_ RUDKAKAS\IATUS -

MIKA ON VEGEMI?

JA MIKSI HYVAT
SUOLISTOBAKTEERIT
OVAT MEILLE TARKEITA?

JA MITA OVAT
VEGEMIN SUPERVOIMAT?
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TARKOITUKSENA ON OHJATA VEGEMI -RUOKAKASVATUSTUNTI LAPSIRYHMALLE JA OPPIA
UUTTA KASVISTEN SUPERVOIMISTA. KUVATUNNISTAA SESONGIN KASVIKSET OMENA, PORKKANA

JA KUKKAKAALI LASTEN KANSSA SEKA HAVAINNOIDA, KERATA PALAUTETTA JA ANTAA KEHITYS-
EHDOTUKSIA. RIIPPUEN LAPSIRYHMASI IASTA, HYODYNNA MATERIAALEJA SOVELTUVASTI.

SUUNNITTELU:

Tutustu Vegemi -ruokakasvatusmateriaaliin ja suunnittele Vegemi-
tuntikokonaisuuden toteutus ryhmallenne sopivan aikataulun
mukaan.

KAYTANNON VALMISTELUT:

* Lataa Vegemi-mobiilisovellus sovelluskaupasta laitteellesi

« Hanki kuvatunnistetettavat tuoreet kasvikset ennakkoon kuva-
tunnistustunnille:
- omena
- porkkana
- kukkakaali

» Kuvatunnistus hetkelld tarjotaan tuorepaloja lapsille, joten hankit-
han omenan, kukkakaalin ja porkkanan tuorepalat ennakkoon.
Voitte yhdessd lasten kanssa katsella, tunnustella, maistella ja
haistella tuorepaloja.

» Kasvikset kuvatunnistetaan Vegemi -sovelluksen avulla ja katso-
taan mit&d mahtavia supervoimia Vegemi saad!

MUUT MATERIAALIT:
» Tietoa Vegemistd -esite varhaiskasvattajalle

« Vegemi & supervoimat -juliste (A3) ‘




- RUOKN(AS\IATUS -

1 - INTRO:
Vegemi prologi-tarina katsottuna sovelluksesta laitteelta (1 min).

Samalla lapsille ndytetdadn laitteelta, miltd Vegemi ndyttéd ja missa
se asuu.

2 - VUOROVAIKUTTEINEN TIETO-OSIOTEKST!I:

Vegemi ja sen kiltit suolistobakteerikaverit - tietoa lapsille mikrobiomista.
Lapsille luettu tieto-osio ja lasten keskusteluttaminen aiheesta.

3 - LIKETEHTAVA:

Keksitddn hauska Vegemin supervoimaliike! Voidaan leikkid Vegemeitd,
ja keksid, miten Vegemi tanssii!

4 — PUUHATEHTAVAT:

Vegemin puuhatehtdva- ja varitystehtavavaihtoehdot. Ndité voi hydédyn-
tada koko viikon varrella.

S - KASVISTEN KUVATUNNISTUS JA TUOREPALAT KASVIKSISTA:

Kaykaa lapi kasvikset ja niiden supervoimat Vegemi & supervoimat -
julisteesta (A3) ennen kuvatunnistusta sekd kasvisten maistelua.
Tarkemmat ohjeet I6ytyvat materiaalin loppuosasta.



1 - INTRO:

Vegemi -tarina 16ytyy Vegemi- sovelluksesta:

Vegemi -tarina 16ytyy Vegemi- sovelluksesta:

Sybéttakad Vegemille valikosta

5 kasvista, tai ottakaa kuva
oikeasta kasviksesta. Pelipainike
aktivoituu vasemmassa alareu-
nassa.

Painamalla pelipainikkeesta
pddsette elimistdondkymaan.
Video l6ytyy vasemmasta
alakulmasta.



2 - VEGEMI JA SEN KILTIT SUOLISTOBAKTEERIKAVERIT

Lue lapsille tieto-osio, ja keskustele lasten
kanssa aiheesta.

Koko maailma on tdynné bakteereita - pienen pienid eliditd, joita ei
pysty ndkemadn paljaalla silmalla. Meissd ihmisissd, ihan meiddan
sisa@llémme, asuu hurja maara erilaisia, kiltteja bakteereita. Eniten
bakteereita eldd meidan suolistossamme, mutta esimerkiksi myds
meidan ihollamme eldd bakteereita.

Yksi sellainen on Vegemi. Vegemi voi hyvin kodissansa suolistossa ja
masussa, kun huolehdimme siitd. Voimme pitdé siitd hyvad huolta
syémalld, ulkoilemalla, liikkumalla ja nukkumalla. Vegemi ja muut
pienet bakteerit sisdlldmme ja ihollamme vaikuttavat siihen miten
terveitd me olemme, miten jaksamme leikki&, oppia uutta ja liikkua.
Kaikki mitd me syémme, kosketamme, juomme ja hengitGmme vaikut-
taa bakteerien - ja meiddn hyvinvointimme.

MISSA VEGEMI JA SEN KAVERIT ELI SUOLISTOBAKTEERIT ASUVAT?
MISSA ON SINUN SUOLISTOSI?

Kun syémme, ruoka kulkee kehossamme suun, ruokatorven, maha-
laukun, sekd ohutsuolen ja paksusuolen kautta, ja ottaa siitd matkalla
talteen tarkeitd aineita: esimerkiksi vitamiineja, proteiinia ja muita
kehon rakennuspalikoita, jotka vaikuttavat kehossamme eri tavoin.
Meiddn sydémdamme ruoka vaikuttaa myads siihen, millaisia hyvié bak-
teereita, Vegemin kavereita, meiddn suolistoissamme asuu, ja kuinka
hyvin me voimme. Samoin kuin Vegemi! Vegemilld on ainakin satoja
erilaisia kavereita - osa hyviksi@ ja osa tylsempid tyyppejd. Masuissa
olevat hyvat bakteerit, eli Vegemi ja hdnen kaverit suojaavat meitd ja
haluavat auttaa meitd pysymadn terveina.

Vegemistd ja sen ystdvistd pidetddn siis huolta syémalla terveellisesti
ja leikkimalld ulkona - esimerkiksi pihaleikeistd ja metsdretkistd Vege-
mi ja sen kaverit tykk&avat tosi paljon! Aina valilld Vegemille tulee
jano, ja sen ihan lempparijuoma on vesi, se on sen mielestd tosi hyvad
ja auttaa sitd liikkkumaan sen suolistokodissa! Vegemi ja sen kaverit



—

eivat niin hirvedsti tykkadd karkeista, hampurilaisista taikka kekseistd,
mutta niitd voi sydéda aina joskus - kun vaan muistaa syédd myds
paljon Vegemin herkkuja - erilaisia hedelmid, marjoja ja kasviksia -
niistd Vegemi saa supervoimia! Mitd ne supervoimat olivatkaan? No
Vegemin supervoimat ovat asioita, jotka saavat Vegemin voimaan
hyvin. Koska marjoissa, hedelmissé ja kasviksissa on paljon vitamii-
neja, kuituja ja keholle térkeitd rakennusaineita, saa Vegemi niistd
supervoimia nddlle, aivoille, sydamelle, lihaksille, luille ja suolistoon -
sekd& vahvan vastustuskyvyn! Lisdksi Vegemin yksi tarkeimmista
supervoimista on hdnen kykynsdé pitdd meidat terveend ja huolehtia
siitd, ettd meiddn mielemme pysyy iloisena. Janndaag, eikd?

MITA VEGEMI JA SEN KAVERIT ELI HYVAT SUOLISTOBAKTEERIT TEKEVAT?
MIKSI KANNATTAA SYODA MARJOJA. HEDELMIA JA KASVIKSIA?

Kun ruokit Vegemid ja sen kavereita sydémalla erilaisia kasviksia ja
hedelmid, niin tiedat ettd masussa bakteerit voivat hyvin ja myés oma
keho voi hyvin. Hyvat bakteerit taistelevat tauteja levittavié viruksia ja
p&pojd vastaan tosi kovasti. Ja kun Vegemi ja sen kaverit syévat pal-
jon hedelmid ja kasviksia, niin ne piristyvat ja tulevat iloisiksi. Kasviksis-
ta, marjoista ja hedelmist& Vegemi saakin todellisia supervoimial!

MITA VEGEMI JA SEN KAVERIT ELI HYVAT SUOLISTOBAKTEERIT TEKEVAT?

MIKSI KANNATTAA SYODA MARJOJA. HEDELMIA JA KASVIKSIA?

MITKA RUUAT TEKEVAT VEGEMILLE HYVAA?

MISTA MUISTA ASIOISTA KASVISTEN JA HEDELMIEN LISAKSI VEGEMI TYKKAA?

MISTA RUUISTA VEGEMI EI IHAN NIN HIRVEASTI TYKKAA?

MITKA ON TEIDAN LEMPIKASVIKSIA JA LEMPIHEDELMIA?

MITA KASVIKSIA JA HEDELMIA OLETTE SYONEET TANAAN?

MITA MUITA AJATUKSIA VEGEMISTA HERAA, JOTA LAPSET HALUAVAT VIELA SANOITTAA?

P.S. Katso vield yhteenveto seuraavalta sivulta.

Vezemi



3 - LIKETEHTAVA:

Keksitddan hauska Vegemin supervoimaliike! Voidaan leikkid Vegemeitd,
ja keksi@, miten Vegemi tanssii!

4 — PUUHATEHTAVAT
erillisessa tiedostossa.

YHTEENVETO:

IHMISEN SISALLA ASUU MILJOONIA MIKROBEJA, PAAASIASSA BAKTEEREITA

VEGEMI ON MASUBAKTEERI (SUOLISTOBAKTEERI, MUTTA SE ASUU MASUSSA, KOSKA SE ON LAPSELLE
HELPOMPI YMMARTAA)

MIKROBIT AUTTAVAT MEITA PYSYMAAN TERVEINA

MIKROBEISTA PIDETAAN HUOLTA LEIKKIMALLA, SYOMALLA KASVIKSIA JA NUKKUMALLA HYVIN

S - KASVISTEN KUVATUNNISTUS JA TUOREPALAT KASVIKSISTA

Tutustukaa myoés Vegemin supervoimajulisteeseen. Katsokaa mité
supervoimia Vegemi voi saada. Kaykada kasvisten supervoimat
yhdessa lapi. Tanddan tutustutaan omenaan, porkkanaan ja kukka-
kaaliin.

L2



PORKKANA

Vegemin silmadt tykkddvdat punaisista, oransseista ja tummanvihreisté kasvik-
sista - niin kuin paprika ja porkkana! Myés sind saat porkkanasta ja paprikasta
supervoimaa nddllesi, sillad ne tukevat meiddn silmien hyvinvointia ja auttavat
pitdmdadan naddén normaalina! Silmiin vaikuttaa sellainen sellaiset pikkuruiset
ainesosat kuten beetakaroteeni, ja sité on paljon porkkanassa ja paprikassa.
Beetakaroteeni muuttuu sun kehossa silmille tarkedaksi A-vitamiiniksi!

MILLAINEN SUPERVOIMA PORKKANASTA JA PAPRIKASTA TULEE VEGEMILLE JA SINULLE?

Vegemi tietdd, ettéd vatsaa kannattaa hellia ja pitéd huolta sen hyvinvoinnista,
koska vatsa on myds Vegemin koti ja sen hyvinvointi auttaa myés meitd voi-
maan hyvin. Vegemin suolisto tykké&éa esimerkiksi omenasta ja kurkusta. Omena
sisdltaa paljon kuituja, jotka auttavat pitdmaan sen suoliston liikkeessd. Siind
on lisdksi paljon niité terveyttd tukevia vitamiineja, C-vitamiinia ja B-vitamiineja!
Omppu on myods tosi herkullinen ja mehukas!

MITEN LUUT VAHVISTUVAT?
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KUKKAKAALI

Vegemi navuttii likkumisesta - se tykkdad pomppia, tehdd karrynpyoria ja vaikka
mité hurjia temppuja! Luut vahvistuvat pomppimalla ja liikkumalla. Myés ruo-
ka-aineet, joissa on paljon C-vitamiinia ja kalsiumia, voimistavat luita. C-vitamii-
nin ansiosta keho pystyy tuottamaan sellaista tarke&é ainetta luille kuin kolla-
geeni, joka tekee luista vahvoja. Siksi Vegemi tykkadakin esimerkiksi lehtikaalista
ja kukkakaalista, koska niiden C-vitamiini auttaa vahvistamaan Vegemin luita.

MISSA ON MEIDAN SUOLISTO?



KUVATUNNISTUSOHJEET

Ennen kuin aloitetaan. Tarvitset
mukaan tuoreen kokonaisen
kasviksen tai hedelmadn.

Avaa Vegemi -sovellus

Paina kamera-symbolia.
Léydat kameran Vegemin
alta oikealta.

Osoita kameralla kasvista tai
hedelmd&d (mahduta nelidén
sis@dn) ja ota kuva.

Kamera tunnistaa kasviksen tai
hedelmdan. Paina tdman jalkeen
vield kasviksen tai hedelman
kuvaa.

Katso, kun Vegemi saa hauskan
supervoiman!



