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Koulutuksen sisalto
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* Pienten lasten kestava ruokakasvatus

 Varhaiskasvatuksen ruokailuhetket

« Kasvikset tutuiksi, konkreettisia vinkkeja, leikkeja ja

&
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Ruokakasvatus osana kestavyyskasvatusta

* Ruoka on keskeinen osa kulutusta ja muodostaa _
ison osan hiilijalanjaljestamme. /

* Varhaiskasvatuksessa ruokailutilanteet ovat seka
kasvatustilanteita etta osa paivittaista
kulutustamme.

* Henkilosto ei voi juurikaan vaikuttaa siihen, millaista -

ruokaa yksikoissa tarjotaan. ‘ —="J
‘ Ympiristokoulu
-~/ Polku

* Ruokakasvatusta voidaan silti toteuttaa monin eri
keinoin.
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Pienten lasten kestava ruokakasvatus

Aikuiset nayttavat lapsille mallia "

« Aikuinen nayttaa esimerkkia valinnoillaan ja '
sanoittaa toimintaansa.

« Puhutaan lasten kuullen ruuasta ja kasvisruuasta
arvostavasti.

« Kenenkaan ruokavaliota tai mieltymyksia ei arvostella,
mutta puhutaan yleisella tasolla kasvisten
ymparistoystavallisyydesta ja terveellisyydesta.
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Ruuan ymparistovaikutukset

« Paivittaisella kulutuksellamme tuotamme paéstdja ja kulutamme luonnonvaroja.

»  Suosimalla ruoka-aineita, joiden ymparistbkuorma on pieni, voimme alentaa
sydmamme ruuan ymparistovaikutusta.

* YmparistOvaikutuksia on hyva tarkastella koko elinkaari huomioiden.
« Kasvikunnan tuotteiden hiilijalanjalki on pienempi kuin elainkunnantuotteiden.

* Ruuan ekologisuuteen vaikuttaa erilaiset tekijat, samankin tuoteryhman sisalla
ymparistoystavallisyys vaihtelee esimerkiksi tuotantomenetelmien mukaan.

* Ymparistdongelmia ja eettisia kysymyksia on erilaisia ja joskus joudumme
tekemaan arvovalintoja naiden ongelmien valilla.

* Roskikseen paatyva ruoka aiheuttaa ylimaaraista ymparistokuormaa aivan
turhaan.
Kuva: Tracy Lundgren, Pixabay Ymparistokoulu

- J Polku
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Kestava ruokailu pahkinankuoressa

Suositaan kasviksia ja valtetaan lihaa ja maitotuotteita.
Kannustetaan lapsia ottamaan maltillisesti ruokaa.
Valtetaan ruokahavikin syntymista.

Ei kuitenkaan "painosteta” syomaan lautasta vakisin
tyhjaksi.

Suositaan lahi- ja luomuruokaa mahdollisuuksien
mukaan.

Suositaan vahemman pakattuja tuotteita.

Tiedostetaan ruuan ekologisuuteen ja eettisyyteen liittyva
monimutkaisuus.
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Milla tavoin

tyopaikallanne on Pohdi
edistetty kestavaa hetki
ruokailua?
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Ruokailuhetket varhaiskasvatuksessa

Ruokailutilanteet tarjoavat mainion tilaisuuden
tarkastella ruokaa osana kestavaa
elamantapaa.

Kannustetaan erityisesti kasvisperaisten
tuotteiden syomiseen ruokailussa.

Ymparistoystavallisyydesta puhutaan lapselle
ikatasoisesti.

Kuva: Myriams-Fotos P’bay
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Ruokailussa on tarkea pitaa myonteinen ja
kannustava ilmapiiri.

’\’
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Vegemi —
mahabakteeri apuna ruokakasvatuksessa

TERVETULOA VEGEMIN RUOKA- JA
RAVITSEMUSKASVATUKSEN MAAILMAAN
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Ruokailutaitoja

Taito syoda nalan ja kyllaisyyden mukaan
« Taito syoda monipuolisesti: ruokarohkeus
« Taito suunnitella syomista

« Taito suhtautua ruokaan myonteisesti ja
joustavasti

Lahde: Ruokakasvatusyhditys Ruukku: "Syémisen taidot —mita
ihmetta?”

Kuva: Tom Staziker Pi

gt
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Keskustelu pienryhmissa

« Miten kasvikset maistuvat teidan kokemuksenne
mukaan pienille lapsille? Onko yksikdissanne
monipuolisesti tuoreita kasviksia tarjolla?

« Jakakaa toisillenne vinkkeja, joilla voisi herattaa lasten
rohkeutta maistella kasviksia

« Valmistautukaa jakamaan keskustelun paatteeksi '
parhaimmat vinkit muillekin. '

Ympiristokoulu
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Vinkkeja kasviksiin tutustumiseen
Varhaiskasvatuksen ilmasto-opas
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Opetusmateriaalit Ilmastoystavallinen ruoka

limastoystavallinen ruoka

Kohtuullinen kulutus

Energian saastaminen Miten ruoka liittyy ilmastonmuutokseen? Paivittaisell4 kulutuksellamme tuotamme

Kestava likkuminen iimastop&éastojé ja ruoka on yksi keskeinen osa hiilijalanjélkeamme. Ruuan tuotannossa

Luontosuhteen vahvistaminen ilmastovaikutuksia on hyvé tarkastella koko ruuantuotanto ja elinkaari huomioiden. Onko

limastokasvatuksen vuosikelio ruuan tuotanto vaatinut metsan muokkaamista pelloksi? Kuinka paljon lannoitteita, vetta ja

Lisaa opetusmateriaaleja peltopinta-alaa ruuan tuottaminen vaatii? Onko tuotteen valmistus vaatinut lukuisia energiaa Ympéristékoulu
vaativia prosesseja tai onko sité kuljeteltu edestakaisin ympari maailmaa? Miten tuote on - Pol ku

pakattu ja noudettu kaupasta ruokapéytddmme? Esimerkiksi juuston tai kotimaisen marjan




Kasvikset tutuiksi %,
-kuvakortit ) oy

PORKKANA TOMAATTI

Tavoitteena on tutustua erilasiin kasviksiin,
opetella nimeamaan niita ja kannustaa
syomaan kasviksia.

Korteilla voi leikkia esim. seuraavia:

Kim-leikki

Sovellus myrkkysienileikista:
"Etanan/toukan/lapsen herkku”
Kenella on sama kasvis?
Muistipeli

Lotto Ympéristskoulu

- J Polku




Kasviksia laulaen, lorutellen ja tarinoiden

Lauluja
* Popsi popsi porkkanaa
* Vihanneslaulu
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* Peruna on pyoéreé
* Raparperin alla

* Marjat, Kielinuppu
* Litra mansikoita, Soivan sylin laulut
» Marja-laulu, Hiekkalaatikkojengi

» Viksua ruokaa -laululeikki

Runoja
» Marjatta Kurenniemi: Vattumadon talo

* Kirsi Kunnas: Rouva Rosmariinin

yrttikeitto ‘
Q0

* llpo Tiihonen: Jees ketsuppia! '

Tarinoita
- s

» Aleksei Tolstoi: Jéttildisméainen nauris

» Marjatta Kurenniemi: Seitsemén
vihreata miesta

Ympiristokoulu

~ J Polku

« Zacharias Topelius: Vattumato



Viksua ruokaa -laululeikki
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https://youtu.be/30_qirf29pU?si=bjMLcu5ZKHb018pk
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Ruokakasvatusta leikkien

 Ruokakasvatusta voi toteuttaa myos leikin ja
draaman avulla.

» Leikissa vain mielikuvitus on rajana, toimintaa ei
ohjaa maararahat tai hygieniasaadokset.

« Lasten kanssa voidaan leikkia kauppaleikkeja,
viljella maata tai perustaa esimerkiksi ravintola.

B2 s S
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Kasviksia kaupassa ja kokkaillen

* Pienten lasten kanssa konkreettiset keinot tutustua
kasviksiin, on tutustua niihin kaikilla aisteilla.

« Lapsille voidaan esitella erilaisia oikeita kasviksia, siten
etta lapset saavat tutkia, haistella ja maistella niita. E

« Lasten kanssa voidaan kayda kaupassa tai torilla ) —

katsomassa kasviksia. U GEE
« Lasten kanssa voidaan my0s valmistaa salaatteja tai y
muita ruokia kasviksista. P L& )
— \‘ (\
s
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Ruokakasvatusta viljellen

* My0Os ruuan viljely on konkreettinen keino
tutustuttaa lapsia kasviksiin.

* Pienetkin lapset oppivat kasvien kasvavan
siemenista.

* Viljellessa lapsi oppii huomaamaan, mita
kasvit tarvitsevat kasvaakseen.

« Lasten kanssa voidaan valokuvata tai
piirtaa kasvun eri vaiheita, jolloin voidaan
huomata kasvin kehittyminen paremmin.

Ympiristokoulu
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Kasviksilla taiteilua o o

Kasviksia voidaan kayttaa monella tavoin hyodyksi
taiteiluissa ja askarteluissa.

Kasvisasetelmia voidaan piirtaa ja maalata mallista.
Kasviksilla voi tehda painotoita.

Voidaan tehda kasviksia myo0s esim. huovuttamalla,
paperimassasta tai taikataikinasta.

MyoOs kasviksista voi tehda syotavia taideteoksia. "} Kuva: Gharital Rorhiv Polku
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Kasviksia litkkkuen

« Satujumppaa kasvisteemalla

« Liiikuntaleikkeja kasviskorteilla:
“Juokse porkanan luo jne.”

»  Maa-meri-laiva —leikin sovellus

» Lotto —leikin sovellus pihaleikkina.
“Etsi samanlainen.”

* Rentoutushetkia, joissa lapsista
kokataan kasvisherkkuja.

Ympiristokoulu
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Millaisia kokemuksia sinulla on
kauppa- ja kahvilaleikeista, joissa
olette kayttaneet kasviksia?
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Kasvikset tutuiksi, evaita jatkoon

o Kaikilla aisteilla

e Nimeaminen

e Varit, muodot

e Tutkiminen, tori, kauppa, kasvimaa
o Kokkaaminen

e Kasviksilla taiteilu

e Kasvisten matkat, eri puolella maailmaa
eri kasvit

e Terveellisyys: hyvaksi luonnolle, hyvaksi

meille Ympiristokoulu
—J Polku
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