
ettd piivihoidon tyontekijoiden oma asiantuntemus
sekd osaaminen muokkasivat Sapere -menetelmadi
toimivaksi pedagogiseksi kokonaisuudeksi, jossa
huomioitiin eri-ikdisten lasten kehitystaso. Kisikir-
jan kootuissa esimerkeissi ei ole tarkasti maaritelty
minkd ikdisille lapsille toimintaesimerkit sopivat.
Ajatuksena oli, ettd lihes jokaista esimerkkid voidaan
varhaiskasvatustyossd soveltaa ja rikastuttaa lasten
kehitystason mukaisesti.

Toimintakisikirjan esimerkit ja ideat ovat yksi tapa
toteuttaa Sapere -menetelmid. Koska menetelmd on
hyvin kiytinnonldheinen, se antaa mahdollisuudet
monipuoliseen ja rikkaaseen toiminnan suunnitte-
luun. Sapere -ravitsemus- ja ruokakasvatusta voidaan
soveltaa ja toteuttaa hyvin erilaisista lihtokohdista
kisin. Varhaiskasvatusympdrist6 voi olla sis- ja ulko-
tiloiltaan hyvinkin kirjava: esimerkiksi hankepdivi-
kodeissa joillakin lapsiryhmilld oli kdytossddn pikku-
keittiot, jotkut taas toimivat omissa hyvin pienissikin
ryhmatiloissa.

Vuodenaikojen vaihtelut (juhlat, syksyinen sato),
tyontekijoiden erityisosaaminen, lahiympiriston tar-
joamat mahdollisuudet (metsi, lihikauppa, tori, lahi-
leipomot jne.) ja vanhempien voimavarat seki osal-
lisuus (yhteistyo, tuki) toivat oman erityisleimansa
kunkin piivihoitoyksikén toimintaan. Erityisen mo-



Kuva 1. Aistimatka porkkanaan alkoi haistelemalla ja tunnustelemalla.

tivoivaa tyontekijoille oli huomata Sapere -menetel-
min soveltuvuus maahanmuuttajaperheiden lapsille.
Kokemusten perusteella myo6s todettiin, ettd lapsilla,
joilla on pulmia aistisddtelyssd sekd/tai muuta erityi-
sen tuen ja kasvatuksen tarvetta, hydtyvit menetel-
misti.

Sapere -menetelmdd kuvaavat toimintaesimerkit on
tuotu esille eri aistipiirejd hyviksi kiyttien. Esimerkit
on kuvattu niin, ettd lukija saa menetelmien lisiksi
tietoa kiytetyistd elintarvikkeista, vilineistd ja muista
materiaaleista. Jotkut esimerkkitilanteet on mahdol-
lista jakaa pienempiin osiin ja ne kannattaa suunnitel-
la, kuten jo aikaisemmin todettiin, lasten kehitystason
ja lapsiryhmin koon mukaan. Toimintaesimerkkien
lopussa on "idealaatikko”, jossa mainitaan lyhyes-
ti lisiehdotuksia Sapere -toimintatuokioille. Lisiksi
lukijalle on rakennettu joidenkin kappaleiden alkuun

pieni “tietolaatikko”, jossa kuvataan lyhyesti uusim-
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paan tutkimukseen nojautuvaa tietoa ihmisen aisteis-
ta ja aistijirjestelmist.

Sapere -menetelmin padmateriaalina ovat elintarvik-
keet (raaka-aineet, valmiit ruuat seki ruoka-aineet) ja
ruoanvalmistus- ja ruokailuvilineet sekd muut tarvik-
keet. Menetelmin hyédyntiminen ei edellytd erityi-
sid ruuanvalmistus- tai tutkimusvilineitd vaan tavalli-
set suomalaiseen keittiéon kuuluvat vilineet riittévit
hyvin. Kasvattajalla ei my6skéddn tarvitse olla ruuan-
valmistukseen liittyvid ammattitutkintoa. Pdivikodin
hygieniaohjeita noudatetaan ruoka-aineiden kisitte-
lyssd, mutta varsinaista hygieniaosaamista ei henki-
lokunnalta edellytetd. Kiinnostus ruokamaailmaan ja
ruokakasvatukseen on riittdvin hyvi lihtokohta. Me-
netelmin hallinta ja soveltaminen edellyttivit kui-
tenkin perehtyneisyyttd Saperen perusperiaatteisiin.
Tamin kisikirjan esimerkeilld, ideoilla ja kokemus-
tiedolla pddsee hyvin Sapere -menetelmin alkuun.



1. Lasten ravitsemus- ja ruokakasvatuksesta
varhaiskasvatuksessa

1.1. Ruokamaailmaan liittyvat arvot
ja arvostukset

Aikuiset vilittavit lapsille ruokaan ja ruokailuun
liittyvid arvoja sekd arvostuksia monin tavoin. Mitd
ja miten puhumme ruuasta ja ruokailutilanteista?
Varaammeko tarpeeksi aikaa ruokailuun ja siihen
valmistautumiseen? Miten ruoka on katettu? Milld
keinoin takaamme ruokarauhan niin lapsille kuin ai-
kuisille? Miten hyvin otamme huomioon ruokailun
fyysisen, psyykkisen, sosiaalisen ja kulttuurisen ko-
konaisuuden? Sapere -hankkeen aikana huomattiin,
ettd kasvatushenkiloston oli tirkedd keskustella ja
kdydd nditd asioita ldpi tiedostaen ja tutkien samalla
omia asenteitaan ja arvojaan sekd sopimalla yhteisistd
pelisddnnoéistd ja toimintatavoista pdivihoidon ravit-
semus- ja ruokakasvatuksessa.

Aikuisille ruokien arvo vilittyy usein ravintoainesi-
sillon, ruuan terveysvaikutuksen, ruokanautinnon,
ruuan valmistukseen kulutetun ajan ja ruuan hinnan
mukaan. Puhumme lasten kuulleen yleisemmin my6s
pika-, roska-, arki- ja juhlaruuasta. Lapsille ruokiin
liittyva kdsite- ja arvomaailma on vasta syntymadssi ja
se opitaan sekd omaksutaan hyvinkin konkreettisella
ja kokemuksellisella tavalla: yhteinen ruuanvalmis-
tus perheen kanssa, kauppareissut, sieniretki, muka-
va ruokailutilanne, erilaiset aistikokemukset ruuasta,
ruokailutilanteeseen liittyvit tunteet (esim. retkieviit
hauskalla luontoretkelld).

Ruoka on meille elintirked asia ja siksi sithen on la-
tautunut myds paljon mm. uskomuksia, yksiloon ja
yhteisoon liittyvdd historiaa, tunteita, sosiaalisia tar-
peita seki tapoja. Sapere -menetelmissi ruoka-ainei-
den tutkiminen tarkoittaa sitd, etti sithen voidaan
koskea sormin, sitd tutkitaan eri vilinein ja tavoin,
sitd voidaan ihmetelld ja eika siitd tarvitse valttimattd
edes pitdd. Pitkddn oppimamme periaatteet "Ruualla
ei leikitd”, "Lautanen sy6déddn tyhjaksi” ja "Ruokaa ei
arvostella” joutuvat uudelleen arvioitavaksi ja pohdit-
tavaksi.

Lasten kohdalla on huomioitava, ettid heidin koke-
muksensa ja kykynsi tiedostaa sekd havaita ruokamaa-

a AISTIEN AVULLA RUOKAMAAILMAAN

ilmaan liittyvid asioita ovat erilaiset kuin aikuisella.
Esimerkiksi ruuan puuttumisella tai kehitysmaiden
lasten nildnhddilld ei ole pitkdlld tihtdykselld vai-
kutusta pienten lasten syémiseen tai ruuan arvosta-
miseen. Heille ruoka on tissd ja nyt, aistittavissa ja
havaittavissa, tunnettavissa ja koettavissa.

1.2. Lasten polku ruokamaailmaan
kay pienin askelin

Lasten makutottumukset opitaan pienin askelin.
Epiily ja pelko uusia ruokia kohtaan eli neofobia on
vahvimmillaan 2-3-vuotiailla. Vastasyntyneelli on
vain vihdn synnynniisid valmiuksia suhtautua ruo-
kaan. On kuitenkin osoitettu, ettd he torjuvat karvaan
ja happaman maun ja osoittavat mieltymystd make-
aan. Suolaiseen ja rasvaiseen ruokaan makumielty-
mys syntyy véhitellen. Kyky aistia suolaisuus kehittyy
puolen vuoden ikddn mennessi. Suolaisuus koetaan
miellyttaviksi. Tutkijat ovat huomanneet, etti mitd
useammin lapsi huomaa ruoka-ainetta olevan tarjol-
la, sitd useammin sitd my6hemmin valitaan. Lapset
tarvitsevat maistamiskeroja 15-20 tullakseen tutuksi
uuden ruoka-aineen kanssa. Kun uutta ruoka-ainetta
tarjotaan tutun ja mieleisen kanssa yhtaikaa, lapset
mieltivit sen helpommin hyviksi.

Ravitsemusasiantuntija Ulla-Kaisa Hursti Ruotsin
elintarvikevirastosta herittelee aikuisia kiinnitti-
miin huomiota seuraaviin asioihin lasten ruokailu-
tilanteissa:

- aikuisen olisi hyvd syoda lasten kanssa saman-
aikaisesti samaa ruokaa (esim. vanhemmat, paivi-
kodin tydntekijit)

- aikuisen tulisi osoittaa kiinnostusta lasten sy6mis-
td kohtaan

- aikuisen tehtidvini on rohkaista lasta maistamaan

- ruokapdydissi keskustellaan mukavista asioista,
ruokailutilanteiden tulisi olla miellyttivid ja posi-
tiivisia

- aikuisen ei kannata luovuttaa, vaikka lapsi kieltdy-
tyy sydmistd ensimmadiselld kerralla

- lasta ei saa pakottaa sydmiin

- lasta ei lahjota sydmadin



- aikuinen pdittdd mitd tarjotaan — lapsi pdattia
kuinka paljon sy6 (vai sy6ké ollenkaan)

- lapselle ei anneta ruokaa “tilauksesta” (ei aina sitd,
mité lapsi tahtoo)

- lapsella on mahdollisuus ja hinti rohkaistaan
osallistumaan ruuanlaittoon, pdydin kattamiseen

ja kaikkiin ruokapuuhiin kykyjensd mukaan

1.3. Sapere -menetelma

Sapere-menetelmdn on kehittdnyt ranskalainen ke-
misti-etnologi Jacques Puisais. Latinankielinen sana
“sapere” tarkoittaa maistella, tuntea ja olla rohkea. Sa-
pere -menetelmi perustuu sensoriseen harjoitteluun
eli aistikokemuksiin sekd niiden merkitykseen ruo-
kiin tutustumisessa ja ruokailutottumusten oppimi-
sessa. Sapere-menetelmin taustalla on humanistis-
kokemuksellinen oppimiskisitys, jossa painotetaan
kokemuksellista ja tutkivaa oppimista.

Sapere menetelmissd haju-, maku-, ndké-, kuulo- ja
tuntoaistia hyédyntimilld lapsi saadaan tutkimisen,
kokemusten ja elimysten kautta oppimaan uusia asi-
oita ruuasta, ruoka-aineista ja niiden valmistuksesta.
Toiminnallisen oppimisen kautta lapselle syntyy jos-
takin ruokamaailmaan liittyvistd asiasta kokonaisais-
timus, joka on hinelle ominainen ja yksil6llinen, ja
jossa vanha ja uusi tieto yhdistyvit uudeksi kokemuk-
seksi. Ajatuksena on, ettd uteliaisuuden ja tutkimus-
halun heritessi lapsi kohtaa omia ennakkoluulojaan
rohkeammin, tunnistaa niitd ja lihtee seikkailumat-
kalle ruokamaailmaan kokeilemalla omia rajojaan.

Sapere -menetelmi korostaa lapsen oman ilmaisun
tukemista ja kuuntelemista. Lapsia rohkaistaan ker-
tomaan mielipiteensd ruuasta, ruoka-aineista ja ruo-
kailusta. Lasten aistikokemuksia ei nihdé vidrind tai
oikeina, silld kaikki aistikokemukset ovat jokaiselle
ihmiselle yksil6llisid ja henkilokohtaisia. Lapsia ei pa-
koteta maistamaan mitddn ruoka-ainetta, mutta Sa-
pere -hankkeen aikana huomattiin, ettéd toisten lasten
maistamisrohkeus tarttui yllattavin hyvin.

Sapere-menetelmid on sovellettu Ruotsissa seki pe-
ruskoulu- ettd esikouluikdisten lasten parissa. Hyvien
tulosten innostamana Ruotsin elintarvikevirasto on
ottanut Sapere-menetelmin yhdeksi tyokaluksi pyr-
kiessddn parantamaan kouluruuan menekkid. Ruotsa-
lainen sovellus Sapere -menetelmisti sisdltdd suunni-
telmat kymmenestd opetuskerrasta, joiden sisdltoind
ovat ihmisen aistit, aterioiden koostumus ja valmis-
taminen seké ruokien alkuperi. Monissa muissa Eu-
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roopan maissa, mm. Saksassa ja Italiassa, on kiytetty
samankaltaisia ravitsemus- ja ruokakasvatusmenetel-
mid. Ranskassa saatujen kokemusten mukaan Sapere-
menetelmd on auttanut ymmartimain kulttuurieroja
tutustuttaessa eri maiden ruokamaailmaan. Tuoreena
suomalaisena sovelluksena Sapere -menetelmid on
esilli SITRAn (Suomen itsendisyyden rahasto) www
-sivuilla, jossa esitellidn Makukoulu -kokeilua esi-
merkkeineen toteutettuna Suomessa perusopetukses-
sa alakoulussa.

Salapoliisi Sapere ja KoeKeittié ~hankkeesta saadut

kokemukset olivat sekd vanhempien ettd tyonteki-

joiden nidkokulmasta myonteisid ja hyvin saman-

suuntaisia:

- lasten kasvisten ja hedelmien syominen lisddntyi ja
monipuolistui

- ruoan menekki kasvoi paivikodeissa

- lapset rohkaistuivat maistelemaan heille ennes-
tddn vieraampia ruokia

- lapset osallistuivat innolla ruoanvalmistukseen ja
oppivat taitaviksi tyovilineiden kiyttdjiksi — myGs
kaikkein pienimmit

- kun lapset saivat itse tehdd ruokaa, he séivit sel-
visti paremmin sekd monipuolisemmin

- toisten lasten kannustava esimerkki ruokailussa
rohkaisi ennakkoluuloisempia sy6jid maistele-
maan enemméan

- vanhempien mielestd lapset olivat kotona haluk-
kaampia ja rohkeampia maistelemaan ruokia ja
osallistuivat sekd pyysivit padstd mukaan ruuan-
valmistukseen

1.4. Sapere ja varhaiskasvatussuunnitelma

Sapere-menetelma soveltuu hyvin suomalaisen varhais-
kasvatuksen tavoitteisiin ja toimintaperiaatteisiin. Se
voi toimia pidivihoidon arjessa ruoka- ja ravitsemuskas-
vatusta ohjaavana linjauksena ja menetelmand. Valta-
kunnallisessa varhaiskasvatussuunnitelmassa todetaan,
ettd lapsille on ominaista leikkiminen, liikkkuminen,
taiteellinen kokeminen ja sen ilmaiseminen seka tutki-
minen (ks. kuva 1.1.) Oman toimintansa ja vertaissuh-
teidensa kautta lapsi saa merkityksellisid kokemuksia,
joita varhaiskasvatusympiristo (ks. luku 6.) seki kas-
vattajayhteiso tukevat. Lapsen ja lapsen vertaisryhmin
hyvinvointi otetaan kokonaisvaltaisemmin huomioon
kehittimilld kasvatuskumppanuutta (ks. luku 10.) pai-
vihoidon ja kotien vililld sekd vahvistamalla vanhem-
pien keskindistd vuorovaikutusta. Lapsi oppii oman
toimintansa kautta, ja kohdatessaan uusia asioita lapsi
kiyttdd oppimisensa apuna kaikkia aistejaan.
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Kuva 1.4.1. Lapselle ominainen tapa toimia, Stakes 2003.

Pyrkiessddn opettamaan lapsille uusia asioita ja va-
litessaan pedagogisia tyStapoja kasvattajan on hyvi
muistaa, etti oppiminen on lapselle kokonaisvaltai-
nen ilmié. Vilttimittd lapsi ei huomaa edes oppi-
neensa, sen huomaa vasta aikuinen. Ruokaan ja ravit-
semukseen liittyvit asiat (tiedot, taidot, asenteet, jne.)
opitaan samalla tavoin, ylli mainituin pienin askelin:
kiinnostumalla, tutkimalla, kokeilemalla, leikkimalld
ja olemalla vuorovaikutuksessa toisten lasten seki ai-
kuisten kanssa.

Sapere -ravitsemuskasvatusmenetelmin painopiste on
lasten kokemuksissa, joita he saavat tutkimalla ruoka-
maailmaa ja sen ilmioitd, keskustelemalla ja jakamal-
la kokemuksiaan, retkeilemilld ruuan alkuldhteille ja
leikkimilld esim. ruuanvalmistukseen kuuluvia tehti-
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Varhaiskasvatusymparisto Kasvattajayhteiston toiminta

vid niin ulkona kuin sisitiloissa. Sapere-menetelmit:
kiytinnonldheisyys, lasten yksilollinen huomioiminen
sekd pienryhmitoiminta soveltuvat erilaisiin varhais-
kasvatusympdrist6ihin.

Piivihoidossa ruokailu on osa lasten perushoitoa,
kasvatusta ja opetusta. Ruoka on lapsen hoivan ja huo-
lenpidon keskeinen osa sekid kasvun ja kehittymisen
edellytys. Ravitsemus ja ruokakasvatuksella pyritdin
kehittimadin lapsen omia edellytyksid omatoimiseen
ruokailuun ja monipuoliseen, riittdvidin sydomiseen.
Makumieltymykset, eli se, mistd ruuista ihminen eri-
tyisesti pitdd, kehittyvit jo varhaisessa lapsuudessa.
Varhaiskasvatus voi toiminnallaan tukea lasten ruo-
kamieltymysten kehittymistd terveyden kannalta
edulliseen suuntaan.



2. Kasvattajien yhteistyo
ravitsemuskasvatuksen tukena

2. 1. Moniammatillinen yhteistyo

Lasten hyvinvoinnista huoltajien ja piivihoidon
henkildston lisdksi vastaavat monet muut kasvatus-
ja terveysalan asiantuntijat sekd tyontekijit. Sapere
-ravitsemus- ja ruokakasvatusmenetelmin nikékul-
masta erityisen tirkedssd asemassa ovat piivihoidon
ruuanvalmistuksesta péittivit ja ruokaa valmistavat
tyontekijit. On tirkedd, ettd paivihoidon ravitsemuk-
sesta vastaava henkilosto tietdd, milld tavalla lasten
arjessa tyoskentelevit henkil6t toteuttavat ravitsemus-
ja ruokakasvatusta ja kehittivit sitd. Ruokalistoista ja
ruuanvalmistuksesta vastaavien tyontekijoiden tulisi
pdivittdd tietojaan lasten syomiseen ja ruokatapoihin
liittyvistd asioista: miten lapset syovit, kuinka he suh-
tautuvat uusiin ruokiin ja mitd viestejd tulee vanhem-
milta. Tavoitteena on saumaton yhteistyo, jossa kas-
vatushenkiloston kanssa pohditaan yhdessd, kuinka
lapsia tuetaan ja ohjataan terveellisen, monipuolisen
ravitsemuksen poluille.

Neuvoloiden, hammashuollon henkiloston sekid muun
terveydenhuollon toiminnassa lasten terveellinen ra-
vitsemus on yksi tirkeimpid tavoitteita ja keskeinen
osa vieston elinikdisti terveyden edistdmistd. Yli-
painon ehkiisyssd sydmisen ja litkunnan tasapainon
oppiminen lapsesta saakka on tirkedd. Lihi- ja per-
heliikunta seki péivikodin litkuntatapahtumat voivat
yhdistdd oivallisesti ndimi tirkedt terveen kasvun ja
kehityksen perusteet ottamalla huomioon seki lii-
kunnan ettd ravinnon. Piivikodin hiihtoretki nuotio-
eviineen on innostava litkuntakokemus ja luontoon
liittyvd ruokaeldmys, jonka lapset muistavat pitkddn.
Moniammatillista tukea voi saada esimerkiksi tervey-
denhoitajilta, hammashoitajilta, liikkunnan ohjaajilta
ja my6s vanhempien joukosta l6ytyviltd alan asian-
tuntijoilta.

Suomessa on olemassa lisiksi monia ravintoon, ruo-
kakulttuuriin, ruuan kasvatukseen ja jalostamiseen
liittyvid jdrjestdjd ja yhdistyksid, joiden toiminta
sekd yhteistydmahdollisuudet tukevat suoraan tai
vilillisesti lasten ravitsemus- ja ruokakasvatusta.
Elinkeinoeldmin yrityksilld ja muilla toimijoilla on
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yhteiskuntavastuuseen ja omiin arvopohjiin liittyen
kiinnostusta tehdd yhteisty6td lasten hyvinvoinnin
eteen. Jyviskyldssi Sapere -hankkeen aikana lapset
vierailivat mm. maatilayrittdjien luona (jossa he val-
mistivat itse spagettia), maatilamatkailupaikoissa, to-
rilla, ravintolassa ja laheisissd ruokakaupoissa.

2.2. Yhteistyo vanhempien kanssa

Erityisen tirkedd on haastaa vanhemmat mukaan las-
ten piivihoidon ja kotien yhteiseen ravitsemus- ja
ruokakasvatukseen. Vanhempien tulisi saada tietdd,
miten lasten kanssa toimitaan ja mitd heiddn kanssa
tehdddn piivikodissa. Jyviskylin Sapere -kokeilussa
vanhemmat osallistuivat hankkeeseen monin eri
tavoin ja heilli oli mahdollisuus tutustua Sapere
-menetelméin esim. vanhempainilloissa ja toimin-
nallisissa tyopajoissa. Tassd tyokirjassa kuvataan kap-
paleessa 10. tarkemmin esimerkkejd paivihoidon ja
kotien yhteistyosta.

Kuva 2.2.1. Tama siili tehtiin yhdessa isan ja didin kanssa
paivakodin perheillassa.



3. Aistien avulla ruokamaailmaan

Sapere-menetelmd ohjaa lapset ruokamaailmaan
kaikkien aistiensa kautta. Aistiensa avulla lapsi saa
kokemuksia, tuntemuksia, elimyksid ja tietoa, joita
hin tutkii itse ja yhdessd toisten lasten seki aikuisten
kanssa. Aistien kautta tullutta tietoa kisitellddn kes-
kustellen ja auttaen lasta sanoittamaan ja kuvaamaan
kokemuksiaan. Jokaisen lapsen kokemus on ainut-
laatuinen eikd oikeaa tai vddrdd mielipidettd ole ole-
massa. Ruokien ulkoniké, koostumus, maku ja haju
luovat kokonaisuutena aistielimyksen, jonka jokainen
lapsi yksilollisesti kohtaa sekd ymmartda.

Lasten on tirkedd oppia tuntemaan omat aistinsa ja
aistipiirinsd sekd se, kuinka ne toimivat eri tilanteis-
sa. Omiin aisteihinsa ja kehoonsa tutustuessaan lapsi
nikee, miten monin eri tavoin saamme tietoa myos
ruokamaailmasta. Kaikki aistit vaikuttavat ruokaan
liittyvien kokemusten syntyyn jadden hyvinkin pitké-
aikaisina muistikuvina ja tunteina mieliimme. Jokai-
nen aikuinen muistaa lapsuudestaan ainakin yhden
mieleen jddneen kokemuksen tai tunteen, mika liittyy
ruokaan (positiivisen tai negatiivisen). Aikuisen on
hyvi palata ndihin omiin kokemuksiinsa miettiessdin
kasvattajana suhtautumistaan ravitsemus- ja ruoka-
kasvatukseen ja halutessaan mahdollistaa lapsille mo-
nipuolisia kokemuksia ruokamaailmasta.

Aisteihin perustuvaa oppimista ja oppimistilanteita
voidaan rikastuttaa sekd eldvoittdd monin tavoin.”Sa-
lapoliisi Sapere ja KoeKeittié” -hankkeen aikana lap-
sia johdateltiin aistien maailmaan satujen, draaman,
leikin, kuvien ja jonkun juonellisen teeman avulla.
Jokainen piivikoti valitsi itselleen sopivia ja kiinnos-
tavia tapoja, joita esitellddn seuraavassa kappaleessa.
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TIETOLAATIKKO

|

AISTIT

Ihminen saa aistiensa valityksella tietoa ympa-
roivasta maailmasta. Aistimisen seurauksena tie-
to muuttuu sisaisesti koetuksi tilaksi, joka ohjaa
kayttaytymistamme.

Ihmisen aistijarjestelma koostuu kolmesta osa-

alueesta:

- aistinreseptorisolut, jotka ottavat vastaan ais-
timuksia

- hermosyyt, jotka valittavat aistimen arsytyk-
sesta syntyvia hermoimpulsseja

- aivoalueet, joissa aistimus rekistercidaan,
tulkitaan ja liitetaan muuhun tietoon

Aistit jaetaan usein fysikaalisiin ja kemiallisiin
aisteihin. Jaottelu perustuu siihen, millaista ar-
sytysta aistit ottavat vastaan. Nako- ja kuuloaisti
seka valtaosa tuntoaistista reagoivat fysikaaliseen
arsytykseen, esimerkiksi valon aallonpituuteen
tai ilman varahtelyyn. Haju- ja makuaisti reagoi-
vat kemialliseen arsytykseen, siihen, etta hajua ja
makua aiheuttava yhdiste sitoutuu hetkeksi aisti-
reseptorisoluun.

Kunkin aistin toiminta-alue muodostaa aistipiirin.
Eri aistipiirien kautta vastaanotettu informaatio
yhdistyy aivoissa, jossa aistimuksen valittamiseen
osallistuu useita aivoalueita. Arsykkeiden valiset
yhdysvaikutukset ovat sita voimakkaampia, mita
luonnollisemmin ne liittyvat toisiinsa. Nain tietty-
jen hajujen ja makujen opitaan kuuluvan yhteen:
esimerkiksi vaniljan haju esiintyy makean, mutta
ei suolaisen yhteydessa. Aikaisemmat kokemuk-
set vaikuttavat ruuasta saatavan kokonaiskuvan
muodostumiseen.



Kuva 3.1.1.

Paivakodin juustoviikko. Kuvakorttien avulla lapset keskittyivat tutkittavaan asiaan yhden aistin kautta aina kerrallaan.

Kuva 3.2.1. Jyvaskylalaisen Taikalampun paivakodin
aistien haltijat Sensorii (tunto), Aromii (maku), Ororii
(kuulo), Okulii (naka) ja Odorii (tuoksu).
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3.1. Aistikortit

Aistikorttien avulla voidaan kuvata eri aisteja ja ohjata
lapsia kdyttdmain tiettyd aistia kerrallaan. Aistikort-
teja pystyvit tekemidn aikuiset ja lapset yhdessi joko
piirtden tai muulla tavalla askarrellen. Mukavia aisti-
kortteja syntyy myds kuvaamalla lasten silmid, korvia,
nenii ja suita. Varsinkin pienten lasten kohdalla ais-
tikorttien kdyttdminen auttaa heitd muistamaan mitd
aistia tietylld hetkelld kiytetddn.

3.2. Aistien haltijat

Taikalampun piivikodissa aistien maailmaan joh-
dattelivat lapsia aistihaltijat Aromii, Odorii, Okulii,
Ororii ja Sensorii. Hahmot ovat perdisin Hannele
Huovin sadusta Viisi pikkuista Haltijaa, jossa kulla-
kin aistilla on oma haltijansa ja haltijalla niihin liitty-
vit taidot seki tiedot. Haltija Aromii on herkkusuu,
Odorii vapauttaa ja taikoo tuoksuja, Okulii eldd sil-
miensa kautta, Ororiille koko maailma on musiikkia
ja Sensorii tutkii maailmaa herkilld kasillddn.

Sadun myotid lapset saattoivat keskittyd aina yhteen
aistiin kerrallaan viisaan aistihaltijan tarinoiden kaut-
ta. Haltijoina toimivat kdsinuket, joiden tehtivini oli
opastaa lapsia kidyttiméddn jotain tiettyd aistia tutus-
tuessaan tai tutkiessaan ruoka-aineita.



Kuva 3.3.1. Salapoliisikoira Sapere
ihmettelee lasten kanssa metsasta
6ydetyn sienen alkuperaa ja tutkii
uteliaana suurennuslasin kanssa
sienesta loytyvia pienia yksityiskohtia.

3.3. Tutkiva Salapoliisikoira Sapere

Pohjanlammen ja Kotipesin piivikodeissa aistien
maailmaan johdatteli Salapoliisikoira Sapere, joka
tutki, epdili ja etsi ruokamaailmaan kuuluvia ilmi-
oitd lasten kanssa sekd antoi uusia vihjeitd, tehtivid
ja kysymyksid. Koira ihmetteli lasten kanssa eteen
tulevia asioita ja kyseenalaisti lasten tai aikuisten
tekemid huomioita. Sapere-seikkailu alkoi henkil6-
kunnan omatekoisella niytelmilld, jonka juoni eteni
seuraavasti: Sapere-koira asui Pariisissa ja tunsi herra
Puisais’'in kummalliset tutkimukset. Sapere-koiran
pennut olivat hiukan huonoja syémdin ja koira toikin
pennut piivikotiin aina vililli maistelemaan uusia
makuja. Jokaisella lapsiryhmalld oli oma koiranpentu
(kdsinukke), joka lihti lasten kanssa seikkailemaan
ruokamaailmaan aistien avulla.
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Kuva 3.4.1. Sattui syntymapaiva samalle
paivalle.

3.4. Oma syntymapaivakakku

Pupuhuhdan piivikoti on monikulttuurinen yhteisé
ja paivakodin lapsista joka kolmas oli Sapere-hank-
keen aikana maahanmuuttajalapsi. Monikulttuuri-
nen ruokaperinne oli osa piivikodin arkea ja timi
rikastutti Sapere-hankkeen toimintaa sekd suunnit-
telua monin tavoin (ks. luku 10.). Ruokamaailmaan
liittyvit leikit niin ulkona kuin sisélld nousivat kes-
keiselle sijalle ja lasten innostus haastoi myos aikui-
set mukaan leikkien rakentamiseen sekd materiaalin
hankintaan (ks. luku 5). Jokainen piivikodin lapsi
haluttiin huomioida my6s yksiloni ja yhdeksi tir-
keiksi tapahtumaksi tulikin oman syntymépaivika-
kun valmistaminen. Lapsi valitsi kakun tiytteet ja
koristeli sen mieleisekseen. Taytekakkua ihailtiin ja
maisteltiin juhlavien kesken ja yhdessi seka arvail-
tiin etta tutkittiin, mitd kakku oikein sisilsi.



Toimintaesimerkki

Nakkileipaa kaikille aisteille

Kaikkiin viiteen aistiin voi tutustua myds yhdelld
kertaa tietyn ruoka-aineen avulla. Seuraavassa esi-
merkissd on otettu vanha kunnon nikkileipd tutkin-
nan alle.

Nakoaisti

* Miksi meilld on silmit? Mikd on se aisti, jota tar-
vitaan katsomiseen?

* Miti tietoa saat nikoaistin avulla tistd nakkileivas-
ta? Miti sille tapahtuu, kun sen halkaisee?

*”Se on ruskea, litted, rosoinen ja siind on kuoppia.
Se menee rikki, murenee. Siitd tulee roskia, ihan

kuin hiekkaa”

Tuntoaisti

* Miki on se aisti, jota tarvitaan, ettd voit tuntea k-
silldsi erilaisia asioita. Mitd tunnet suussasi?

* Miltd timi nikkileipd tuntuu késissisi, suussasi?
» - . .

*”Se on kova, siind on kuoppia. Se raapii kurkussa.
Se on klonttinen, sen paille pitdi laittaa voita.”

Hajuaisti

* Miksi meilld on neni?

* Miki on se aisti, jota tarvitaan, jotta voimme hais-
taa jotain?

* Laita silmit kiinni ja haistele nikkileipad, miltd se
tuoksuu?

* "Tuoksuu leiville, mullalle. Se tuoksuu hyvilta.”

Kuuloaisti

* Miksi meilld on korvat?

* Miki on se aisti, jota tarvitaan, kun kuunnellaan
oikein tarkasti?

* Kuunnellaan silmit kiinni, milti kuulostaa, kun
syomme nikkileipda?

*”Se ritisee, kuuluu kova aidni. Korvat menee luk-
koon.”

Makuaisti

* Miksi meilld on suu?

* Mikd on se aisti, jonka avulla maistamme, miltd
jokin maistuu?

* Miltd nikkileipd maistuu suussasi?

*”Se on suolaista, kuivaa, tarvitaan vettd. Maistuu

hyvilti, tiukalta”

a AISTIEN AVULLA RUOKAMAAILMAAN

IDEALAATIKKO

lempiruokani: milta se nayttaa, tuntuu suussa,
maistuu, tuoksuu, kuulostaa

rusinan ja hapankorpun vertaileminen kaikkia
aistikanavia kayttaen, aikuinen kirjaa tulokset
taulukkoon (liite 4.)

- milta nayttaa ja tuntuu?

- milta tuoksuu?

- milta tuntuu ja kuulostaa kun puraisee?

- milta tuntuu suussa?

- milta maistuu?



4. Sapere -menetel

Mmaan

valmistautuminen

Alla olevat lasten turvallisuuteen seki terveyteen liit-
tyvit asiat ovat pdivihoidon arjessa tuttuja ja useaan
kertaan mietittyjd. Toimintakdsikirjan toimittajat
haluavat kuitenkin vield kerran nostaa esille ndiden
tirkeiden asioiden huomioimisen sekd ennakoimi-
sen, jotta lasten ruokamaailmaan tutustuminen saisi
hyvin ja turvallisen alun.

Allergiat

Sapere -metodia toteutettaessa ruoka-aineet ovat
konkreettisesti lasten ulottuvilla ja saatavilla, joten
aikuisten on tirked olla selvilld jokaisen lapsen aller-
gioista ja muista ruokarajoitteista. Lasten reagointia
ruoka-aineisiin kannattaa myos tarkkailla ja keskus-
tella heti vanhempien kanssa, mikili huolenaiheita
nousee esille.

Hygienia

Sapere -menetelmissi otetaan huomioon péivihoi-
don hygieniaan liittyvit periaatteet, mutta varsinaista
hygieniaosaamista ei henkilokunnalta edellytetd. En-
nen ruoka-aineisiin tutustumista ja koskemista lapsia
ohjataan, kuten piivikodin muissakin ruokailutilan-
teissa, huomioimaan ruuanlaittoon ja ruokien kisitte-
lyyn liittyvid asioita. Oikeaoppinen kunnollinen kisi-
enpesu, hiussuojien ja essujen kiytto sekd keskustelu
siitd, missd ja miten ruoka-aineita sekd ruokaa tutki-
taan seki kisitellddn, on lasten oma "hygieniapassi”.

Lasten kanssa kannattaa keskustella siitd, ettd vaikka
Sapere -hetkilld ruoka-aineisiin kosketaan, niitd kai-
vellaan ja tutkitaan milloin milldkin vélineelld, se ei
tarkoita sité, ettd samalla tavalla voi toimia muissa-
kin tilanteissa. Sapere -tuokio on tutkimista varten ja
ruokailuhetket varsinaista ruokailua ja ruokatapojen
oppimista varten.
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Kuva. 4.1. Kadet pesty, tyo voi alkaa.



Turvallisuus

Sapere -tuokioilla kiytetddn monenlaisia keittiovi-
lineitd. Niiden avulla lapset tutkivat, pilkkovat, kuo-
rivat, valmistavat ja kisittelevit ruokaa eri tavoin.
Tyontekijin tehtivind on arvioida ja valita lasten
kehitystasoon sopivat vilineet (esim. veitset, koneet).
Toisaalta on huomioitava, ettd lapsia voidaan opettaa
jo varhain erilaisten keittiévilineiden kiytt66n aikui-
sen valvonnassa. Samalla heille kerrotaan, miten ja
missd yhteydessd niitd kiytetddn ja mitd vaaroja tyos-
kennellessi voi tulla eteen.

Harjoitus tekee usein mestarin ja aikuisen tehtdvind
on valita vilineiti, jotka eivit ole esim. liian terivii,
raskaita tai suuria lasten kiyttoon. Lapsille valmistet-
tuja ruuanvalmistusvilineitd on myos saatavilla, mut-
ta aina on muistettava se, ettd ruuanvalmistustilanne
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Kuva 4.2. Tdma menee
harjoittelun jalkeen jo aika hyvin.

on mahdollisimman "arkinen” ja se voidaan toteuttaa
myJs kotona.

Sapere -hankkeen kokemukset osoittivat, ettd jo ihan
pienetkin lapset oppivat kiyttiméddn ty6vilineitd, ku-
ten juuresveitsid, pilkkomiseen ja paloitteluun. Van-
hemmat yllittyivit lasten taitojen edistymisestd ja
siitd, miten monia asioita pienen lapsen kanssa voi
tehdd keittiossd ja kuinka mielellddn he osallistuivat
ruuan valmistukseen.

Ruuanlaitossa tulee eteen vililli my6s vaaranpaikko-
ja: kuumat levyt ja uunit, kiehuva vesi ja tai vasta uu-
nista otettu pullapelti. Aikuisen ohjaamina lapset op-
pivat varomaan ja ennakoimaan mitd on huomioitava
kussakin tilanteessa. Se on kokemukseen ja tutkivaan
sekd toiminnalliseen oppimiseen perustuvaa turval-
lisuuskasvatusta, jota voidaan myds yhdessi jakaa ja
yrittdd muistaa uusissa tilanteissa.



Kuva 4.3. Sipulin kuullotus pilkkomisen jalkeen - monenlaista tuoksua ja muuta aistimusta.
Keitinlevy on kuuma - ja mina pysyn sopivalla etaisyydella.

Tarvikkeet ja valineet

Sapere tuokioilla ei tarvita kovinkaan monimutkaisia
tyovilineitd. Lihes kaikista pdivikodeista loytyy ruu-
anvalmistukseen ja ruokailuun tarvittavia perusvili-
neitd kuten:

- haarukat, veitset, lusikat, juomalasit ja mukit (mys
muoviset kiy)

- lautaset, tarjoiluastiat, kulhot

- puuhaarukat, kauhat, kaulimet, kaapimet, vispilit,
raastimet

- juuresveitset ja kuorimaveitset (kdytetddn lasten
kehitystason ja ryhmin koon mukaan)

- leikkuualustat

- kattiloita, uunipelteji ja -vuokia

- juuresharja, astianpesuharja

- leivinpaperia, voipaperia, talouspaperia, muovi-

! Kuva 4.4. Poikia ja tyttdja
pusse€ja kiinnostaa tekniikka. Sitahan loytyy
myds ruuanlaiton ihmemaasta!

Iloa ja moni-ilmeisyyttd ruuanlaittoon saadaan eri-
koisvilineilld kuten palloraudalla, jditelokauhalla,
pursottimella jne. Lisdksi keittion surisevat pien-
koneet antavat oman lisimausteensa pikkukokkien
toimiin. Sihkovatkain, sauvasekoitin, tehosekoitin
seki yleiskone tuovat tekemisen meininkii ja vaativat
tarkkuutta sekd keskittymista.
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Opiskelumateriaalia omasta takaa

Sapere -aineistoa, tutkimusvilineitd ja materiaalia on
helppo tehdi piivikodeissa omin voimin: tuoksu-
purkkeja pienistd jogurttijuomapulloista, silmalappu-
ja mustasta fleecehuovasta, tunnustelulaatikoita ken-
kilaatikoista, aistien kuvia seki lasten ettd aikuisten
piirtimind, ruoka-aineiden kuvia aikakausilehdistd,
muistipelikortteja jne.

Lisdksi piivikodeissa on jo ennestddn monipuolista
materiaalia aistien avulla tutkimiseen kuten sermit
kuunteluharjoituksiin, kangaspusseja tunnusteluteh-
taviin, salapoliisivilineitd, luuppeja sekd suurennus-
laseja, mikroskooppi, taskulamppuja ja puutarhavili-
neitd kasvimaalle.

Elintarvikkeita valmistavilta ja myyviltd yrityksiltd
saa helposti maksutta julisteita, kuvia, kirjasia, peleji
sekd muuta materiaalia. Niitd yhteist6jd ja yrityksid
ovat mm.
- Maito ja Terveys ry
- Ruokatieto
- Leipitiedotus
- Kotimaiset kasvikset ry
- Valio Oy ja muut meijeriteollisuusyritykset
- ldhileipomot, ldhikaupat
- kasvitarhanviljelijit ja yksityiset tuottajat
- yhdistykset ja jarjestot:
* Sydinliitto
* Osteoporoosiliitto (mm. Luustoisen perhe ma-
teriaali)
* Diabetesliitto
* MLL
* Nuori Suomi (myo6s liikuntaan liittyvdd aineis-
toa, Vauhtivarpaat)
* Marttaliitto

Joidenkin yhdistysten ja jirjestéjen nimid ja www-
osoitteita on koottu liitteessd nro 1.
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Ravitsemushankkeen aikana lasten toimintaa tal-
tioitiin digi- sekd videokameran avulla ja tuotoksia
katseltiin myShemmin yhdessd. Tami innosti lapsia
uusiin ruokaseikkailuihin ja tallentaminen antoi van-
hemmille hyvin tilaisuuden seurata sekd pysyd mu-
kana lasten touhuissa. Siten uudet ruokaseikkailut ja
oppimisen ilot siirtyvit myos koteihin. Taltioituja ko-
kemuksia kerittiin mys lasten "Kasvun kansioihin”.

Sapere -tuokioita taltioitiin

- nauhurilla (erilaisten ruokamaailmaan kuuluvien
ddnien danittiminen, kuuntelu)

- sanelukoneella (lasten kommenttien ja puheen
taltiointi)

- digikameralla (kuvia ilmeistd, tekemisestd ja sen
kohteesta, yhteisistd retkisti)

- videokameralla (toiminnan taltiointi)

Aidoilla valineilla ja ruoka-aineilla tekeminen

kiinnosti hankkeessa kaikkia. Lasten ehdoton

suosikkihomma oli

e vatkaaminen sahkovatkaimella

e raastaminen, leikkaaminen, kuoriminen,
viipalointi

e luupilla tutkiminen

e salapoliisitehtavat

e ruoka-aineiden tunnustelu ja oikeiden
ruoka-aineiden ottaminen leikkiin mukaan
(esim. riisi, makaroni, kuivat herneet koti-
leikeissa, kauppaleikeissa)

e ulkoleikit oikeilla astioilla, joita saatiin van-
hemmilta ja isovanhemmilta

Ruuasta ja ruokamaailmaan liittyvista asioista
oytyy paljon lapsille suunnattua kirjallisuutta,
monenlaisia lauluja ja leikkeja, loruja ja runo-
ja, joiden avulla Sapere -tuokioista saadaan
monipuolisia ja hauskoja.



0. Sapere ja lelkki

Kuva 5.1. Kotoa saadut vanhat astiat loysivat
arvoisensa kayttajat.
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Sapere -ravitsemuskasvatusmenetelmdd on sovellet-
tu aikaisemmin lihinnd perusopetuksessa opetusti-
lanteissa. Tdssd tyokirjassa kuvatun hankkeen aikana
hankepiivikodeissa pohdittiin leikin merkitystd ra-
vitsemus- ja ruokakasvatuksessa. Tyontekijit kokivat,
ettd leikki oli yksi keskeisimmistd tutkimisen ja ko-
keilemisen muodoista, jossa lapset saivat luovasti ja
my0s aikuisen ohjauksessa leikkid ruokamaailmaan
kuuluvia asioita. Sapere -menetelmi on jo itsessdin
tutkimisen ja kokeilun kautta leikkid, jota lapset te-
kevit leikkidkseen, ei oppiakseen. Mutta, kuten my6s
valtakunnallinen varhaiskasvatuksensuunnitelmakin
toteaa, lapset oppivat leikkiessdin.



Ruokamaailmaan kytkeytyvid leikkitilanteita alet-
tiin tietoisesti huomioida ja mahdollistaa hank-
keen aikana. Pupuhuhdan piivikodissa Sapere
-tutkimukset alkoivat eldd lasten jokapiiviisissd
leikeissd seki ulkona ettd sisilld. Lasten ulkoleik-
keihin saatiin kiytt6on vanhempien lahjoittamia
oikeita astioita ja tyovilineitd. Lapset saivat kerd-
td pdivikodin pihamaalta ja vihin kauempaakin
luonnonmateriaalia, joista muovautui monenlaisia

herkkuja.

Sisileikeissd lapset rakensivat yhdessi ja aikuisten
kanssa leikkejd, joissa oli vililld oikeita ruoka-ai-
neita. Erityisind leikkipdivind saatettiin rakentaa
kauppa, ravintola tai konditoria. Leikkid rikas-
tuttamassa ja innostamassa oli mahdollisuuksien
mukaan my0s oikeita ruoka-aineita; konditorias-
sa pikkuleipid, kaupassa makaroneja, ravintolassa
mehua ja hedelmid. Salapoliisikoira Sapere toi
leikkeihin salapoliisileikin vilineitd ja omia juoni-
metkujaan.
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Kuva 5.2. Tama on harvinaista herkkua

IDEALAATIKKO

perinteisten yhteisleikkien muuntaminen: vah-
tikoiraleikissa @anen loytaminen muuttuu hajun
perusteella etsimiseksi, myrkkysienileikki muut-
tui herkkusieni- tai herkkuhedelmaleikiksi,

Mika on muuttunut -leikki Mita syonyt -leikiksi
(esim. minka ruoka-aineen Salapoliisikoira Sa-
pere s6i?)

Vetta kengassa -leikin mukaan parin etsiminen
oikeilla kasviksilla, ruoka-ainekorteilla yms.
Kuva-arvoitukset, kuvasta kertominen
Hedelmasalaatti-leikki: Lapset istuvat tuoleilla
piirissa ja heidat nimetaan hedelmien mukaan:
paaryna, omena, banaani, paaryna, omena, ba-
naani, jne. Yksi leikkijoista valitaan piirin keskel-
le, han jaa ilman tuolia, ja han huutaa esim. ba-
naani, ja kaikki banaanit vaihtavat paikkaa, myos
piirin keskella oleva yrittaa vallata tuolin, ja se
kuka jaa ilman tuolia, jaa keskelle seuraavaksi
huutajaksi. Kun huutaja huutaa hedelmasalaat-
ti, kaikki vaihtavat paikkaa.

Kim-leikki ruokamaailmaan liittyvilla materiaa-
leilla ja valineilla

aisteihin perustuvat arvausleikit
laboratorioleikit: suurennuslasit, olomuotomuu-
tokset, hajuilmiot yms.

lasten kauppatavaratehdas: elintarvikepakka-
uksista kauppatavaroita

leikkiruokien, -hedelmien ja -kasvisten valmis-
tus paperimassasta, taikataikinasta, huovutta-
malla ja niilla leikkiminen

suunnistusleikki, jossa suunnistetaan ruoka-
maailmaan liittyvien merkkien mukaan
joulukalenterissa makuja, tuoksuja, kuvia



6. Varhaiskasvatusymparisto

Kuva 6.1. Perunannostoa paivakodin pihamaalla

Lasten piivittiinen toiminta- ja leikkiympdrist6 voi-
daan rakentaa tukemaan lasten ravitsemus- ja ruoka-
kasvatusta. Seuraavassa muutamia esimerkkejd han-
kepiivakotien kasvuympiristoon liittyvistd hyvistd
kiytinteista:

Sisalld lapsilla oli

muuntuva leikkikeittio

Sapere-toimintaan oikea “pikkukeittié” oikeine
korkeuksineen

leikkikellari, jossa esim. paperimassasta tehtyja
juureksia, kasviksia

toripoytd

taikataikinat valmiina kiytt66n

vaihtuvia luokittelukuvia seinilld: ruokaympyri
(kasvikset, juurekset, viljat, hedelmit, maitotuot-
teet jne.), kotimaisia ja ulkomaisia elintarvikkeita
ruokalistat kuvien avulla lasten nihtivina
matemaattisten kisitteiden esittimistd hedelmilli,
kasviksilla, juureksilla

viikon "maistiainen”, "tuoksuvainen”, "tunnustelta-
va” seinillid kuvina, maalauksina

a AISTIEN AVULLA RUOKAMAAILMAAN

avattavia (esim. mustat muoviset filmipurkit)
tuoksupurkkeja, joissa erilaisia tuoksuja (esim.
mausteita)

valokuvia Sapere-toiminnoista, lasten ilmeistd
haistamassa, maistamassa, kokeilemassa

aisteja esittdvat kuvat: kuulo, niké, haju, tunto,
maku

ruuan kattamiseen liittyvid kuvia

purkeissa oikeita ruoka-aineita (makaronit, riisit,
jauhot)

makukartta lisidntyvine kuvineen (makea, suolai-
nen, hapan, karvas)

yrtit ikkunalla, yrttien kasvatus

kalaverkko seindll, katiska katossa, leipid orrella
ruokaan ja ruokailuun liittyvid kuvakirjoja

Ulkona oli

kasvimaa

oikeat astiat ulkoleikkiin (pyydetdin vanhoja kat-
tiloita, pannuja ym. lasten kotoa, isovanhemmilta)
luonnonmateriaalia "ruoka-aineiksi” leikkeihin
lihimetsi, suo, kasvitarha



/. Aistitehtavia ravitsemus-
Ja ruokakasvatukseen

Timin kappaleen Sapere -ravitsemus- ja ruokakas-
vatukseen liittyvit aistitehtiviesimerkit on tehty
hankepiivikodeissa aikuisten ohjaamina lasten kans-
sa, pienryhmissd. Kunkin kappaleen alussa on lyhyt
tietolaatikko kyseisestd aistista. Sen jilkeen tulevat
toimintaesimerkit, joiden tukena on hankkeen aikana
otettuja valokuvia. Toimintaesimerkkien lomassa ku-
vataan hankkeen aikana hyviksi havaittuja kokemuk-
sia. Aistikappaleiden lopussa on idealaatikko, joka
sisaltdd hankkeen aikana toteutettuja muita esimerk-
kejd seki esille nousseita uusia toimintaideoita.

7.1. Hajuaisti

"Téssd on jannd haju, vihin niinku moottoripydrin
» .

pakoputkessa” (homejuusto)

”Téi sattuu jotenkin nendin” (valkopippuri)

“Thanalle tuoksuu, iiti laittaa titd jilkiruokaan” (va-

niljasokeri)

TIETOLAATIKKO

»

HAJUAISTI

Saatamme saada ensimmdisen aistimuksen ruuasta
hajuaistin perusteella. Lapset haistavat piivikodin
eteiseen tullessaan, ettd tinddn tuoksuvat vastaleivotut
pullat tai lihamakaronilaatikko. Hajuaistimukset he-
rittdvit meissd voimakkaita tunteita ja niihin saattaa
liittyd monenlaisia muisti- tai mielikuvia. Jo varhain
lapset oppivat yhdistelemiin tiettyjd tuoksuja joulun
viettoon, kesdlomaan, tiettyyn ihmiseen tai paikkaan
sekd esimerkiksi omiin perhejuhliinsa. Hajuaisti toi-
mii my0s varoitusmerkkini ja ilmoittaa pilaantunees-
ta tai palaneesta ruuasta.

Sapere -hankkeen aikana lapset yhdistivit ruokaan
liittyvdt hajuelimykset useimmin sen alkuperdin
(tadlld tuoksuu vanilja, banaani), jos se oli jo ennestdin
tuttu. Oudoimpia hajuaistimuksia lapset kuvasivat
hakien esimerkkejd hyvinkin erilaisesta kokemusym-
piristostd kuten ylld oleva esimerkki, jossa homejuus-
ton hajusta tuli mieleen moottoripyérin pakoputki.

Hajuaisti valittaa ihmiselle tietoa hanen hengittamansa ilman ja syomansa ruuan laadusta. Molempien nendonte-
loiden ylatakaosassa sijaitsee parin neliosenttimetrin suuruinen hajuepiteeli, jossa on miljoonia muutaman viikon
valein uusiutuvia hajureseptorisoluja. Hajuaistimus syntyy, kun hengitysilman tai suun ja nenanielun kautta ne-
naontelon hajuepiteelin limaan liuenneet yhdisteet sitoutuvat hajureseptorisolujen varekarvojen reseptorikohtiin.
Hengitysilman kautta saatavia hajuaistimuksia kutsutaan ortonasaaliksi hajuksi, nenanielun kautta saatavia ruuan
ja juoman hajuja retronasaaliksi hajuksi.

Ihminen pystyy erottamaan jopa tuhansia eri hajuja ja niiden voimakkuuksia. Meilla ei ole kasitysta perushajuista ja
usein ihminen pystyykin kertomaan vain, onko haju miellyttava tai epamiellyttava antamatta hajuaistimukselle tiet-
tya nimed. Nimedminen on olennaisesti helpompaa, jos hajun yhteydessa annetaan valinnaisia vaihtoehtoja. Nimet
kuvaavat useimmiten hajun l&dhdetta (ruusu, sitruuna, hiki). Hajuaistia pidetdan mukautuvana. Oltuamme muuta-
man minuutin uudessa hajuymparistossa emme enaa valttamatta haista mitaan erikoista. Hajuaistin herkkyys on
yksilollinen. Ikaantymisen myota se heikkenee, mutta ihmisten valilla on suuria eroja tassa suhteessa.

Haju on neutraali hajuaistimuksia kuvaava sana. Jos haju on miellyttava, siita kaytetaan usein sanaa tuoksu. Ruo-

kien hajuja kutsutaan usein aromiksi. Silloin, kun ruuan tai juoman haju havaitaan nenanielun kautta ruuan ollessa
suussa (retronasaali haju), kutsumme hajua mauksi. Esimerkiksi vaniljan maku on itse asiassa haju.

Lahde: Tuorila, H. & Parkkinen & Tolonen K. 2008. Aistit ammattikayttéon. WSQY, Helsinki. Tuorila H. & Appelbye U. (toim.).2006. Elintarvikkeiden
aistinvaraiset tutkimusmenetelmat. Yliopistopaino, Helsinki.
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Toimintaesimerkit
1. Tuoksuja purkissa

Tarvikkeet:

- kannellisia tuoksupurkkeja (mielellddn lipiniky-
méttomid, esim. mustia filmipurkkeja)

- erilaisia tutumpia ja helposti tunnistettavia maus-
teita sekd ruoka-aineita (kaneli, kardemumma,
kahvijauhe, oregano, valkosipuli, omena, banaani)

- huom.vahvoja mausteita kannattaa valttid allergi-
oiden takia

- silmilaput tai huivit

Mausteet/ruoka-aineet laitetaan purkkeihin ja osa
jatetddn nidkoaistia ja tunnustelua varten lautaselle.
Lasten kanssa keskustellaan mité aistia on tarkoitus
hyédyntid. Oheismateriaalina voi olla esimerkiksi
nenidn kuva. Lisiksi saatavilla voi olla joko kuvia
ruuista tai itse ruokia, joihin ruoka-ainetta kiytetddn.

kaneli > piparit

kahvijauhe > keitetty kahvi

oregano > pizza, jonka piilld oreganoa

pippuri > mustapippurijuusto

valkosipuli > leipd, johon on hierottu valkosipulia
omena > omenahillo

banaani > banaanijogurtti

Lapset haistelevat eri hajuja silmélaput silmilld tai
silmdt kiinni ja yrittdvit muistella ja arvata, misséd
ovat hajuja ehki aikaisemmin kohdanneet. Lopuk-
si avataan purkki ja katsotaan seki kokeillaan (ndko
ja tuntoaisti), mitd sieltd 16ytyy. Keskustellaan lasten
aistikokemuksista ja etsitddn tarpeen vaatiessa niitd
kuvaavia sanoja.

2. Tuoksulotto

Tarvikkeet kuten edellisessi esimerkissd, mutta jokais-
ta tuoksua on kahdessa eri purkissa. Lapset yrittavit
tuoksun perusteella 16ytda oikeat parit. Nuoremmille
lapsille annetaan vain muutama tuoksu etsittaviksi,
vanhemmille lapsille jo enemmin. Tamad esimerkki
sopii hyvin my6s ryhmitehtiviksi.

3. Haju - kuva -parit

Tarvikkeet:

Ruoka-aineita esittdvid kuvia ja niitd vastaavat hajut
purkeissa

esim.

- omenan kuva ja omenan pala purkissa

- sipulin kuva ja sipulia purkissa
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Kuva 7.1.1. Tutulle tuoksuu. Pienilla silmien
peittaminen ei ole valttamatonta.

Kuva 7.1.2.
Mistahan talle loytaisi parin?

- appelsiinin kuva ja appelsiinin pala purkissa
- tillin kuva ja tuoretta tillid purkissa

Lapset yrittavit etsid hajun ja kuvan perusteella parit
toisilleen. Tehtdvid voi helpottaa niyttimilld kuvaa
esittdvin ruoka-aineen kokonaisena ja tutkimalla sen
hajuja ja tarpeen vaatiessa pilkkomalla sitd, jotta ha-
judrsyke tulisi paremmin esille.



4. Lempituoksuni

Esilld on erilaisia tuoksuja.

— vanilja

— kaakao

— kahvi

— oregano

— kaneli

— appelsiini

Lapset valitsevat haistelemalla lempituoksunsa. Van-
hempien lasten ollessa kyseessd tuoksuista voi tehdi
paremmuusjirjestyksen ja tuoksuja vertaillaan lasten
omien mieltymysten mukaan.

IDEALAATIKKO

e silmat kiinni (tai laput silmilld) haistellaan ja yri-
tetaan arvata esim. kokonaista omenaa, appel-
siinia, sitruunaa jne.

e hajuhuivi - idea pienten lasten ryhmaan: aiti tuo
oman huivinsa pdivakotiin lapselle kaytettavaksi
esim. unirattina, siind oleva aidin "haju” tuo tur-
vallisuutta (hyvaksi havaittu)

e Sitruunan sieppaaja -leikki: Yksi lapsi on sala-
poliisi ja menee toiseen huoneeseen. Silla aikaa
muutaman lapsen kasiin hierotaan sitruunaa.
Sen jalkeen kutsutaan Salapoliisi Sapere sisaan
ja han yrittaa lasten kasista haistelemalla saa-
da selville, kuka on kaynyt salaa sieppaamassa
puutarhasta sitruunoita.

TIETOLAATIKKO

»

NAKOAISTI

7.2. Nakoaisti

"Pehmeii, valkovihreid, than haamun nikéinen” (ho-
mejuusto)

"Valkoista, siledd, kuplia, valkoisen veden nikoistd”
(maito).

"Than kuin se ois pudonnu puusta ja ajettu autolla

paaltd” (ylikypsd banaani)

Nikoaistin avulla saamme tietoa ruuan ulkoniddsti,
muodosta, olomuodosta, viristd, koosta, liikkkeestd ja
siitd, miten esim. ruuanvalmistusprosessi vaikuttaa
ruuan ulkonikoon tai olomuotoon.

Ruuan ulkonikéon liittyvid kysymyksid syntyi tut-
kivan oppimisen kautta jatkuvasti Sapere -hankkeen
aikana. Minka virisid ovat nimd marjat? Minkd vi-
risti mehua niistd tulee? Onko jonkun virinen ruoka
eri makuista? Millaista on lihakeiton liemi, millaista
taas on maitoon keitetyn kalakeiton liemi? Muuttuu-
ko porkkanan viri, kun sen kypsentdi keittimalla?
Missd juomassa ndet kuplia? Millaiseksi muuttuu
kanamuna, kun sitd vatkaa? Voin olomuoto muuttuu
sen sulaessa pannulla, miten kiy jadtelon?

Ruuasta saatujen nikéaistimusten kuvailu on kielellises-
ti rikasta; ruoka voi olla punaista, ldpiniakyvad, kuplivaa,
veteldd, kovan nikoistd, klonttistd, pyoredd, pitkulaista,
veteldd, multaista, karvaista, ropel6istd, muruista jne.
Ruuan esille laittaminen, pydin kattaminen, koristelu
ja esimerkiksi kukat poydalld tuovat oman lisédnsé ruo-
kaan liittyvddn nikoaistimukseen. Ruuan esteettisessi
kokemuksessa nikoaistilla on keskeinen merkitys.

Nakoaisti on silman kyky ottaa vastaan tietty osa sahkdomagneettista sateilya. Silman kameraa muistuttava lins-
sijarjestelma aktivoi nakoaistinsoluja, joista lahtee impulsseja nakohermoa pitkin aivoihin tutkittavaksi. Aivot tul-
kitsevat viestit, jotka pohjautuvat aikaisempiin kokemuksiin.

Ihminen saa valtaosan kaikista aistihavainnoistaan nakodaistin avulla, joten ruokaan ja ruokailutilanteisiin liittyvat
nakohavainnot ovat tarkeitd. Ulkonako on ensimmainen arvioinnin kohde, kun paatetaan, onko ruoka herkullista
tai ylipaansa syotavaa. Tietyt varit on totuttu yhdistamaan tiettyihin aromeihin. Tama assosiaatio on niin voimakas,
etta elintarvikevarilla voidaan ohjata ihminen havaitsemaan "harhaanjohtavasti” jokin aromi varia vastaavaksi.

Varin lisaksi ruuassa on useita muita tarkeita eri aistimuksia ennakoivia ulkondkdominaisuuksia. Esimerkiksi
hedelmien ja vihannesten koko ja muoto seka juomien juoksevuus seka sakeus antavat vihjeitd ruuan muusta
laadusta.

Lahde: Tuorila, H. & Parkkinen & Tolonen K. 2008. Aistit ammattikayttoon. WSOY, Helsinki. Tuorila H. & Appelbye U. (toim.).2006. Elintarvikkeiden
aistinvaraiset tutkimusmenetelmat. Yli-opistopaino, Helsinki.
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Kuva 7.2.1. Tata nakymaa olisi katsottu pitempaankin.
Sadonkorjuujuhlan kattaus oli sen verran herkullinen,
etta makupalojen syonti voitti lahes kokonaan paaruuan.
Juuresten ja kasvisten menekki ylitti kaikkien odotukset
ja emannalla piti kiiretta hanen pilkkoessaan lisaa
kasviksia poytaan.

Toimintaesimerkit
1. Sadonkorjuujuhlan varimaailma

Piivikodissa vietettiin syksyn tullen virikylldistd
sadonkorjuujuhlaa. Juureksia, vihanneksia, marjoja,
hedelmii ja viljoja aseteltiin kokonaisina ja paloi-
teltuina esille paivikodin kiytiville ja jumppasaliin.
Piivin aikana lapset kivivit pienryhmissi tutustu-
massa esilld olleisiin elintarvikkeisiin ja maistelivat
makupaloja. Eminti oli leiponut leipda. Lounaan
alkaessa lapset kivivit hakemassa omalle lautasel-
leen mieleisensd kasvisannoksen, dippikastikkeen
kera. Viikon aikana lapset maalasivat mieleisidin
hedelmii ja kasviksia ja kokeilivat asetelmamaala-
usta. My6s vanhemmat toivat sadonkorjuupdytiin
maistiaisia.

2. Raaka, kypsa ja ylikypsa banaani

Tutkitaan vihredd, keltaista ja ruskeaa banaania. Kes-
kustellaan, millaiselta ne niyttivit (viri, muoto, kuo-
ri). Muistellaan aikaisempia kokemuksia banaaneista,

mille ne maistuivat, mistd ne hankittiin. Pohditaan,
mille nima eriviriset banaanit voisivat maistua. Kat-
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Kuva 7.2.2. Mehutehtaan tyontekija

sellaan mitd kuoren alta 16ytyy. Maistellaan mille eri
banaanit maistuvat, miksi? Valitaan, minka virisen
banaanin kukin soisi mieluiten.

3. Mehun keittaminen

Tarvikkeet

- mehumaija

- mustaviinimarjoja sangollinen, sokeria

- pestyjd ja uunissa lammitettyji pulloja, kumikork-
keja

Piivikotiin hankittiin mustaviinimarjoja toriretkelta.
Marjat keitettiin mehumaijalla mehuksi. Mehunkei-
tossa oli turvallisuussyistd vain pari lasta kerrallaan
aikuisen kanssa. Lapset tutkivat mehunkeiton aika-
na, minkd viristd mehua marjoista tuli ja miltd marjat
ndyttivit ennen mehun keittoa ja miltd sen jilkeen.
Mehun virid tarkasteltiin, kun se oli pullotettu. Sen
jalkeen sitd laimennettiin ja laimennoksia maisteltiin
sekd tutkittiin mehun virin muuttumista. Lapset sai-
vat itse kokeilla, millainen oli itselle mieluisa ja sopiva
laimennos. Pohdittiin myos sitd, mitd tapahtuisi, jos
mehua lisdttdisiin viiliin, jddtel6on, toiseen mehuun,
puuroon jne.



7.2.3. Paivakodin lapset loysivat vareja sekoittamalla 4. Vihannesten varit
"kasvisvareja”, joita he vertasivat oikeidenkasvisten ja
juuresten vareihin.

Virikkddt vihannekset antavat mahdollisuuksia mo-
nenlaiseen taiteelliseen ilmaisuun. Vihannesten virid
voidaan etsid sekoittamalla vesivirejd tai liuottomalla
erivirisid silkkipapereita veteen (esim. sinistd ja kel-
taista). Samalla opetellaan perusvireistd saatavia uu-
sia virejd.

IDEALAATIKKO

e minké juureksen LGyd&t -valokuvasuunnistus (ulkona tai sis&lla)
- kuvia paivékodin pihalta (tai sisaltd) joko isompia selkeitéd kohteita tai yksityiskohtia
- ko. kohteisiin on piilotettu aito juures tai kuva siita
- lapsilla on kortti, jossa on kyseisten juuresten kuvat
- lapset suunnistavat kohdekuvan perusteella ja merkitsevat sielta loytyvan juureksen kuvan kohdalle
rastin
- vanhemmilla lapsilla voi olla useampia kuvia ja nuoremmilla vain muutamia
e lahikuvia greipista, tomaatista, omenasta, kesakurpitsasta, puunkuoresta, kukanlehdesta
- kuvasta yritetaan arvata, mita se esittaa
- pienemmilla lapsilla tehtavaa helpotetaan siten, etta kuvat ja aito esine ovat yhtaikaa esilla ja pitaa
loytaa kuvan esittama esine.
e ruoka- ja raaka-aineiden tutkiminen suurennuslasilla, mikroskoopilla
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g TIETOLAATIKKO

TUNTOAISTI

Tuntoaistimuksia valittavia reseptoreita on eri
puolilla elimistoa. Erityyppiset reseptorit reagoivat
erilaisiin tuntoaistimuksiin, mm. kosketukseen,
lampotilaan ja kipuun. Tuntoaisti kertoo meille
my0s kehomme liikkeista seka asennosta. Suu-
ontelon kosketustunto, jota kutsutaan usein suu-
tuntumaksi, on tarkea ruokaan liittyva aistimusten
valittdja. Huulet ja suun etuosa ovat lampdatilalle
herkkia alueita.

Suun ja nenan limakalvojen hermopaatteet ottavat
vastaan myds kemiallista arsytysta, jolloin puhum-
me kemotunnosta. Kemialliset yhdisteet voidaan
aistia polttavana, pistavana, turruttavana tai jopa
kipuna. Ruoka-aineista esim. chili, sinappi, etikka
aiheuttavat vasteen kemotunnossa. Mausteiden ai-
heuttamat kemotuntoaistimukset ovat tarkea osa
ruuan “makua”.

Tuntoaistin moninaisuudesta johtuen sen katsotaan
edustavan useampaa aistia. Tuntoaistimuksiksi luo-
kitellaan kaikki muut aistimukset, jota eivat edusta
maistamista, nakemista, kuulemista, haistamista ja
tasapainon aistimista.

Lahde: Tuorila, H. & Parkkinen & Tolonen K. 2008. Aistit ammat-
tikayttoon. WSQY, Helsinki. Tuorila H. & Appelbye U. (toim.).2006.
Elintarvikkeiden aistinvaraiset tutkimusmenetelmat. Yliopisto-
paino, Helsinki.
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7.3. Tuntoaisti

"Pehmedi ja siledd, tuntuu liukevalle, ihanaa, mérkad.”
(vadelmajogurtti)

” Tuntuu hirveen lillille, niinkun tyynyn héyhenille”
(perunajauho)

Sapere -tuokioilla lapset huomasivat tutkiessaan
tuntoaistinsa avulla ruoka-aineita, miten eri tavalla
ruoka tuntui kisissd ja suussa: se oli limminti, kyl-
mad, polttavaa, jadkylmad, kirvelevdd, kihelmoivii,
paakkuista, kovaa, tahmeaa, 16ysid, paksua, pehmeid,
karheaa, kuivaa, luikertelevaa, sattuvaa, luisuvaa jne.
Huomattiin, ettd jotakin ruokaa syStiin mieluummin
keitettynd ja limpimind ja joku ruoka taas maistui
paremmalta tuoreena sekd kylménd. Viimeksi maini-
tusta oli hyvini esimerkkinid porkkana, joka maistui
monelle tuoreena parhaiten.

Lapsilla on luontainen tarve tunnustella suullaan, ké-
sillddn ja jaloillaan ympdristéddn. Sapere -tuokioiden
aikana korostimme, ettd lapsilla oli lupa kosketella ja
tunnustella esilld olevia ruoka-aineita kisillddn ja hei-
td ohjattiin huomioimaan omaa suutuntoaan. Hank-
keen alkaessa pohdittiin, vaikuttaisivatko menetelman
tyotavat ruokailutapoihin ja antaisivatko ne lapsille
ristiriitaisia viestejd siitd, kuinka ruoka-aineita tulisi
kisitelld yleisemmin. Sapere -tuokiot tehtiin erikseen
sille varatuissa "tutkimustilanteessa” ja epdilykset siit,
alkaisivatko lapset ruokailutilanteessa syodd pelkis-
tddn sormin tai muutoin leikkid ruuan kanssa, osoit-
tautuivat turhaksi. Sapere -hankkeen aikana tyonte-
kijat huomasivat, ettd varsinkin pienet lapset soivit
kasviksia paremmin, jos heidin sallittiin ruokailuti-
lanteissa ottaa kasvispalasia sormin lautaseltaan.



Toimintaesimerkit
1. Jauhoja purkissa

Kolmessa lipindkymittomissi purkissa on erilaisia
jauhoja: perunajauhoja, korppujauhoja, vehnijauhoja.
Lapset kokeilevat kisillidn kutakin jauhoa ja kerto-
vat, miltd ne tuntuvat. Lopuksi katsotaan mitd pur-
keista 16ytyy ja maistellaan jokaista jauhoa erikseen
(maistiaiset eri astioissa koskemattomana).

2. Arvauspiiri

Tarvikkeet: keitetty kananmuna, kokonainen tuore

porkkana, nikkileipa.

Lapset istuvat piirissd ja kuljettavat aina yhti elin-
tarviketta kerrallaan selin takana luovuttaen sen aina
seuraavalle. Jokaisen lapsen tunnusteltua kyseistd
elintarviketta yritetddn lopuksi arvata, mikd se on.
Kuvataan, milta se tuntui kidessa.

3. Eksoottiset hedelmat

Tarvikkeet

- eksoottisia hedelmii kokonaisena, esim.: kiivi,
ananas, mango, viinirypile, karambola, banaani,
litsi

- valmiiksi paloiteltuja esilld olevia hedelmid

- veitsid

- silmilaput

- lautasia, lasisia jilkiruokakulhoja

Lapset tunnustelevat kisillddn silmélaput silmilld he-
delmid ja kuvailevat tuntemuksiaan. Huomioidaan
hedelmin muotoa, kokoa, pintaa, painoa jne. ja kes-
kustellaan lasten esille tuomista tuntemuksista. Lo-
puksi riisutaan silmélaput ja katsotaan hedelmin virid
ja olomuotoa. Hedelmit pilkotaan (yksi ehji hedel-
mi jad muistuttamaan, miltd se ndytti kokonaisena)
ja pilkottuja palasia maistellaan keskustellen niiden
mauista ja miltd ne tuntuvat suussa (suutuntuma).

Kuuloaistia hyviksikdyttien kuunnellaan, milti he-
delmien sydminen suussa kuulostaa, kuuluuko pilk-
komisesta ddntd ja lihteeké hedelmien tunnustelusta
danid. Hedelmid pilkotaan lisdd ja palaset laitetaan
lautasille. Jokainen lapsi saa tehdd pilkotuista hedel-
mistd mieleisensd hedelmisalaatin omaan kulhoonsa.

Eksoottisia hedelmid 16ytyy myos kuivattuna ja niitd

maistelemalla ja tutkimalla voi huomioida miten eri
tavoin hedelmi on muuttunut kuivauksen aikana.
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7.3.1. Eksoottisiin hedelmiin tutustuessa lapset
kokosivat itselleen oman hedelmasalaatin.



4. Leipominen

Tarvikkeet:

- ainekset pullataikinaan

- kulhoja

- ldpindkyvid mitta-astioita

- peltejd, leivinpaperi

- yleiskone; vililld taikinan voi valmistaa yleisko-
neella, jolloin saadaan ddniefektejd ja tekniikasta
kiinnostuneet lapset voivat seurata, miten taikina

kiyttiytyy koneessa

Leipomistilanne antoi lasten tuntoaisteille paljon
mahdollisuuksia. Ennen leipomisen aloittamista lap-
set tunnustelivat kisillddn jauhoja, sokeria, hiivaa,
suolaa, rasvaa tai 6ljyd, mausteita (esim. kardemum-
ma, kaneli, vanilliinisokeri). Kananmunaan tutustut-
tiin rikkomalla (d4niaisti) kananmuna ja kokeilemalla
miltd kananmunan kuoret, keltuainen ja valkuainen
tuntuivat ja ndyttivit. Leipomisaineita sai maistella ja
kuvata, miltd ne maistuvat ja tuntuvat suussa.

Ainekset mitattiin lipinidkyviin kulhoihin ja tutkittiin,
miltd madrit ndyttivit astioissa. Taikina valmistettiin
ohjeen mukaan. Lapset vaivasivat taikinaa vuorotel-
len ja joskus tarpeen vaatiessa (leivottiin usein) taiki-
na valmistettiin loppuun yleiskoneessa (ddniaisti).

5. Juuresten raastaminen

Porkkanoita, lanttuja, naurista ym. juureksia raastet-
tiin useaan otteeseen. Lapset saivat syodd kisin raas-
tamaansa juuresta ja sitd menikin runsaasti, tyonteki-
joiden mielestd enemmin kuin ruokailun yhteydessa.
Lanttu ja nauris eivit olleet kokonaisina juureksina
monellekaan tuttuja. Kun niihin tutustuttiin koko-
naisina, paloina ja raasteena (itse raastaen), monipuo-
listui mielikuva juureksesta ja sen eri olomuodoista.
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Kuva 7.3.2. Pullataikinan kohoamista seurattiin ja
samalla havainnoitiin, miten hiiva vaikuttaa taikinaan.
Lapset leipoivat kukin oman pullansa ja koristelivat
sen rusinoilla. Leivinpaperiin merkittiin kunkin pullan
kohdalle lapsen nimi, jotta jokainen sai my6hemmin
syodakseen itse tekemansa pullan. Pullat paistettiin ja
nautittiin kylman maidon kera. lhanan raikas ja lammin
aistielamys yhdessal!

Kuva 7.3.3. Tuntuupa maralle!



6. Tunnustelulaatikot tai -pussit

Tarvikkeet:

- tyhji laatikko (esim. kenkilaatikko), jonka kan-
nessa reikd, josta mahtuu lapsen kisi

- kangaspussi

- porkkana, omena, raparperi, banaani, peruna, sa-
laatin lehti ym. tai

- jauhoja, sokeria, makaronia, pahkinéit, riisid, her-
neiti

Kuhunkin laatikkoon tai pussiin pantiin yksi juures
jota lapset tunnustelivat kisillidn ja kuvailivat sen
muotoa, pintaa, kovuutta, pehmeytti. Yritettiin arva-
ta, mikd juures/vihannes oli kyseessd. Apua haettiin
tarpeen vaatiessa kuvien avulla ja lopuksi katsottiin
miti laatikosta 16ytyi.

IDEALAATIKKO

e Sapere -salapoliisiin tunnusteluharjoitukset:
silmat peitettyna tai esim. sermi tai kangas
nakoesteena tunnustellaan kasilla, mitd ruo-
ka-aineita on katketty salaperaiseen pimeaan
kellariin.

e silmat kiinni tai peitettyna tunnustellaan erilai-
sia ruuanlaittoon tarvittavia esineita.

e tunnustelulotto: samaa ruoka-ainetta (ma-
karoni, riisi, jauho, hiutale) laitetaan kahteen
eri astiaan. Ruoka-aineista syntyvat parit, joi-
ta lapsi etsii tunnustelemalla (astiat voidaan
peittad esim. useammalla paallekkdin olevalla
kertakayttohiussuojalla, keskelle tehdaan rei-
ka, josta lapsi voi tyontaa kdtensa astiaan).

e astioiden peseminen antaa monenlaisia tunto-
aistimuksia

e juuresten ja kasvisten peseminen seka tunnus-
telu niiden ollessa kuivia/markia, niiden kuori-
minen kdsin tai veitsella
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7.4. Kuuloaisti

"Koko pid kuulee” (porkkanan pureminen)
"Nikkileipd murisee”
"Maito lotisee suussa”

Ruuanvalmistuksessa ja ruokailun yhteydessi lapset
kuulevat ympiriltiin hyvin erilaisia d4nid; pilkkomis-
ta, vatkaamista, sauvasekoittimen surinaa, lautasten
kilindi ja jadkaapin oven avautumista. Adnii havai-
taan my0s ruoka-aineiden keriilyn tai hankkimisen
yhteydessi: puolukat kolahtavat sangon pohjalle, pe-
runoita maasta kaivettaessa kuuluu kuokan dini sen
iskeytyessd maahan, lypsykone hurisee ja viivakoodin
lukijan piippaus muistuttaa kauppareissusta. Koke-
musten myotd lapsi alkaa tehdd aistihavaintoihin
perustuvia padtelmid ruokamaailmasta: poydin kat-
tamisesta tulevat d4dnet ovat merkkina siitd, ettd kohta
syoddidn ja yleiskoneen surina kertoo, ettd keittiossi
tehddin pullataikinaa. Sapere -tutkimuksissa ruoka-
maailmaan kuuluvat keittion "tekniset” dinet, kuten
kahvinkeittimen, mikrouunin, kiehuvan veden ja ve-
sthanan dinet kiinnostivat erityisesti poikia arvaile-
maan mistd koneesta oli oikein kysymys.

TIETOLAATIKKO

T

KUULOAISTI

Kuuloaistinsa avulla ihminen suuntautuu ymparis-
toonsa ja saa tietoa ymparillaan tapahtuvista asi-
oista. Kuuloaisti rekisterdi erilaisia aania, erittelee
aanten korkeutta ja voimakkuutta seka auttaa paikal-
listamaan, mista lahteesta ja mista suunnasta danet
kuuluvat. Ihmisen ulkokorva keraa ymparistostaan
daniaaltoja, jotka tarykalvo ja valikorvan kuuloluut
johtavat nesteen tayttaman sisakorvan simpukkaan.
Sielta kuuloaistimus valittyy aivorungon ja talamuksen
kautta ohimolohkossa sijaitsevalle kuuloaivokuorelle.
Ruoka-aineiden rapeus, nesteen poreilu ja veden kie-
huminen voidaan havaita kuuloaistin avulla.

Lahde: Tuorila, H. & Parkkinen & Tolonen K. 2008. Aistit ammat-
tikayttoon. WSOY, Helsinki. Tuorila H. & Appelbye U. (toim.). 2006.
Elintarvikkeiden aistinvaraiset tutkimusmenetelmat. Yliopistopaino,
Helsinki.



Toimintaesimerkit
1. Kolinaa keittiosta

Aikuiset ddnittivit ruuanlaittoon kuuluvia dinid,
esim. porkkanan raastamista, vispaamista, jadkaapin
oven sulkemista ja avaamista, pippurimyllyn rohinaa,
veden kaatamista ja kahvinkeittimen porinaa. Ainit-
teitd kuunneltiin lasten kanssa ja samalla yritettiin
kuulon perusteella tunnistaa, mistd ddnestd on kyse.
Mikili arvaaminen kivi vaikeaksi, sitd helpotettiin
ndyttimalld vinkkejd miten ddni saatiin aikaan (esim.
porkkanan raastaminen). Vililli kuulosteltiin ddnid
aitoina sermin takaa. Tdssd oli etuna se, ettd lapset
pddsiviat mukaan ddnien tuottamiseen.

2. Aanilotto tai danimuistipeli

Tarvikkeet: 6-10 samannikoistd pakasterasiaa, kah-
dessa pakasterasiassa on aina samaa ruoka-ainetta
(makaronia, riisid, muroja, korppujauhoja, keitetty
kananmuna, vetti, jadpaloja jne.).

Etsitddn pakasterasioita ravistamalla ja kuuntelemalla
ddniparit ja yritetddn samalla arvata mitd purkeissa on

sisalla.

Purkeista voi saada my6s ddnimuistipelin: purkit ase-
tellaan poydille ja lapset etsivit niitd ravistamalla sa-
manéiniset purkit. Lopuksi tarkistetaan purkkeihin
kurkistamalla osuiko valinnat oikein.
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Kuva 7.4.1.

Sapere -orkesteri...
se sermin takaa lapsille soitteli...
Sapere -orkesteri...
se lapsia arvuutteli...

3. Pata kattilaa soimaa

Kattiloista, kansista, ruokailuvilineistd, vispiloistd,

syontipuikoista, kapustoista ym. koottiin rytmiorkes-

teri, instrumentteina olivat

- kauhan/vispildn d4ni metallikupissa

- veden lorina, kun sitd kaadettiin kannusta astiaan

- riisin/makaronin/kuivien herneiden kaataminen
kulhoon tai rapina purkissa

- herneitten tai riisien ravistelu purkissa (marakassi)

- afrikkalaisista hedelmistd tehdyt soittimet

IDEALAATIKKO

s

e aanilotto: toinen tekee aania sermin takana ja
toinen yrittaa tehda samanlaisen aénen toisella
puolella (kuten makaronien/riisien/herneiden
kaataminen terasastiaan, veden kaataminen,
kattilan kansien paukutus)

e lapset aanittavat itse ruokamaailman dania

e aanista voidaan tehda tehtavarastirata perheil-
taan, jolloin lapset ja vanhemmat voivat kiertaa
radan yhdessa

e kirjastoista loytyy valmiita aanitteita

e rytmia ja musiikkia kuivatuista hedelmista teh-
dyillé soittimilla (joita myyvat esim. kehitysmaa-
kaupat, Maailmankaupat)



7.5. Makuaisti
”Oli vihin kipakka koekeittio toi sitruuna.”

Sapere -hankkeen aikana umami -perusmaku ei ollut
vield kovin tuttu projektin tyontekijoille, joten sitd ei
otettu mukaan perusmakujen opetteluun. Ruokien
maku oli kuitenkin yleensd ensimmdinen aistimus,
josta lapset alkoivat puhua tutustuessaan ruokaan.
Pienryhmissi lapset opettelivat tunnistamaan mui-
ta neljad perusmakua ja nimedmdin sekd etsimdin
niitd. Karvaita ja happamia makuja alettiin maistel-
la rohkeammin useamman kokeilukerran jilkeen ja
niiden voimakkuutta sekd muuttumista kokeiltiin
yhdistelemalld niitd toisiinsa, kuten esimerkiksi kar-
palon (karvas) maun rikastuttaminen tomusokerilla.
Tomusokerilla kuorrutetuista karpaloista tehtiin ko-
risteita jouluiseen jlkiruokaan. Ruuan ulkoniké ja
viri vaikuttivat lasten haluun maistella ruoka-ainetta.
Tyontekijit virjisivit eri virisilld elintarvikevireilld
viilid ja eri ndkéisid viilisekoituksia maisteltiin yhdes-
si. Todellisuudessa makueroja ei ollut, mutta lapset
sanoivat jonkun tietyn virisen viilin olevan miellyt-
tivimpéd. Punainen viili oli pidetympai kuin esimer-
kiksi vihred viili.

Kuva 7.5.1. Karpalo suussa...
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TIETOLAATIKKO
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MAKUAISTI

Maut aistitaan kielen makunystyissa sijaitsevien ma-
kusilmujen kautta. Makusilmuissa on aistisoluja, joi-
den reseptoreihin makua antavat kemialliset yhdis-
teet sitoutuvat. Nykykasityksen mukaan maistamme
viittd eri perusmakua: hapan (sitruuna, hapankorp-
pul, karvas (kahvijuoma, greippi), makea (hunaja, so-
keri), suolainen (suolakurkku, perunalastut) ja uma-
mi (lihan maku, natriumglutamaatti).

Valtaosa ihmisista tunnistaa jo lapsuudesta lahtien
makean maun. Suolainen maku opitaan myos tunnis-
tamaan varhain. Hapan ja karvas maku sekaantuvat
helpommin keskenaan, mutta pienella harjoittelul-
la ne voidaan helposti oppia erottamaan toisistaan.
Umami, joka on makukasitteena melko uusi, vaatii
tunnistamisen opettelua. Makean ja suolaisen mais-
taminen nayttaisi tutkimusten mukaan sailyvan ian
kasvaessa paremmin kuin karvaan ja happaman
maistaminen, mutta kaiken kaikkiaan makuaisti ei
karsi vanhetessa yhta paljon kuin hajuaisti.

Lahde: Tuorila, H. & Parkkinen & Tolonen K. 2008. Aistit ammat-
tikayttoon. WSQY, Helsinki. Tuorila H. & Appelbye U. (toim.).2006.
Elintarvikkeiden aistinvaraiset tutkimusmenetelmat. Yliopistopaino,
Helsinki.




Toimintaesimerkkeja
1. Lantturaasteen innokas valmistaja

Lastenkerhossa tutustuttiin juureksiin, vihanneksiin
ja hedelmiin, joita haettiin Heikki-hiiren kellarista
(rakennettiin pahvilaatikoista kerhohuoneen nurk-
kaan). Lapsi, joka ei ollut koskaan syonyt raasteita,
raastoi keskittyneesti ja innokkaasti lanttua, maisteli
raastetta sormin ja taas raastoi. Kyllipés lanttu mais-
tuikin, totesivat kerhonvetdjit, mutta lihtokiireissa
jai tdrked kokemus kertomatta vanhemmille. Van-
hemmat ihmettelivit jilkikiteen, mistd heiddn lap-
sensa oli saanut innostuksen lantun syémiseen, kun
hén vaati perheen kauppareissulla lanttua ostoskar-
ryyn. Asia selvisi ja perheen kauppalistalla oli jatkos-
sa lantun lisiksi my6s muita raastamiseen tarvittavia
juureksia.

2. Makukoulu

Makeat maut: sokeri, hunaja, vanukas, suklaa, makea
omena, porkkana

Suolaiset maut: suola, suolakurkku, kinkku, peruna-
lastu

Happamat maut: sitruuna, piimi/maustamaton jo-
gurtti, hapan omena

Karvas: aito kaakaojauhe sekoitettuna veteen tahnak-
si(1:1)

Tutustuttiin perusmakuihin maistelemalla ja lajitte-
lemalla niitd maistamisen perusteella. Nimettiin ma-
kuja ja keskusteltiin niistd. Suut huuhdottiin vedelld
jokaisen maistamiskerran jilkeen.

3. Rahkamaistiaiset: makea vai hapan

- 2 maitorahkaseosta, toiseen mansikkahilloa ja toi-
seen sokeria > 2 makeaa rahkaseosta

- 2 maitorahkaseosta, toiseen sekoitetaan puoluk-
kasurvosta ja toinen jitetiin maustamatta > ha-
pan seos

- silmilaput

- pienid astioita, lusikoita
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Aikuiset olivat laittaneet valmiiksi rahkaseokset. Pa-
ritydskentelyni lapset maistattivat toisillaan erima-
kuisia seoksia ja silmalaput silmilld oleva maistaja ku-
vaili makutuntemuksiaan. Etsittiin samalla makean ja
happaman eroa makuaistimukissa. Lopuksi katsottiin
miltd mikin makuseos néytti viriltdin ja koostumuk-
seltaan. Lapset tekivit vanhemmille saman kokeen
(ks. kappale 10). Aikuinen voi tehdid muistiinpanoja
lasten kommenteista, joita voidaan tutkailla yhdessd
vanhempien kanssa sitten, kun he hakevat lapsiaan
hoidosta.

4. Oletko makean vai happaman ystava?
(esimerkki kirjasta "Mat for alla sinnen)

Annetaan lapsille maistettavaksi kahdenlaista ome-
naa; 1. vihredd ja kovempaa omenaa (hapan) sekd 2.
pehmedmpii keltaista omenalaatua (makea). Tamin
jilkeen lapset voivat valita mieluisimman maun. Ne
lapset, jotka valitsivat vihredn omenan, mieltyivit
happamaan makuun. Ne, jotka taas valitsivat keltai-
sen omenan, mieltyivit enemmin makeaan. Mie-
lenkiintoista on timdn jdlkeen seurata, mieltyvitko
lapset samalla tavalla myds uusissa makukokeiluissa
happamiin ja makeisiin ruokiin.

5. Saako olla makeampaa vai suolaisempaa
(esimerkki kirjasta "Mat for alla sinnen)

Makeat seokset:

- banaanilla maustettu viili

- sokerilla maustettu viili (makeampi kuin banaanilla
maustettu)

Suolaiset vaihtoehdot:
- miedosti suolalla maustettu perunalastu
- voimakkaasti suolalla maustettu perunalastu

Lapset kokeilevat kahdenlaista voimakkuutta seki
makean ettd suolaisen maistelussa. Maistellaan ja
tunnustellaan miltd suussa tuntuu. Keskustellaan
kumpi tuntuu makuna miellyttivimmiltd todeten,
ettei makueldmyksistd kannata kiistelld vaan jokaisel-
la on omat mieltymyksensa.



6. Sapere -koiran mehukannut menneet sekaisin

Tarvikkeet:

- raparperi- ja mustaviinimarjamehua, omename-
hua, appelsiinimehua

- tuoreita raparperin varsia, mustaviinimarjoja,
omenoita, appelsiineja (mikéli saatavilla)

- ldpindkyvid juomalaseja

- ldpinidkyvid kannuja

Lapsille kerrottiin, ettd Sapere -koiran mehupullojen
sekaantuneen ja nyt koira ei tiedd mitd mehua mikin
on. Mehua kaadettiin juomalaseihin ja lapsilta kysel-
tiin tunnistavatko he juomiaan mehuja. Maisteltiin ja
haisteltiin. Tutkittiin vérejd ja otettiin esille joko elin-
tarvikkeet, joita mehussa oli kiytetty tai kuvia niista.
Tutkien ja maistellen (mikili mehujen raaka-aineita
on tarjolla) yhdisteltiin mehut ja marjat/hedelmit
toisiinsa).
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IDEALAATIKKO

rusinan ja hapankorpun vertaileminen kaikkia

aistikanavia kayttaen, aikuinen kirjaa tulokset

taulukkoon (liite 5.)

- milta nayttaa ja tuntuu?

- milta tuoksuu?

- miltd tuntuu ja kuulostaa kun puraisee?

- milta tuntuu suussa?

- miltd maistuu?

laput silmilla maistellaan ja kerrotaan milta

maistuu ja yritetaan arvata mita se on:

- onko makea, karvas, suolainen ja hapan

- mika on tama tuttu maku (mansikka, banaani,
vanilja)

makutestit: esim. sokeritonta mehua, sokeroi-

tua mutta laimentamatonta ja lopuksi laimen-

nettua mehua (lapset saavat itse laimentaa)

varjataan viili/jukurtti karamellivarilla erivari-

siksi ja ensin arvataan, mille erivariset mais-

tuvat, sitten maistetaan. Onko jonkin varinen

parempaa kuin muut? Vaikuttaako ruuan vari

valintaan?

milta leipa maistuu sellaisenaan, voilla paallys-

tettyna, juuston kanssa, valkosipulillla terastet-

tyna, jne.

mika ei kuulu joukkoon: lapsille tuodaan hedel-

masalaattia varten erilaisia hedelmia ja lisaksi

muita elintarvikkeita, joita ei kdyteta hedelma-

salaatissa [sipuli, porkkana, lanttu, peruna).

Pyydetaan lapsia tutkimaan ja pohtimaan yh-

dessa mitka ovat “vaaria” ruoka-aineita



8. Retket ja teemaviikot

Sapere -menetelmd innostaa ja rohkaisee niin lapsia
kuin aikuisiakin tutustumaan ja menemdin ruuan
alkuldhteille. Puolukoiden poimintaretki sai suuren
suosion Sapere -hankkeen aikana. Jos puolukoita ei
metsdstd 16ydy tai metsd on liian kaukana, niitd voi
kiydid hakemassa torilta. Torin vierestd voi taas 16ytdd
kauppahallin ja kauppahallista 16yt kalatiskin. Ret-
kikohteiden mahdollisuuksia 16ytyy varmasti, sijaitsee
pdivikoti sitten kaupungissa, pienemmissi taajamissa
tai maaseudulla.

Metsiretket koettiin hankkeen aikana erityisen mo-
nipuolisina my6s ruokamaailman nikokulmasta.

Tuttu metsd néytti vuodenaikojen vaihtelujen myotd
antimiensa kypsymisen: keviilld tai heti kesdn alussa
kdytiin katsomassa mustikoiden ja puolukoiden ku-
kintaa, syksylld niitd kerittiin pieniin astioihin. Syk-
syn saapuessa etsittiin sienid ja tunnistettiin niita.

Maatiloille suuntautuneet retket elivit lasten puheis-
sa pitkddn. Maidon matka navetasta tehtaalle ja sieltd
kauppaan selkiintyi ainakin jonkun verran, kun lap-
set nakivit lehmid lypsettivin ja eménti kertoi, mitd
seuraavaksi tapahtuu. Kotieldimet kiinnostivat, herit-
tivit hoivaamisen tunteita, hauskuttivat ja innostivat
lapsia myo6s tulevissa leikeissa.

Kuva 8.1. Eraalla maatilalla oli erikoistuttu viljojen jalostamiseen ja lapset saivat itse tehda spagettia, jota myds sy6tiin
paikan paalla hyvalla ruokahalulla.
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Toimintaesimerkit
1. Ostosmatka lahikauppaan

Vililld tarvittavia ruoka-aineita haettiin ldhikaupas-
ta lasten kanssa. Lapsille annettiin ostoslista: kuvia
tarvittavista ruoka-aineista sekd niitd kuvaavia mai-
reitd (esim. kolme banaania). Sitten lihdettiin yh-
dessi tutkimaan mitd kaupasta 16ytyi. Uutena ideana
tuli esille, ettd lapset voisivat itse tehdé ostoslistansa
piirtden ja merkiten tarvittavia méddrid osaamallaan
tavalla ja aikuisen ohjauksessa. Ostoslistan tarvik-
keet 16ytyvit resepteisti, joita voidaan yhdessi lasten
kanssa tutkia.

2. Perheretket

Perheiden retkilld saatiin elimyksid koko perheelle:
yhdessioloa, litkuntaa, ulkoilua, syomistd yhdessi (on
muuten mahdottoman mukava juttu), tutustumista,
luonnonliheisyyttd jne. Retket kiinnostivat perheitd
yhteiseen tekemiseen ja osallistuminen oli helppoa,
kun sai ottaa koko perheen mukaan!

Kuva 8.2. Kun lapsilla oli oma tehtava ostosreissulla, he
eivat useinkaan ehdotelleet ostoksia karkkihyllyn edessa.
Jos asia tuli puheeksi, riitti kielteisen ostopaatdksen
perusteluksi se, ettd olemme ostaneet jo kaikki korteissa
olevat tavarat. Myos vanhemmat kayttivat tata kikkaa
onnistuneesti.

Kuva 8.3. Nuotion aaressa paistettiin kananmunia, lantunpaloja ja luomumakkaraa.
Aistien polulla seikkailtiin erilaisten tehtavien parissa.
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Kuva 8.4. Onko naissa mitaan itua syoda?

3. Teemaviikot

Piivikodeissa vietettiin erilaisia teemaviikkoja, jol-
loin tutkittiin tarkemmin, miten monenlaista syoti-
vii joistakin tietyistd raaka-aineista (viljat, kasvikset,
ym.) saadaan. Teemaviikkojen ohjelmaan saatettiin
liittdd retkid sekd perhe- tai vanhempainiltoja.

Maitoviikko ja juustola
- erilaisten juustojen, viilien, maitojen maistelua,
pirteldiden teko ja maistelu

Kalaviikko

- kalaretki kauppahalliin

- kalan savustaminen ulkona

- kalan perkaaminen ja tutkiminen

- muikkujen paistaminen

- pilkkiretki Piijanteelle; oppaana oli paikallinen
kalastaja
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Leipa- ja viljaviikko

- siihen liittyvi viljandyttely

- viljojen seuraksi niistd jalostettuja tuotteita (kaura
> kaurahiutale > kaurapuuro)

- leipominen (erilaisia leipii, pullia, pitkoja)

- vanhoja leivontaan liittyvid esineiti ja vélineitd

Sadonkorjuujuhla
- kasvis- ja vihannesniyttely sekd marjanéyttely
- maistajaiset

Itujen kasvatus
- itujen ja sinimailasten kasvattaminen



9. Sapere haastaa oppimaan

multa taitoja

Kuva 9.1. Yhteinen tekeminen, yhteinen kokemus.

Sapere -aistimenetelmd huomioi myds lasten muita
osaamisalueita. Se haastaa lapset kehittimadin tai-
tojaan etenkin kielellisesti. Keskustelut aistihavain-
noista lapsen ja koko ryhmin kanssa sekd aikuisen
rohkaisu etsimiddn sanoja kokemusten kuvaamiseen
kasvattavat lapsen sanavarastoa. Sapere -maailmaan
liittyy lukematon madirid adjektiiveja ja lasten kesken
niitd syntyy koko ajan lisdd. Lasten sanavarastossa
makukokemusta kuvataan helposti kahdella sanalla:
hyvii tai pahaa. Mielipiteen ilmaisun monipuolistu-
mista voi ohjata antamalla valmiita esimerkkejd: mind
en pidd tdstd, koska timi maistuu happamalle/kirpe-
ille, on liian makeaa, suolaista jne. Tamin kisikirjan
lopussa on Sapere -tuokioiden avuksi eri aistikoke-
muksia kuvaavia adjektiiveja -luettelo (liite 3.).

Ajattelun taitoja Sapere -menetelmi opettaa tutkimi-
seen, havainnointiin ja paittelyyn liittyvissa tehtévis-
sd. Miksi punajuuren keitinvesi muuttui punaiseksi?
Miti voille tapahtuu, kun se kuumennetaan kattilas-
sa? Ruokamaailman ilmi6iden tutkimiseen ja havain-
noitiin liittyvid kysymyksenasetteluja on esimerkkien
avulla kuvattu liitteessd 2.
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Pienryhmissi tyoskentely ja yhdessd tutkiminen ke-
hittdvit lasten sosiaalisia taitoja. Hankkeen aikana
lapset nauttivat esimerkiksi siitd, kun he saivat yhdessd
kuvata kokemuksiaan ja kuunnella miten toiset ker-
toivat aistihavainnoistaan. Kiinnostus ja uteliaisuus
toisten eldmyksiin oli aitoa ja heritti monta hauskaa
tarinatuokiota. Erilaiset aistikokeilut opettivat lapsia
huomaamaan, ettd kaikkien mielipiteet ovat yhti oi-
keita ja tirkeitd. Mottona olikin, ettd "makuasioista ei
kiistelld vaan keskustellaan”.

Marjaretkilldi marjojen kerddminen yhteiseen astiaan
sai aikaan kollektiivisen onnistumisen tunteen, josta
oltiin yhdessi ylpeiti. Sapere-menetelmilld huomat-
tiin olevan myonteisid vaikutuksia myds itsetunnon
kehittymiseen, kun lapsi sai onnistumisen elimyksid
ja saattoi iloita uuden oppimisesta.

Lasten hienomotoriset taidot saivat monipuolista
harjoitusta Sapere -tyoskentelyn aikana. Pilkkomi-
nen, mehun kaataminen pulloon, sihkévatkaimen
kdyttd, tunnustelu ym. vaativat tarkkuutta ja keskit-
tymista.



Matemaattisia taitoja opittiin esimerkiksi mittaa-
malla ruoka-aineita, punnitsemalla médrid vaa’alla,
laittamalla uuni limpidmédn, tutkimalla ruoka-
aineiden limpétiloja ja laskemalla hedelmid resep-
tin mukaan hedelmisalaattia varten. Ruuan valmis-
tuksessa kiytettdvit mittaustavat ja médreet tulivat
tutuksi lapsille toitd tehdessd. Lapindkyvit mittaus-
astiat olivat kitevid, silld silloin lapsi saattoi parem-
min seurata ja nihdd miltd esim. litra vettd niytti
astiassa. Lukukasitteitd, vertailua, madria ym. nousi
esille jatkuvasti.

Toimintaesimerkki
Lasten itse tekema keittokirja
Lasten kanssa tehtiin yhteinen keittokirja, johon

ikuistettiin ~ valmistettujen ruokien tekovaiheet
sekd reseptit. Ruuan valmistusvaiheet tallennettiin

(valokuvaten, piirtden) tekemisen aikana. Keittokir-
jaan kuvattiin myds valmistukseen tarvittavat ruoka-
aineet ja tarvikkeet sekd lapset valmistamassa ruokaa.

Seuraavassa Puolukkapuuron valmistus -esimerkissi
haastettiin lapset kokeilemaan ja harjoittamaan yh-
dessi lihes kaikkia yllimainittuja taitoja. Lasten yh-
teiseen keittokirjaan tullut resepti taltioitiin valmis-
tusvaiheineen digikameralle.

Puolukkapuuron valmistuspolku taitolajeineen oli

pitkd kuin Kiinan muuri

- liikunnallinen (itse kerittiin puolukat lihimet-
sdstd)

- matemaattiset taidot (mitattiin ruoka-aineet)

- Kkielellinen (kirjoitettiin resepti paperille, tutkittiin
kirjaimia)

- sosiaalinen (mm. puolukoiden kerddminen yhdes-

s, puuron valmistaminen pienryhmissi)

paittelykyky ja ongelmanratkaisu (milloin puolu-

kat ovat pehmeiti)

Kuva 9.2. Pitihan ne puolukat siivotakin.
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Kuva 9.3. Puolukkapuurohan se sitten syntyi...

Vispipuuron valmistus puolukoista

Tarvikkeet

- kattiloita, siivild, sihkovatkain, mitta-astioita

- 1 litra vettd, 3 dl puolukoita, 2 dl mannaryynejd

- digikamera tallentamiseen

- kirjan valmistamismateriaalit (esim. kansio, kar-
tonkia ym.)

Lapsille kerrottiin mitd ruokaa aiottiin valmistaa ja
tutustuttiin ensin vilineisiin, ruoka-aineisiin seki
kdytiin lapi valmistusvaiheet. Tyoskentely aloitettiin
ja reseptiin tulivat seuraavat sivut valokuvineen:

1. Mittaa 11vetté ja 3 dl puolukoita (Kuva jossa lapsi
ndyttid mittaamansa mairin)

2. Keitd puolukat pehmeiksi. (Kuva puolukoista po-
risemassa kattilassa)

3. Siivil6i marjat pois (Kuva marjojen kaatamisesta
siiviladn)

4.Vispaa 2 dl mannaryyneji sekaan (Kuva lapsesta
vispaamassa ryyneji kattilaan)

5.Keiti 10 minuuttia (Kuva kattilassa kiehuvasta
puurosta)

6. Vatkaa kuohkeaksi (Kuva, jossa lapsi vatkaa sihko-
vatkaimella puuroa)

7. Laita tarjolle ja nauti (Kuva valmiista annoksesta)
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KAT PEHMEIE
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IDEALAATIKKO

Muita toimintaesimerkkeja

Ruoka-aineiden lajittelu: varin, muodon, alku-
peran, kasvupaikan, koostumuksen mukaan
Jatteiden lajittelu ja kierratys ruuan valmis-
tuksen yhteydessa (maatuvat materiaalit, me-
tallit, lasit yms.)

Muistipelit (kuvissa ruoka-aineita, valmistus-
valineita, ruuanvalmistukseen tarvittavia ko-
neita)

Itsetuntemus: lapsen oma tavoite / taito, jonka
haluaa oppia omaan syomiseen liittyen. Hyva
keino on hyodyntada Ben Furmanin Muksuoppi
-menetelmaa (http://www.kidsskills.org/fin/,
jossa lapsen ongelmat muutetaan taidoiksi,
jotka han voi oppia. Se ei Muksuopissa tarkoita
sitd, etta osaa olla toimimatta niin kuin ei pitai-
si vaan sita, etta oppii toimimaan niin kuin on
toivottavaa ("uskalsin maistaa lanttua ja opin
syémaan sita vahitellen”).

Aamu -oppimateriaalisarja oheismateriaaliksi



10. Kasvatuskumppanuus

Kuva 10.1. Pupuhuhdan péaivakodin Pupumarkkinat kokosivat perheita yhteen hyvan ruuan ja monikulttuurisen
ruokamaailman darelle.

Vanhempien ja piivihoidon tyontekijéiden yhteisen
kasvatuskumppanuuden synnyttimiselld voidaan tu-
kea lasten ravitsemus- ja ruokakasvatusta niin kotona
kuin piivikodissakin. Lapsen henkilokohtainen var-
haiskasvatussuunnitelma tehddin yhdessi vanhempi-
en kanssa ja sen yhteydessd voidaan kiyda lapi myos
lapsen ja perheen ruokailutottumuksia, arvostuksia ja
ruokailuun liittyvid kasvatusperiaatteita ja -tavoittei-
ta. Tdssd yhteydessd on mahdollista keskustella my6s
yhteisistd pelisddnnoéisti ja kidytinteistd. Sapere -me-
netelmistd voi kertoa vanhempainilloissa, tiedotteissa
ja péivittdisissd kohtaamisissa.

Tiedottamisen ja tiedon jakamisen lisiksi vanhem-
mat kannattaa ottaa mukaan itse toimintaan ja sen
suunnitteluun. Sapere -hankkeen aikana koettiin
hyviksi perheiden yhteiset toiminnalliset illat, joissa
saattoi lasten perheiden lisiksi olla mukana mm. iso-
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vanhempia. Perheet kohtasivat, tutustuivat ja saivat
yhteenkuuluvuuden ja yhteisollisyyden kokemuksia.
Ruoka, ruoka-aineet sekid ruuanvalmistus kiinnosti-
vat ldhes kaikkia jollakin tavalla ja ne olivat samalla
"hyvid porkkanoita” houkuttelemaan perheiti yhteen
lasten kanssa puuhailemaan.

Sapere -hankkeen aikana vanhemmat kertoivat, etti
lasten kiinnostus ruokamaailmaan lisidntyi. Kotona
lapset olivat puhuneet ruokien maistamisesta ja he
uskalsivat kokeilla vieraampia ruokia aiempaa parem-
min. Lapset halusivat osallistua kattamiseen ja kaupas-
sa kidyntiin vanhempiensa kanssa. Monissa perheissi
oivallettiin, ettd lapset voi ottaa jo paljon nuorempana
mukaan ruuanvalmistukseen seki keittiétoihin. Seu-
raavat esimerkit ovat hankepiivikotien yhteistyosti
perheiden kanssa.
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Kuva 10.2. Suomalaista ja albanialaista herkkua, olkaa hyva!

1. Perheiden yhteinen keittokirja

L

Pupuhuhdan piivikodissa perheitd pyydettiin tuo-
maan yksi perheen lempiruokaresepti koottavaksi
yhteiseen keittokirjaan. Keittokirja tehtiin mahdol-
lisimman helpolla ja edullisella tavalla: resepteistd
otettiin kopiot ja niistd koottiin A4.n kokoinen kak-
sipuolinen keittokirja, jonka sivut nidottiin yhteen .
perinteiselld nitojalla. Valmis keittokirja annettiin di-
deille ditienpdivilahjaksi. Pupuhuhdan piivikodissa
oli hankkeen aikana useita maahanmuuttajaperheiti
ja perheiden yhteiseen keittokirjaan tulikin makuja
eri puolilta maailmaa.
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250 GR KOOKOSRASVAA
250 GR TOMUSOKERTIA
125 GR KAAKAOTA

250 GR RIISIMUROJA

(o

. SULATA RASVA.

RIISIMUROT.
3. KAADA KUIVA-AINEISIIN SULA, ET KUUM/

HAMMENNA SEOS TASAISEKSI. PANE SE

SOPTVANKOKOISIA NOKAREITA PULLA
4. ANNA KOVETTUA KYLMASSA.

EMIR BUKA ESHTE!

IDEALAATIKKO

keittokirjoja voi tehda myytavaksi asti ja esim.
paivakodin  vanhempainyhdistys/ryhma saa
mahdollisuuden kerata talla keinolla varoja las-
ten toimintaa varten

perheet voivat ostaa keittokirjan, saaduilla va-
roilla voi tehda vaikka retkia

perheen reseptisivu annetaan oman lapsen ku-
vitettavaksi

kirjaan voi liittaa ne ruokareseptit, joita on val-
mistettu lasten kanssa paivakodissa, nain lap-
set padsevat "Sapere -neuvonantajiksi” ruuan-
laittoon kotikeittiossa

i
=
1

2 SEKOITA KULHOSSA TOMUSOKERI, KAAKAQ JA




2. Salaisuuksien Matkalaukku

Pupuhuhdan piivikodissa oli kiytossd pdivikodin
ja kotien vililldi kulkeva Matkalaukku, jonka sisil-
t6 vaihteli teemojen ja lasten kehitystason mukaan.
Laukku kulki vuorollaan jokaisen lapsen kotona vii-
kon ajan.

Tavoitteena oli tutustuttaa vanhemmat piivikodissa
tapahtuneisiin asioihin ja antaa perheille mahdolli-
suus tutkia yhdessd laukun sisiltod viettden samalla
yhteisid hetkid tarinoiden, lukemisen, kirjojen katse-
lun, pelien ja leikkien muodossa (idean innoittajana
kanadalainen "The Storysack Program” -metodi).

Sapere -teeman aikana laukussa oli Matkalaukun
“kiyttoohjeet”: taikataikinalaatikko (mukana taiki-
nan resepti), kuvakirja liittyen lasten ruokailuun, kir-
jekuori sisiltden muistoksi otettavan tavaran, ruoka-
aiheinen muistipeli ja kysely vanhemmille lapsen ja
perheen ruokatottumuksista (kyselystdi mukaeltu
malli, liite 3.). Kuva 10.3. Matkalaukku valmiina l&ht66n

IDEALAATIKKO

matkalaukun reissatessa sen avulla voidaan kerata perheiden kayttamat reseptit valmisteilla olevaan keittokir-
jaan, joka valmistetaan vasta laukun kierrettya kaikki perheet

- laukussa voi olla lisaksi

e lasten suosikkipeleja paivakodista

e Sapere -toiminnasta otettuja valokuvia ja henkilckunnan tekemaa muuta dokumentointia (hankkeessa saatiin
aikaan hauska videon pétka, jollaisen myds voisi liittdad materiaalin mukaan)

lasten ja aikuisten tuottama Sapere News -lehti

askarteluideoita

tietopaketti lahella olevista hyvista retkikohteista, jossa lapset ovat esim. jo kdyneet

lyhyt tietopaketti Sapere -menetelmasta ja sen hyddyista, konkreettisia toimintaesimerkkeja

laukun reitti voi noudattaa esim. lasten syntymé&paivaaikoja (laukussa voi palautua esim. tarjoilut oman lapsen
syntymapaiville, joita vietetdan paivakodissal

e perheet voivat lahettaa laukun mukana paivakotiin jotakin, mita haluavat luovuttaa pois, lainata, mista on hei-
dan mielestaan hyotya lasten ruokakasvatuksessa (esim. toimintaehdotuksia/ideoita, valineitd, oman kasvi-
maan tuotteita, itse valmistettu marjahillo, valokuvia lasten kalasaaliista)
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Kuvat 10.4. Ensin paivalla kokeillaan kaverin kanssa
ja sitten iltapdivallad isan kanssa: "Onkos hapanta vai
makeeta?”
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3. "Milta tama maistuu iska?”

Lapset kutsuivat vanhemmat maistelemaan erilai-
sia marjoja viiliin sekoitettuna vanhempien hakiessa
heité piivikodista. Vanhemmalle laitettiin silmalaput
silmille, jotta he eivdt olisi nihneet maistamaansa
ruoka-ainetta, vaan joutuivat maistelemaan viilinsd
sokkona sekd kuvailemaan maku-, haju- ja tuntoaistin
tuomia tuntemuksia lapselleen. Lapset olivat itse sind
piivini tutustuneet makeisiin ja karvaisiin marjoihin
ja jakoivat ndin kokemuksensa perheittensd kanssa.
Makukokeista informoitiin vanhempia ennakkoon
paljastamatta kuitenkaan péddasiaa. Lapsista oli mu-
kava yllattdd vanhemmat ja toimia makukokeen ve-
tijini.

4. Piparikoristelupaja perheille

Joulun alla perheet kutsuttiin koristelemaan pipareita
heidin noutaessaan lapsia kotiin. Piivilld koko pii-
vikodin lapset olivat leiponeet pipareita ja maistelivat
sekd haistelivat piparien tuomaa joulun tunnelmaa.
Vanhemmat koristelivat piparit yhdessi lapsensa
kanssa ryhmin tiloissa. Koristeluaineena kaytettiin
erivirisid, elinkeinovirilld virjittyja tomusokeriseok-
sia. Jokaisella ryhmalld oli oma tilansa, jossa paistetut
piparit odottelivat koristelijoita. Muutama tietysti
syotiin ja loput jétettiin joulujuhlatarjoilua varten.

Kuva 10.5. Tama on mun lempivari.



Kuva 10.6. Arvatkaapa maistuiko?

5. Isanpaivaherkut

Piivikodin isit ja isoisdt kutsuttiin lasten ja miesten
iltaan isdinpdivin kunniaksi. Isit ja lapset valmistivat
yhdessd omannikoéiset ja -makuiset limpimit voilei-
vat.

Vaativaan suoritukseen valmistauduttiin tekemalld
ensin kokkihatut. Sitten kukin isd-lapsi pari suunnit-
teli millaisen leivin tekevit. Leivit paistettiin itse ja
nautittiin yhdessi ruokaillen.

Ilta oli jymymenestys ja sellaisia toivottiin lisda.

Isit tutustuivat toisiinsa ja totesivat, ettd michille so-
pii hyvin téllainen kisilld tekeminen.
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IDEALAATIKKO

nayttelyihin ja teemaviikkoihin voi osallistua

myods perheet

aistipajan voi jarjestda koko perheelle - lapset

kierrattavat vanhempiaan eri aistipisteissa

perheiden omat voimavarat ja kiinnostus kayt-
toon

- lahtisikd jonkun lapsen vaari pilkille lasten
kanssa?

- onko jonkun lapsen vanhempi tdissa esim. lei-
pomossa?

- voiko jonkun lapsen kotipihan kasvimaalla ret-
keilla?

- loytyyko kuvia ja muuta materiaalia oheisma-
teriaaliksi vanhempien tydpaikoilta?

- haluaisiko joku vanhemmista tulla nayttamaan
kuinka jokin ruoka valmistetaan (esim. maa-
hanmuuttajaperheiden omat ruuanvalmistus-
tavat ja -aineet tutuksi)
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Liite 1. Ruokatietoa internetissa

1. http://www.mmm.fi/ravitsemusneuvottelukunta
Ravitsemussuositukset, linkit eri ikdryhmien
suosituksiin

2. http://www.thl.fi/fi_FI/web/fi/
Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
Ravitsemus ja kansantaudit
Ravitsemustutkimus

3. http://www.evira.fi/portal/fi/

Tietoa elintarvikkeista, pakkausmerkinnoistd,
lisdaineista, ruoka-allergioista, suosituksista
erityisryhmille, elintarvikelainsddddnnosta seki
-valvonnasta, elintarvikkeiden turvallisuudesta.

4. http://www.ruokatieto.fi/
Runsaasti materiaalia: mm. ihminen ja ravinto,
ruoka- ja tapakulttuuri

5. http://www.leipatiedotus.fi/
Viljavalmisteet ja leipomotuotteet, erilaiset
viljakasvit

6. http://www.ruokatieto.fi/liha/
Liha ja lihavalmisteet

7. http://www.maitojaterveys.fi/
Maito- ja maitovalmisteet

8. http://www.margariini.fi/
Ravinnon rasvat, rasvavalmisteet

9. http://www.fineli.fi
Kansallinen elintarvikkeiden koostumustietopankki
Fineli/Terveyden ja hyvinvoinnin laitos.
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10. http://osteoporoosiyhdistys.fi

Luustoisen Perhe —sivusto, ravinto ja luusto

11. www.tohtori.fi/ravinto/
Perustietoa ravinnosta ja ruokavalioista

12. www.sydanliitto.fi
Sydin ja ravinto.

13. www.diabetes.fi
Diabetes ja ravinto

14. http://www.allergia.com
Tietoa ruoka-allergioista ja erityisruokavalioista

15. http://www.vegaaniliitto.fi
Tietoa kasvisruokavalioista

16. www.health.fi
Terveyden edistdmisen keskus
Terveysverkko/Ravitsemus

17.http://www.wellou.fi/lapset/
Internet-palvelu terveysaiheisen asiatiedon
opettamiseen ja oppimiseen - osiot opettajille,
oppilaille ja oppilaiden vanhemmille:

mm. ruoka & ravitsemus 6-9 v.ja 10-12 v.

sekd litkunta, lepo & uni 6-12 v.

18. Ruotsi: www.slv.se (Ruotsin
elintarvikeviraston sivut)
sivustolta loytyy tietoa "Sapere” -menetelmasta.

19. http://www.sapere-asso.eu/1024/index.htm
Sapere yhdistyksen kansainviliset sivut. Tietoa
Sapere -menetelmasti ja linkkeja eri maiden Sapere
kayttéjiin.


http://www.mmm.fi/ravitsemusneuvottelukunta
http://www.thl.fi/fi_FI/web/fi/
http://www.evira.fi/portal/fi/
http://www.ruokatieto.fi/
http://www.leipatiedotus.fi
http://www.ruokatieto.fi/liha
http://www.maitojaterveys.fi
http://www.margariini.fi
http://www.fineli.fi
http://osteoporoosiyhdistys.fi
www.tohtori.fi/ravinto
www.sydanliitto.fi
www.diabetes.fi
http://www.allergia.com
http://www.vegaaniliitto.fi
www.health.fi
http://www.wellou.fi/lapset
www.slv.se
http://www.sapere-asso.eu/1024/index.htm

Liite 2. Kymyksenasetteluvihjeita

kasvattajille

1. Havaintokysymyksia
Minki virinen/muotoinen xxx on? Mika 44ni kuuluu,
kun sy6t XXX tai halkaiset sen veitselld?

2. Muistikysymyksia

Muistikysymykset palauttavat mieleen lasten muisti-
kuvia ja kokemuksia seki tunteita kyseiseen ruoka-
aineeseen/ruokaan aikaisemmin. Millaisia havaintoja
lapset ovat tehneet ja kenen kanssa? Onko xxx aina
timén virinen/muotoinen? Millaisena olet sen aikai-
semmin nihnyt (esim. raaka marja > kypsi marja)?

3. Vertailukysymyksia

Vertailukysymykset johdattavat havainnoimaan ruo-
ka-aineiden ulkonikéd, kokoa, painoa, olomuotoa,
makua ja muuttumista eri tilanteissa (esim. kokonai-
sesta porkkanasta porkkanaraasteeksi) ja eri ruuan-
valmistusvaiheissa. Ruoka-aineiden kypsymisessd,
valmistuksessa ja itse ruuanlaitossa voidaan huomi-
oida aikajérjestystd, luokittelua, miirid jne. Kasvisten
kohdalla esim. voidaan miettid milloin porkkana tai
marjat ovat eldvid ja kasvavat, milloin ne muuttuvat
“elottomaksi” eivitkd kasva endd. Miten viri/muoto
muuttuu? Millaiseksi muuttuu? Kiyké nidin toisten
ruoka-aineiden kohdalla (esim. millaiseksi soke-
ri muuttuu kun sen sekoittaa limpimdin veteen tai
kun sitd kuumentaa pannulla)? Mitki niistd kasvavat
maan sisdssd ja ja mitkd maan pailla? Mika kasvaa
puussa, mikd pensaassa? Mikd ndistd perunoista on
suurin?

4. Aktivointi- ja paattelykysymyksia

Aktivointi ja paittelykysymykset ohjaavat lapsia te-
kemadin oletuksia, hankkimaan lisitietoa ja kokeile-
maan sekd havainnoimaan jotakin ruokamaailmaan
kuuluvaa ilmiétd. Lasten kanssa voidaan miettid syy-
seuraussuhteita ja pddtelld mitd tapahtuu esim. mar-
joille, jotka keitetddn.
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Mitd tapahtuu, jos xxx paistetaan. Mistd tulee tdimad
aani? Miksi siemenid tiytyy kastella? Mitd vedelle
tapahtuu kun se kiehuu? Minkd vuoksi/milloin joku
asia tapahtuu (esim. kananmunan paistaminen pan-
nulla)? Misti tulee timi tuoksu?

5. Soveltamiskysymykset

Soveltamiskysymyksissd lapsia voidaan ohjata miet-
timddn jotakin opittua asiaa uusissa tilanteissa ja
rohkaista heitd kokeilemaan sekd kohtaamaan en-
nakkoluulonsa esim. jonkun ruoka-aineen kohdalla.
Mitd tapahtuu, jos marjat murskataan? Minkd ma-
kuiseksi vesi muuttuu, jos sithen lisitddn sitruunaa?
Minkad viriseksi jogurtti muuttuu kun siihen lisitidn
mansikoiden sijasta mustikoita? Mitd muuta voidaan
pakastaa?

6. Mielipide- ja arviointikysymykset

Sapere -metodissa on tirked muistaa, ettd lapsen omaa
kokemusta ei vihitelld tai tuomita vadriksi. Kysymys-
ten avulla lapsi kuulee, etti hinen kokemukselleen
annetaan arvoa ja niitd kunnioitetaan. Lapset voivat
luoda ja esittid omia arvioitaan ruokamaailmasta eri
aistien avulla seké oppia sanoittamaan kokemuksiaan
omiin arvostuksiin pohjaten.

Miksi timi oli sinusta paremman makuista? Vaikut-
taako jokin viri sithen, miksi xxx maistuu paremmal-
le? Piditké enemmin tuoreesta porkkanasta kuin kei-
tetystd? Miten haluaisit kattaa poydin? Onko salaatti
helpommin sy6tivid, kun vihanneksia ei sekoiteta?

Lihde: Tauriainen Leena. Lapsi ihmettelee, tutkii, kokeilee ja keksii. Var-
haiskasvatuksen pedagogiikka. Jyviskylin yliopisto. Varhaiskasvatuksen

laitos.



Lite 3. Eri aistikokemuksia kuvaavia
adjektiive)a

hampaisiin
tarttuva

hapan

helposti lohkeava
himmei

himmei
hiutaleinen
homeinen

hunajainen,
siirappinen,
hedelmiinen

huokoinen
huurtuva
hyytelémiinen
hoyryivi
imela
jauhoinen
juokseva
jyvdinen
jdinen
karhea
karkea
karvainen
karvas

kiiltdva

kiinted
kimmoisa
kirkas
kirped
kiteinen
klonttinen
kokkareinen
kova
kuituinen
kuiva
kumimainen
kupliva
kuuma
kylma
liukas
limmin
lipikuultava
16ysi

makea (sokerinen,
toffeemainen),

mauton
mehukas
mehuton

metallinmakuinen
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mullanmakuinen
mureneva
muruinen
nahkea

nihked

ohut

paksu

palanut

pehmyt

pippurinen (jne.
eri mausteisiin

liittyen)

pistava

pohjaan palanut
polttava
poreileva

poskia

sisaanvetava
puumainen
puuromainen
raikas
rakeinen
rapsahtava
rasvainen

rosoinen

rukiinen
samea

siled

sitked
suolainen
suussa sulava
saikeinen
sdikeinen
tahmea
taikinamainen
tarttuva
tasainen
terava
tulinen
tunkkainen
tymped
tayteldinen
vaahtoava
venyvi
vetinen
viiled
yrttinen
diteld

artsakka



Liite 4. Matkalaukku kysely perheille

Lapsen nimi ja ryhma

—_

Minkalaisia kéytintojd perheellinne on ruokaan ja ruuanvalmistukseen liittyen?

yhteinen kaupassa kdynti

IS

lapsen/lasten osallistuminen ruuanvalmistukseen

p6ydin kattaminen yhdessi

e o

poydin siistiminen ruokailun jilkeen

@

erilaisten ruokien maistelu ja niihin tutustuminen

lna)

juhlien valmisteluun liittyvid asioita
g. perheen yhteinen ruokailu muualla kuin kotona (esim. ravintolassa,

isovanhempien luona), missi?

h. marja-, sieni- ja/tai kalaretkid

i. jotain muuta, mitd

M

Miten lapsi suhtautuu uusiin makuihin ja uusien ruokien maistamiseen?

yleensd innostuneesti ja rohkeasti

oo

usein maistaa, kun kannustetaan

g

joskus maistaa, kun kannustetaan

(oW

. kieltdytyy maistamasta

3. Mitka ovat lapsen lempi- ja herkkuruokia

3. Mistd ruuista lapsi ei pidi tai arastelee niiden sydmisti

4. Miki on suurin haaste lapsesi ruokailussa tilld hetkelld?
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5. Mitki asiat tuovat iloa ja kiinnostusta ruokailuun

6. Mukavia muistoja perheenne ja lapsenne ruokailuista (esim. sanotut kommentit, tapahtumat, juhlat jne.)

7. Miettikdi yhdessd lapsenne kanssa koko perheen yhteinen lempiruoka ja laittakaa resepti matkalaukun

mukana palautuspostissa, kiitos!

Ruuan nimi

Meidin perheen lempiresepti:
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Lite b. Aistitaulukko vertailua varten
[makea ja hapan) aikuisen
dokumentointia varten

ruoka-aine 1. makea ruoka-aine 2. hapan
(esim. rusina) (esim. hapankorppu)

NAKO

KUULO

TUOKSU

TUNTO JA
SUUTUNTEMUS

MAKU

a AISTIEN AVULLA RUOKAMAAILMAAN
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