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1 Johdanto

Lasten ja nuorten hyvinvointi on ollut yksi suomalaisen yhteiskunnan keskustelun
ydinteemoista 1990-luvun puolivalista lahtien (Rimpeld 2008, 62). Lasten lihavuus on
lisddntynyt tasaiseen tahtiin kaikkialla maailmassa, ja sama suunta ndyttaa jatkuvan
(Fogelholm 2003, 51). Tutkimusten mukaan ruokailutottumuksissa on havaittavissa
sosioekonomista vaihtelua perheiden valilla. Korkeasti koulutetut ja heidan lapsensa
syovat terveellisemmin kuin ne perheet, joissa vanhemmat ovat vdhemman koulutet-
tuja. (Hakulinen-Viitanen, Kaikkonen, Laatikainen, Markkula, M&ki, Ovaskainen, Vir-
tanen & Wikstrom 2012, 7.) Yhteiskunnallinen tilanne viestii selvasta tarpeesta edis-

taa lasten ravitsemuskasvatusta.

Terveiden ruokatottumusten perusta rakennetaan jo varhaislapsuudessa. Tottumuk-
set muotoutuvat ja kehittyvat jatkuvasti, mutta kehittyvien kansansairauksien ehkai-
semiseksi on tarkeaa vaikuttaa lapsen ruokatottumuksiin pienestd pitaen. (Nurttila
2003, 106.) Kunnallisessa paivahoidossa tai yksityisen hoidon tuella oli kaikkiaan

229 000 lasta vuonna 2012. Kunnallisen perhepdivahoidon osuus oli 16 %. Perhepai-
vahoidossa olevista lapsista lahes kaikki olivat kokopaivahoidossa, jossa lapset syovat
aamupalan, lounaan ja vélipalan. (THL 2012.) Varhaiskasvatuksella on merkittavasti
painoarvoa lasten ravitsemuskasvatuksessa. Aikaisemmin lapsiperheille suunnatun
ravitsemuskasvatuksen kohderyhmana ovat olleet Idhinna vanhemmat, mutta aktiivi-
sia toimijoita ovat niin lapsi kuin muutkin lapsen kanssa tekemisissa olevat aikuiset

(Nurttila 2003, 99).

Opinndytetyon tavoitteena on opettaa lapsille myOnteista ja ennakkoluulotonta
asennetta ruokaa kohtaan seka lisata heidan kiinnostustaan siita. Yksi ravitsemuskas-
vatuksen tarkeimmista tavoitteista on myos vahentaa lasten valista eriarvoisuutta.
Ravitsemuksellisena tavoitteena on lisdta lasten kasvisten, vihannesten ja marjojen
kdyttoa. Lisdksi on haluttu antaa perhepaivahoitajille uusia ideoita, apua ja oppia

lasten ravitsemuskasvatukseen.



Opinnadytetyo kasittelee siis lasten ruokakasvatusta perhepdivahoidossa. Opinndyte-
tyon toiminnallisena osuutena on koottu toiminnanohjauskasikirja, joka pohjaa Sape-
re-ruokakasvatusmenetelmaan. Tima menetelma pohjaa ruoan aistinvaraiseen tut-
kimiseen ja sen merkitykseen lasten ruokailutottumusten kehittymisessa. Tassa tyos-
sa toiminnanohjauskasikirjasta kdytetdan kasitetta reseptivihkonen. Se sisiltda aa-
mupala-, lounas- ja valipalaohjeita, joista on koottu kahden viikon ruokalista lisdkkei-
neen. Lisdksi reseptivihkossa on pieni hygieniaopas ja arpasalaatti-leikki. Ohjeet on
suunnattu 3-10-vuotiaille lapsille. Opinndytetydn teoriaosuudessa perehdytdan kui-
tenkin alle kouluikaisiin lapsiin. Alle kouluikaisen ja koulua kayvan lapsen kehitys ero-
aa siind maarin, etta aihe oli helpompi rajata ndin. Reseptivihko on suunniteltu per-
hepdivdahoidon tyokaluksi, mutta se on vapaasti sovellettavissa kaikille lapsiperheille.
Perhepaivahoitajat jaavat usein pdivakotitoiminnan varjoon ja valikoituivat siksi koh-
deryhmaksi. Lisdksi perhepadivahoitajat joutuvat kohtaamaan tyéssaan monenlaisia

haasteita, joista yksi suurimmista on lasten ravitsemuksen suunnittelu ja toteutus.

Opinnaytetyo kasittelee ruokakasvatusta seka lapsen ettd perhepaivahoitajan ndko-
kulmasta. Teoriaosuudessa perehdytdaan tarkemmin Sapereen ruokakasvatusmene-
telmana ja siihen, kuinka se on huomioitu reseptivihkon koostamisprosessissa. Lisdksi
perehdytdan lasten ruokailutottumusten nykytilaan ja niiden vaikutukseen tulevai-
suudessa. Opinnaytety0 sisaltda myos oman lukunsa perhepéivahoidon tilasta Suo-
messa. Opinndytetydssa kaytettiin kvalitatiivista eli laadullista tutkimusotetta. Tyo
eteni hyvin joustavasti ja suunnitelmat vaihtuivat tilanteiden mukaan. Palautetta
keréattiin reseptivihkosesta avoimella palautelomakkeella, joten perhepdivihoitajat

saivat ilmaista vapaasti nakemyksidaan. (Hirsjarvi & Remes 2007, 160.)

Toimeksiantajana opinndytetyodlle toimii Lasten ruokakasvatus varhaiskasvatuksessa -
hanke, joka aloitti toimintansa vuonna 2009 ja paattyi vuoden 2013 lopussa. Hanke
oli Keski-Suomen sairaanhoitopiirin hallinnoima ja sosiaali- ja terveysministerion ra-
hoittama ruokakasvatuksen edistamishanke Keski-Suomessa. Sen tavoitteena oli kou-
luttaa ja perehdyttaa hankekuntien varhaiskasvatuksen ja ruokapalvelun henkil6stoa
lasten terveelliseen ravitsemukseen ja ruokakasvatukseen. Hankkeen tarkoituksena
oli opettaa Sapere-menetelman kayttda, soveltamista ja kehittamista lasten varhais-

kasvatuksessa. Ehdotus tahdan opinnaytetyohon tuli tarpeesta koota yhteen lapsiper-



heille sopiva vihko, joka sisaltdisi ravitsemuksellisesti oikeaoppisia, kasvatuksellisesta

ndkokulmasta mietittyja ohjeita.

2 SAPERE - aisti ja ilmaise

2.1. Historia

Sapere-menetelman on kehittanyt ranskalainen kemisti-etnologi Jacques Puisais.
Sapere tulee latinan kielen sanasta, joka tarkoittaa maistella, tuntea ja olla rohkea.
Puisais lanseerasi ensimmaiset makukoulutunnit ranskalaisissa alakouluissa vuonna
1974. Metodi kehittyi nopeasti 1980-luvulla, ja sita on paivitetty siita lahtien nykyisiin

opetusmenetelmiin sopivaksi. (Sapere association 2012.)

Saperelle perustettiin oma voittoa tavoittelematon jarjesto Brysseliin vuonna 1994.
Sapere-jarjesto toimii kansainvalisen verkoston avulla, johon kuuluu useita tieteellisia
tutkimuslaitoksia, julkisuuden henkil6ita, jarjestoja ja yrityksia. Jarjeston tarkoitukse-
na on opettaa lapsia maistelemaan erilaisia ruokia ja edistdaa heidan terveyttaan. Tata
varten jarjeston ammattilaiset ovat kehittaneet omia opetusohjelmiaan. Makuaistien
kehittamisen lisaksi jarjesto pyrkii edistamaan hyvan terveyden rakentamista ja tasa-
painoisia ruokailutapoja, joilla halutaan vaikuttaa erityisesti ylipainon ehkaisyyn. Jar-

jeston toiminta keskittyy Euroopan alueelle. (Sapere association 2012.)

2.2. Sapere ruokakasvatusmenetelmana

Sapere on ruokakasvatusmenetelma, jossa lapset tutustuvat ruoan maailmaan ais-
tiensa valitykselld. Taustalla on oppimiskasitys, jossa painotetaan kokemuksellista ja
tutkivaa oppimista. Aistimalla, kokeilemalla, tutkimalla, ihmettelemalla ja leikkimalla
lapsi saadaan oppimaan uusia asioita ruoasta, ruoka-aineista ja niiden valmistukses-
ta. Ajatuksena on, ettd uteliaisuuden ja tutkimushalun heratessa lapsi oppisi tunnis-
tamaan omat ennakkoluulonsa ja rikkomaan omia rajojaan. (Koistinen & Ruhanen

2008, 9.)



Sapere-menetelmd korostaa lapsen oman ilmaisun tukemista ja kuuntelemista. Aisti-
kokemuksia ei ndhda vaarina tai oikeina, vaan lapsia rohkaistaan kertomaan omat
mielipiteensa. Yksi periaatteista on my0s se, etta lasta ei pakoteta maistamaan mi-

taan ruoka-ainetta, silla se ssammuttaa lapsen innostuksen. (Mts. 9.)

2.3. Lasten ruokakasvatus varhaiskasvatuksessa -hanke

Lasten ravitsemusta edistavilla toimenpiteilld koettiin olevan erityinen tilaus. Kasva-
tushenkiloston lisdksi lasten joukkoruokailun ja lastenneuvolan henkilosto seka ravit-
semusasiantuntijat havaitsivat useita kehityskohtia. Pulmia lasten syémisessa olivat
erilaiset ruoka-allergiat ja erityisruokavaliot seka nirso ja valikoiva sydminen, jotka
nayttaytyivat erityisesti paivahoitohenkilostolle. Tutkimustulokset taas osoittivat
puutteita lasten ruokavalion sisallossa. Kasvisten, marjojen ja hedelmien kaytto oli
vahaista, kun taas sokeria ja suolaa saatiin liikaa. Rasvan laadussa oli my0ds parannet-

tavaa. (Lyytikdinen 2014, 9.)

Nadiden asioiden lisdksi kehittamishankkeiden kdaynnistymiseen vaikutti se, etta lasten
ruoka- ja ravitsemuskasvatuksen osa varhaiskasvatuksessa on melko pieni. Téhan

kaivattiin selvasti tdydennysta. (Mts. 10.)

Lasten ruokakasvatuksen kehittamisen toimenpiteet kuntien yhteistyona linjattiin
ensimmaisen kerran Keski-Suomen sairaanhoitopiirissd vuonna 2008. Erilaisia toimi-
joita kuultaessa selvitettiin toimenpiteita nykytilanteen parantamiseksi. Tuolloin Sa-
pere-ruokakasvatusmenetelma nousi esiin alueen paivahoidon yksikdista saadun
palautteen perusteella. (Mts. 10-11.) Sapere-menetelmasovellus kirjattiin Maakun-
nalliseen terveyden edistamisen suunnitelmaan kattavasti kdayttdon otettavaksi las-

ten ruokakasvatusmenetelmaksi Keski-Suomessa (Puustinen 2008).

Varhaiskasvatuksen ruokakasvatuksen kehittamistydn toimintamallin loivat Keski-
Suomen sairaanhoitopiiri, Turun yliopisto ja Turun kaupunki. Tama hanke kantoi ni-
med ”Aistien avulla ruokamaailmaan - Sapere-menetelman levittdminen varhaiskas-

vatukseen”. Maa- ja metsatalousministerio rahoitti projektia vuosina 2009-2010.



Vuosina 2011 - 2013 hanke sai jatkoa ja laajeni uusille alueille Sosiaali- ja terveysmi-

nisterion terveyden edistamisen maararahan turvin. (Lyytikainen 2014, 11.)

Hanke sai paatoksensa 28.2.214. Vuoden 2013 lopussa ruokakasvatuksen kehittami-
nen oli kdynnissa 42 varsinaisessa hankekunnassa ja itsenaisesti 8 muussa hankkees-
ta koulutustukea saaneessa kunnassa. Keski-Suomen kuntien lisaksi hanketta toteu-
tettiin mm. Tampereella, Turussa ja Joensuussa. Mukana projektissa olivat seuraavat
tahot: Jyvaskylan yliopiston varhaiskasvatuslaitos, Jyvaskylan ammattikorkeakoulu,
Turun yliopisto, Jyvaskylan kesayliopisto, Turun kesayliopisto, Jyvaskylan kaupunki ja

Keski-Suomen varhaiskasvatuskeskus Varke. (Mts. 11.)

3 Perhepaivahoito Suomessa

Perhepaivahoito syntyi Suomessa 1900-luvun keskivaiheilla, kun vanhemmilla ei ollut
varaa palkata kotiapulaista tai muuta hoitajaa kotiin eikd yhteiskunta tarjonnut pai-
vahoitopalveluja (Parrila 2002, 14-15). Perhepaéivahoito toimi pitkdan epavirallisena
ja valvomattomana hoitomuotona, kunnes siita tuli tasavertainen hoitomuoto kun-
nallisen paivdahoidon rinnalle vuonna 1973 sdadetyn paivahoitolain myota. Jarjestel-
ma rakennettiin kdytanndssa tdysin alusta suurimmassa osassa maata palkkaamalla
ja kouluttamalla perhepaiviahoidon henkilostda. (Heinamaki & Ilmonen 2007, 17.)
Perhepdivdahoidon osuus on kuitenkin laskenut tasaisesti viimeisen kymmenen vuo-
den ajan. Vuonna 2012 kunnallisen perhepéivahoidon osuus oli 16 % kunnallisessa

paivdahoidossa ja yksityisen hoidon tuella olevista lapsista (THL 2012).

3.1. Perhepaivahoito lapsen kasvatusymparistona

Suppeasti ilmaistuna paivahoidon perustehtava sisaltaa lasten hoidon, kasvatuksen ja
opetuksen. Hoitoon kuuluu lapsen perustarpeista huolehtiminen, johon tulisi sisaltya
hoivaelementteja. Kasvatus sisaltda pedagogisia elementteja ja painvastoin. (Koivu-
nen 2009, 11-12.) Perhepdivahoitotydn ja paivakotityon valilld on kuitenkin selkeitd

eroavaisuuksia. Perhepaivahoitaja pystyy toimimaan lasten kanssa yksilollisesti. Tyo



on itsendistd, monipuolista ja antaa mahdollisuuden vaikuttaa padivan aikatauluun.
Lasten tyytyvaisyydestd saa valittoman palautteen, ja oman tyon tuloksia padsee

tarkastelemaan ldheltsd. (Reunamo 2007, 149.)

Perhepaiviéhoidolla on eri toimintamuotoja, joista perinteisin on hoitajan kotona ta-
pahtuva perhepaivahoito. Joskin tdman perhepdivahoitomuodon osuus on ollut las-
kusuhdanteessa viime vuodet. Toinen perinteinen muoto on lapsen kotona tapahtu-
va hoito. Naiden hoitomuotojen rinnalle nousi kolmiperhepaivahoito, jossa toimin-
taymparistona on lasten koti. Ryhmaan kuuluu lapsia eri perheistd, ja he voivat siirtya
viikoittain eri perheen kotiin. Uusimpana hoitomuotona on ryhmaperhepaivahoito,
jossa kaksi hoitajaa voi toimia enintdan kahdeksan taysiaikaisen ja kahden osa-
aikaisen lapsen kanssa kunnan jarjestamassa toimitilassa. (Heinamaki & llmonen
2007, 19-21.) Perhepaivahoidon valvojana ja ohjaajana toimii kunnan perhepaivahoi-

don ohjaaja tai tehtdvaan osoitettu paivakodin johtaja (Reunamo 2007, 148).

Perhepadivihoitajien kelpoisuusehtoja ei ole sdddetty laissa, joten koulutustaustat

ovat edelleen hyvin kirjavia. Vuoteen 2000 asti ainut perhepaivahoitajan ammattiin
valmentava koulutus oli perhepaivahoitajan kurssi, jota jarjestivat mm. kansanopis-
tot. Suuri edistysaskel koulutuksen kehitykselle oli vuonna 2000 voimaan tullut per-

hepdivahoitajan ammattitutkinto. (Parrila 2002, 23-24.)

Reunamon (2007, 149) mukaan perhepdivahoito on usein arvokas ja turvallinen saa-
reke perheen arjessa. Perhepdivahoito tarjoaa lapselle hyvin kodinomaisen kasvatus-
ympadriston. Hoitajalle itselleen se saattaa aiheuttaa haasteita, silla hanen pitaa sovit-
taa yhteen oman perheen tarpeet ja hoitolasten toimintaymparisto. Perhepaivahoi-
tajalla on kuitenkin vapaat kddet oman kotinsa jarjestelyyn kasvatusymparistona, ja
muutoksia voi tehda nopeasti hoitolasten tarpeiden mukaisesti. Myos ulkoilun ja
luonnon voi liittda helposti luontevaksi osaksi padivaa. Myonteisimpana piirteena per-
hepdivahoitajan tyossa voidaan pitda mahdollisuutta paasta lahelle lasta. Hoitajan ja
lapsen vadlinen laheisyys luo lapselle turvallisen ja lampiman kasvatusympariston.
Jatkuvassa hoitosuhteessa perhepaivahoitaja oppii tuntemaan lapsen ja perheen
tilanteen. Vanhempien luottamus perhepaivahoitajaan luo heidan vililleen tasaver-

taisen kasvatuskumppanuuden. (Reunamo 2007, 149-154.)



3.2. Perhepadivahoitajien nykypdivan haasteet

Perhepaivéhoidon juuret ovat Idhempana kotikasvatusta kuin ammatillista varhais-
kasvatusta. Siksi perhepaivahoito on joutunut taistelemaan asemastaan tasa-
arvoisena hoitomuotona padivakotihoidon rinnalla. Valtio on lisdnnyt tata taistelua

vahaiselld panostuksellaan perhepaivahoidon kehittdmiseen. (Parrila 2002, 31.)

Vaasan ammattikorkeakoulun sosiaali- ja terveysalan opiskelijat Annala ja Kurunsaari
kartoittivat opinndytetydssaan (2009) Kauhajoen kaupungin perhepaivahoitajien ny-
kytilanteen ja tuen tarpeen. He jakoivat Kauhajoen perhepaivdhoitajien ohjausillassa
hoitajille kyselylomakkeet, joihin vastasi yhteensa 41 perhepdivdhoitajaa. He kaytti-
vat tutkimuksessaan seka kvantitatiivista etta kvalitatiivista tutkimusmenetelmaa:
kyselylomake sisalsi avoimia ja asteikollisia kysymyksia. Suurimmiksi haasteiksi per-
hepdivahoitajat nimesivat pienen palkan, pitkat tyopdivat ja varahoidon jarjestami-
sen. Muut perhepadivahoitajien kohtaamat haasteet koskivat vanhempia ja heidan
erilaisia kasvatusmetodejaan seka lasten yksilokohtaisia ongelmia. Lisdksi haastavak-
si koettiin tyon vaativuus sen kaikilla osa-alueilla. Moni koki tyon hieman yksinaiseksi
eikd saanut kaipaamaansa vertaistukea toiselta aikuiselta. (Annala & Kurunsaari

2009, 44-45.)

Samankaltaisia tuntemuksia nousi esiin sosiaalialaa opiskelevan Tikkasen opinnayte-
tyossa "Selvitys kuopiolaisten perhepadivahoitajien nakemyksista ja kehittamisajatuk-
sista perhepaivahoitotyodssa". Han toteutti ryhmahaastattelun yhteensa kahdeksalle
perhepadivahoitajalle kesalla 2013. Perhepaivahoitajat kuvailivat tiimikseen toiset
hoitajat, ja osa pahoitteli tiimikokousten vahentyneen tai loppuneen kokonaan, jol-
loin tarkea tukiverkosto jaa puuttumaan. Perhepéivahoitajien tyon merkittavammak-
si haasteeksi nousivat tassakin tutkimuksessa palkkaus ja kustannuskorvaukset. Palk-
kauksessa mietityttivat erityisesti tilapaisen hoitovapaan palkattomuus ja lapsiluku-
madran dkilliset vaihtelut, jotka laskevat palkkaa. Haasteeksi nimettiin my&s perhe-

pdivahoidon kysynnan vahyys, johon arveltiin syyksi mm. eriarvoisuus perhepaiva-



hoidon ja paivakotihoidon vililla seka vanhempien huono tietdmys perhepaivahoi-

dosta hoitomuotona. (Tikkanen 2014, 24-43.)

Kunnalliset perhepdivahoitajat padsivat tyoaikalain piiriin elokuussa 2011, mika ra-
joitti tyoviikon pituuden keskimaarin 40 tuntiin. Tydaikalaki ei koske yksityisid perhe-
paivahoitajia. Tydaikauudistus on johtanut siihen, ettd kunnat ovat alkaneet ohjata
pitkda hoitopaivaa tarvitsevia lapsia ensisijaisesti paivakoteihin. Esimerkiksi Oulussa
vanhemmille tarjotaan 20 prosentin alennusta hoitomaksusta, jos paivittdinen hoito-
aika ei ylita kahdeksaa tuntia. Vantaalla on taas linjattu, ettd perhepaivahoitoon ote-
taan vain lapsia, joiden hoitopdiva on enintdaan yhdeksan tuntia. Muutoksen myo6ta
lapsia on siirtynyt paivakotiin. (Kunnat rajoittavat lasten paasya perhepaivéhoitoon
2011.) Tikkasen (2014, 40) haastattelemat perhepaivahoitajat kertoivat kuitenkin
tyopdivan venyvan useasti iltaan seuraavaa pdivaa valmistellessa, siivotessa ja pape-
ritoita tehden. Tybaikauudistuksella ei ole siis onnistuttu parantamaan perhepaiva-

hoitajien tyohyvinvointia riittavasti.

3.3. Lasten ruokakasvatus paivahoidossa

Yhteiskunnallinen tilanne heijastuu myos lapsiperheiden ruokatottumuksiin ja -
tapoihin. Tydssa kdayvat vanhemmat ovat usein kiireisia, ja arkirutiinit hoidetaan no-
peasti pitkan tyopaivan jalkeen. Myos vanhempien tyottomyydelld voi olla omat vai-
kutuksensa perheen arkeen, silla paivarytmi jaa helposti lapsen kannalta liian epa-
saannolliseksi. Paivahoidon rooli ruokakasvattajana onkin merkittdva. Yhteistyossa
perheen kanssa se luo pohjan, jolle lasten ruokatottumusten myodnteinen kehitys
rakentuu. Nykypaivan vanhemmilla on riittdvat perustiedot ravitsemuksesta, mutta
tarkeintd onkin omaksua, ettd vanhempien lisdksi ravitsemuskasvatuksessa tasaver-
taisia toimijoita ovat niin lapsi itse kuin muutkin lapsen kanssa tekemisissa olevat

aikuiset. (Nurttila 2003, 99, 123.)

Paivahoitoruokailun tavoitteena on valtakunnallisten ravitsemussuositusten mukai-
sesti turvata yhdessa perheiden kanssa lapsen kasvu ja kehitys. Tavoitteena on ohja-
ta lasta vaihtelevaan ja monipuoliseen ruokavalioon seka turvata riittava energian-

saanti hoitopdivan aikana. Lisaksi lapsille halutaan opettaa mydnteinen asenne tyon-
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tekoon ja vastuun ottamiseen osallistamalla heita ruoanvalmistukseen ja tarjoiluun.
Yksi paivahoitoruokailun tavoitteista on myos ohjata ja opastaa koteja terveyttd edis-
taviin ruokavalintoihin ja niiden valmistukseen. Lisdksi ruokailutilanteissa opetellaan
sosiaalisia taitoja ja samalla siita pyritddan tekemaan esteettinen kokemus. (Nurttila

2003, 124, 126.)

Laukaan kunta on listannut ruokakasvatuksen periaatteet omaan perhepdivahoidon
varhaiskasvatussuunnitelmaansa (Vasu). N&aita ovat esimerkiksi monipuolisuus, sdan-
nollinen ruokarytmi, poytatavat, Sapere-ruokakasvatusmenetelman elementit, 1hi-
ja luomuruoka (ymparistokasvatus), ruokien nimeaminen, maistamissopimus ja ruo-
katottumusten kehittaminen. Lisdksi he ovat listanneet tarkedksi asiaksi vuorovaiku-

tuksen poydassa, puhuen ja pureskellen. (Laukaan kunta 2012.)

Osana paivahoidon ruokakasvatukseen kuuluvat erilaiset retket esimerkiksi marja-
metsdan tai maatiloille. Ruokamaailmaan voidaan tutustuttaa myds lapsen omaa
luovuutta hyédyntden leikkimalla ja askartelemalla. Huomioimalla erilaiset seikat
ruokailutilanteissa valitetaan tarkeita viesteja lapselle. Esteettisyydelld halutaan
ndyttaa arvostus ruokaa kohtaan. Kiireettomyydella ja lapsen ruoka- ja makutottu-
musten kunnioittamisella halutaan kertoa lapselle, ettd han on tarkea omana itse-
ndan. Paivdhoidon tarjoamat mahdollisuudet lapsen vaihteleville ja omakohtaisille
kokemuksille ruoan parissa ovatkin merkittavia ruokailutottumusten myodnteisen

kehityksen kannalta. (Nurttila 2003, 127.)

Kaikki lapset eivat kuitenkaan sopeudu helposti pdivahoitoruokailuun. Syina tahan
ovat useat kodista johtuvat tekijat: yhteisten ruokailuhetkien puute, lapsen oma paa-
tantavalta, pakottaminen ja palkitseminen, makumaailman yksitoikkoisuus, ruokata-
pojen erilaisuus ja valmisruoan makuun tottuminen. Lapsien |ldhtotilanteet voivat olla
siis rajustikin toisistaan poikkeavia korostaen pdivahoitoruokailun merkitysta entises-
taan. Paivahoidon henkilokunnalta se vaatii herkkyyttad osata arvioida lapsen tilanne
ja kykya tarkastella ruokailukdytantgja, jotta ruokailusta muotoutuisi miellyttava ja

turvallinen hetki lapselle. (Nurttila 2003, 125.)
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4 Lapsuuden ruokailutottumusten vaikutus tulevaisuu-

teen

Ruokatottumukset muotoutuvat ja kehittyvat lapi elaman. Terveiden ruokatottumus-
ten perusta rakentuu kuitenkin jo varhaislapsuudessa ja usein opitut tavat seuraavat
pitkalle aikuisikdan asti (Juonala, Laaksonen, Mikkild, Pietinen, Raitakari, Rasdnen &
Viikari 2009, 1510). Ruokatottumusten muovautumiseen vaikuttavat perheen ruoka-
tottumukset ja — tavat seka vanhempien ndayttama malli. Useat tutkimukset osoitta-
vat, ettd myods vanhempien sosioekonomisella asemalla on vaikutusta lasten ja nuor-
ten ravitsemukseen. Useasti ylemmassa sosioekonomisessa asemassa olevissa per-
heissd noudatetaan paremmin ravitsemussuosituksia kuin alemmassa sosioekonomi-

sessa asemassa olevissa perheissa. (Hakulinen-Viitanen ym. 2012, 119.)

Lapsen terveen kasvun ja kehityksen edellytyksena ovat ruoka- ja ruokailutottumus-
ten idanmukainen ja suotuisa kehitys. Aikuisten ohjauksella voidaan rakentaa vankka
perusta lapsen toiminnalle arjen ruoanvalinta-, ruoanvalmistus- ja ruokailutilanteissa.

(Nurttila 2003, 99.)

4.1. Lasten ruokailutottumukset nykyaan

Rimpeldn (2008, 62) mukaan etenkin alle 12-vuotiaiden lasten hyvinvoinnin ja ter-
veyden seuranta on puutteellista. Vaikka tilasto- ja tutkimustietoa lasten ja nuorten
hyvinvoinnista ndyttda olevan runsaasti, kokonaiskuva jaa epaselvaksi. Lisaksi tar-
kempi analyysi osoittaa, ettd tietoa |6ytda vain rajatuista aiheista ja osaryhmista.
Suomalainen hyvinvointipalvelujarjestelma kattaa aukottomasti kaikki lapset aina 16.
ikdvuoteen asti, mutta lapsista ja nuorista saatuja tietoja ei ole pyritty aktiivisesti
hyodyntamaan. Naista yksilotason tiedoista pystyisi melko vaivattomasti keraamaan

arvokasta seurantatietoa. (Rimpelad 2008, 62, 69.)

Tahan tarpeeseen vastaa kuitenkin osaltaan Kansanterveyslaitoksen "Lapsen ruoka-

valio ennen kouluikaa" -raportti (2008), joka tarjoaa tietoa alle kouluikaisten (0-6-
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vuotiaat) lasten ravitsemuksesta. Raportti perustuu "Tyypin 1 diabeteksen ennusta-
minen ja ehkaisy (DIPP)" -projektin ravintotutkimuksen aineistoon. Pohjois-
Pohjanmaan ja Pirkanmaan alueella asuvien lasten ruoankulutusta ja ravintoaineval-
misteiden kayttda selvitettiin ruokapaivakirjojen avulla, joita saatiin yhteensa 2535
kappaletta. Saatujen tietojen perusteella laskettiin myos lasten ravintoaineiden saan-
ti. Ruokapaivakirjatiedot ovat peraisin vuosilta 2003-2005. Tutkimus toteutettiin si-
ten, ettd vanhemmat tayttivat eri ikdvaiheissa lapsensa tausta- ja ravintolomakkeen
sekd ruokapaivakirjan kolmen pdivan ajalta. (Erkkola, Knip, Kronberg-Kippild, Ovas-

kainen, Simell, Tapanainen, Tuokkola, Veijola & Virtanen 2008.)

Tutkimuksen mukaan kaikki 1-vuotiaat lapset soivat jotakin teollista lastenruokaa ja
niiden kaytto oli melko yleista vield 2-vuotiaidenkin keskuudessa. Kasvisruokien ja
salaattien osuus ruokavaliossa kasvoi ikavaiheittain. Erityista oli, etta tytot soivat
kasvisruokia ja salaatteja poikia enemman. Kaikissa ikaluokissa syotiin enemman he-
delmia kuin marjoja. Kasvavaa oli myds leivan ja viljavalmisteiden kaytto. Seka- ja
kokojyvaleipaa seka ruisleipaa syotiin enemman kuin vaaleaa leipaa. Viljavalmisteista
maarallisesti suosituin oli puuro, varsinkin 1-vuotiailla lapsilla. Valitettavasti myos
makeat leivonnaiset ja keksit olivat suosittuja: 2-6-vuotiaista jopa 60-70% soi niita
kolmen kirjanpitopaivan aikana. Eniten kdytetty vilja olikin vehna. (Erkkola ym. 2008,

28, 31-33, 47.)

Maitovalmisteista suosituimpia olivat luonnollisesti rasvaton maito, ykkdsmaito ja
kevytmaito. Rasvattoman maidon kaytto yleistyi ian myo6ta. Jogurtti oli myos pidetty
lasten keskuudessa ja sita kuluttikin hieman yli puolet tutkimukseen osallistuneista.
Juustoa kaytti noin 70% vanhemmista ikdryhmista ja yksivuotiaista noin 30 prosent-
tia. Tutkimuksen mukaan kaikissa ikavaiheissa kdytettiin hieman enemman rasvaa

sisaltavia margariineja kuin pehmeita rasvoja. (Mts. 36, 39.)

Kaytetyin aterian padraaka-aine oli liha, kun taas kalaa 16ytyi vain joka toisen lauta-
selta. Erilaisista liharuoista jauheliharuoat, lihakeitot ja -laatikot seka leikkeleet olivat
kdytetyimpid. Kananmunia ei kdytetty juurikaan pelkisteen, vaan sita saatiin enem-

mankin raaka-aineena erilaisista ruoista ja erityisesti leivonnaisista. (Mts. 41.)
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Tutkimus osoitti halyttavia tuloksia erilaisten juomien kulutuksesta. Kahdesta ika-
vuodesta ldhtien virvoitusjuomien kaytto lisddntyi tasaisesti, vaikkei yltanytkaan me-
hujen kulutuksen tasolle. Kahvia ja teetdkin nautiskeltiin jonkin verran lasten keskuu-
dessa. Karua kieltaan kertoi myos erilaisten sokerivalmisteiden kayttotaulukot. Kay-
rat l1ahtivat selkedan nousuun kahdesta ikdvuodesta ldhtien. Makeiset ja suklaa olivat
kaytetyimpia sokerivalmisteita ja ndita kaytettiin eniten 4-vuotiaiden ikaryhmassa.
Yksivuotiaista lapsista viidesosa kdytti jotain sokerivalmistetta kirjanpitopaivien aika-

na. (Mts. 44-46.)

4.2. Perheiden sosioekonomisten erojen vaikutus lasten ruokailuun

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (THL) Lasten ja nuorten terveysseurannan kehit-
tamisen -hanke (LATE) testasi valtakunnallista lasten terveysseurannan tiedonkeruu-
ta jarjestamalla tutkimuksen lastenneuvoloiden ja kouluterveydenhuollon terveys-
tarkastuksissa. Tutkimuksen kohderyhmana olivat puoli-, yksi-, kolme- ja viisivuotiaat
lapset sekd ensimmaisen, viidennen ja kahdeksannen luokan oppilaat. Tutkimus sisal-
si lasten terveystarkastuksen seka kyselylomakkeet huoltajille ja 8. luokan oppilaille.
LATE-tutkimusaineisto kattaa ympari Suomea kootun pilottitutkimusaineiston yh-
teensa 10 terveyskeskuksesta seka erillisotokset Turusta ja Kainuun maakunnasta.

Tutkimus toteutettiin vuosina 2007-2009. (Hakulinen-Viitanen ym. 2012, 6, 29, 36.)

Tasta tutkimuksesta vuonna 2012 julkaistu Lasten ja lapsiperheiden terveys- ja hyvin-
vointierot -raportti osoittaa selkeadsti erot eri sosioekonomisessa asemissa olevien
perheiden ruokatottumuksissa. Erityisesti didin sosioekonomisella asemalla havaittiin
olevan vaikutus lasten ruokatottumuksiin. Ensimmaisen ja viidennen luokan oppilaat
vastasivat ruokatottumuksia koskeviin kysymyksiin yhdessa vanhempiensa kanssa.
Kahdeksannen luokan oppilaat vastasivat ruokia koskeviin kysymyksiin itsenéisesti.

(Mts. 122.)

Leikki-ikdisten ryhmadssa maitolaadun valinta oli suorassa yhteydessa didin koulutuk-
sen pituuteen. Perheissa, joissa didilla oli pidempi koulutus, suosittiin rasvatonta mai-

toa kun taas lyhyemman koulutuksen kdyneet didit tarjosivat lapsilleen kevytmaitoa.
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My®ds kasvislisakkeet lounaan ja ilta-aterian yhteydessa olivat yleisempia pitkdaan kuin
vahemman opiskelleiden aitien lapsilla. Lisdksi koulutusten vdlinen ero heijastui suo-
laisten naposteltavien kdyttoon siten, ettd niiden kaytto oli yleisempaa vahemman
koulutettujen aitien lapsilla. Sokeripitoisten elintarvikkeiden kdytdssa ja rasvalevit-
teen valinnassa ei ollut eroja ditien koulutuksen mukaan. D-vitamiinivalmisteiden
kdytdssa huomattiin pieni ero: 63% pidempaan koulutetuista dideista tarjosi ndita
lapsilleen, kun taas vastaava luku lyhyemman koulutuksen kdyneiden ditien ryhmassa

oli 54%. (Mts. 121-122.)

Kouluikaisten lasten keskuudessa ditien koulutustaso heijastui lasten aamupalan
syOmiseen. Vahemman koulutettujen ditien lapsilla oli yleisempaa jattaa aamupala
véliin yhtena tai kahtena aamuna viikossa. Myds kouluikdisten ryhmassa huomattiin
sama ilmio kuin leikki-ikdisissa: lapset, joiden didit olivat pidemmalle koulutettuja,
suosivat enemman vahdrasvaista tai rasvatonta maitoa niin koulussa kuin kotonakin.
Aitien lyhyt koulutus ndkyi myés kouluikdisten vihdisempana ruisleivin ja tdysjyva-
leivan seka hedelmien kayttona. Lisaksi suolaisten naposteltavien kayttd nakyi myos
tassa ikaryhmassa hieman korkeampana alemman koulutustason ditien lapsilla kuin

muilla. (Mts. 123-124.)

5 Reseptivihkosen koostamisprosessi

Reseptivihkoseen ei ollut tarkoitus luoda uutta reseptiikkaa, vaan kerata jo olemassa
olevista resepteistda kompakti paketti. Erityisruokavaliot rajattiin tydsta pois, vaikka
suurinta osaa valitsemistani resepteista pystyykin muuntelemaan myos allergikoille
sopiviksi. Perhepdivahoitajat kohderyhmana asetti selkeat linjat resepteille lap-
sindkdkulmaa unohtamatta: nopeita, helposti toteutettavia, ravintorikkaita ja edulli-
sesti valmistettavia ruokia. Reseptien tuli sopia 3-10-vuotiaiden lasten kanssa toteu-
tettaviksi. Laaja ikdhaarukka huomioitiin siten, etta reseptien joukkoon valittiin myos
muutamia haasteellisempia ohjeita innostamaan vanhempia hoitolapsia. Maaréllises-

ti resepteja tuli yhteensa 30 kappaletta ja 3 salaatin lisdkekastiketta eli yhteensa
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kahden arkiviikon ruokalistat. Reseptivihkonen on tyon liitteena. Luvussa 5.1 kerro-

taan suosituksista, joiden pohjalta resepteja kerattiin ja muokattiin.

5.1. Ravitsemussuositukset

Sosiaali- ja terveysministerion Lapsi, perhe ja ruoka -julkaisun mukaan hyvana ravit-
semuksena niin aikuiselle kuin lapsellekin voidaan pitdaa saanndllista ateriarytmia,
monipuolista ruokavaliota ja energian tarvetta vastaa ruokamaaraa. Mikdan yksittai-
nen ruoka ei ole epaterveellinen kohtuullisesti syotyna. (Hasunen, Kalavainen, Keino-
nen, Lagstrom, Lyytikdinen, Nurttila, Peltola & Talvia 2004, 18, 24) My6s uudet suo-
malaiset ravitsemussuositukset, jotka pohjautuvat pohjoismaisiin ravitsemussuosi-
tuksiin, korostavat terveytta edistavan ruokavalion kokonaisuutta (Suomalaiset ravit-

semussuositukset 2014, 10).

Saannoéllinen ateriarytmi ja valipalat ovat tarkeampia kasvavalle lapselle kuin aikuisel-
le. Valipalojen laatu onkin yhta tarkea kuin paaaterioiden koostumus. Toimivaksi ha-
vaittu ateriarytmi on aamupala, lounas, iltapaivan valipala, pdivéllinen ja iltapala.
(Hasunen ym. 2004, 19.) Perinteisen lautasmallin avulla on helppo koostaa seka lap-
sen ettd aikuisen padateriat huomioiden lapsen pienemman annoskoon. Puolet lau-
tasesta taytetdan kasviksilla, johon sisallytetaan kasvioljya esimerkiksi kastikkeen
muodossa. Neljannes lautasesta taytetdan perunalla, taysjyvapastalla tai muulla tays-
jyvaviljalisakkeella. Toinen neljannes lautasesta koostuu proteiinin ldhteesta eli liha-,
kala-, muna- tai kasvisruoasta. Kasvisruokailijan on tarkea huolehtia, etta kasvisten
lisdksi lautaselta l0ytyy siemenid, pahkinoita tai palkokasveja. Ruokajuomaksi suosi-
tellaan rasvatonta maitoa tai piimaa ja janojuomaksi vetta. Aterian lisdksi nautitaan
taysjyvaruisleipaa, jonka paalle laitetaan kasvidljypohjaista rasvalevitettd. Aterian

taydentda marjat tai hedelmat. (Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, 20.)

Ravitsemussuositukset suitsuttavat monipuolisuutta ja vaihtelevuutta ruokavaliossa.
Runsaasti kuitua, vitamiineja, kivennadisaineita ja muita hyddyllisia yhdisteita sisalta-
via kasviksia, marjoja ja hedelmia tulisi nauttia noin 5-6 annosta paivassa. Naisten

olisi hyva sydda noin 6 annosta viljavalmisteita pdivassd, vastaavan maaran ollessa
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miehilla 9. Annoksella tarkoitetaan esimerkiksi 1 dl:aa esimerkiksi taysjyvapastaa tai
yhté leipaviipaletta. Lasten olisi hyva syoda joka aterialla leipas, jonka kuitupitoisuus
on vahintaan 6g/100g. Maito on mainio proteiinin, kalsiumin ja D-vitamiinin lahde. 5-
6 dl nestemaisia maitovalmisteita ja 2-3 viipaletta juustoa takaa riittavan kalsiumin
saannin. Tyydyttyneen rasvan vuoksi on hyva suosia vaharasvaisia ja rasvattomia
maitovalmisteita. Kala ja broileri ovat sopivia aterian pdaraaka-aineita hyvalaatuisen
rasvansa vuoksi. Kalaa tulisi nauttia vaihdellen 2-3 kertaa viikossa. Punaista lihaa os-

taessa kannattaa valita vdharasvainen ja vahasuolainen vaihtoehto. (Mts. 21-22.)

Rasva sisdltaa runsaasti energiaa ja maaran lisaksi tulisi kiinnittdad huomiota myos
rasvan laatuun. Leikki-ikaiselle lapselle riittda 20-30 g (4-6 tl) ndkyvaa rasvaa paivas-
sa. Aikuisille riittaa 30-40 g rasvaa paivassa. Ndkyvia rasvoja ovat esimerkiksi kasviol-
jyt ja margariinit, joita lisiamme itse ruokaamme. Terveellinen ruokavalio sisdltaa
paljon pehmeita rasvoja ja vilttelee kovia. Lisdatyn suolan ja sokerin maaraan tulisi
kiinnittda myds huomiota. Monet tuotteet sisdltavat paljon suolaa, esimerkiksi leik-
keleet, marinoidut lihavalmisteet ja juustot, joten naista tulisi valita vdhdsuolaisempi

vaihtoehto. (Hasunen ym. 2004, 35, 39.)

Tarkeaa reseptien muokkauksessa oli muuntaa energiaravintoaineiden osuudet niin,
ettd ne vastasivat suosituksia. Hiilihydraattien saantisuositus on 45-60% energian-
saannista. Kuitua tulisi saada 25-35g pdivassa. Proteiinin saantisuositus on 10-20% ja
rasvan 25-40% energiansaannista. Rasvojen laatu on tarkea, joten tyydyttymatto-
mien rasvahappojen osuuden tulisi olla 2/3 kokonaisrasvasta. (Suomalaiset ravitse-

mussuositukset 2014, 25.)

Paivahoitoruokailusuositus

Paivahoidossa ja kotona nautitut ateriat muodostavat yhdessa lapsen ruokavalion
kokonaisuuden. Kokopaiviahoidossa olevat lapset saavat padivahoidossa kaksi kolmas-
osaa paivan ravinnontarpeesta. Osapdivahoidossa olevilla lapsilla vastaava osuus on
yksi kolmasosaa. Paivahoitoruokailun suunnittelussa ei ole poikkeuksia, vaan se nou-

dattaa yleisia lapsiperheen ruokasuosituksia. (Hasunen ym. 2004, 152.)
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Pdivahoitoruokailun laatukriteerit maaritelladn kuntakohtaisesti pdivahoidon ruokai-
lusuosituksiin pohjautuen. Terveydenhuoltohenkildstd on avainasemassa alueensa
pdivahoitoruokailun laadun toteutumisessa ja kehittamisessa. Myos toimiva yhteis-
tyd ammattihenkil6ston ja kodin valilla on tarkeaa paivahoitoruokailun onnistumises-

sa. (Mts. 153.)

5.2. Reseptivihkosen kokoaminen

Kerasin erilaisia resepteja talteen, kun jokin kiinnostava tuli eteeni. Suurimpaan
osaan resepteistd idea syntyi heti, ja opinndytetydn toimeksiantaja esitti myos omia
toiveitaan reseptien suhteen. Tarkeinta oli huomioida, etta reseptit olisivat mahdolli-
simman vaihtelevia rakenteeltaan ja makumaailmaltaan. Inspiraatiota pystyin am-
mentamaan monista kymmenista lukemistani blogeista. Oma ditini tyéskenteli pit-

kdan perhepaivahoitajana, joten ndin ldhelta, miten tyopaivat rytmittyivat.

Suurin osa resepteista l6ytyi hyviksi todetuilta suomalaisilta sivustoilta: Valiolta, Myl-
lyn Parhaalta, Kotimaiset Kasvikset ry:Ita ja Sydanmerkilta. Resepteihin tein omia
pienia muutoksiani, esimerkiksi vaihdoin niissa kaytettyja marjoja tai hedelmia, jotta
vihkosesta tulisi mahdollisimman monipuolinen. Poimin mukaan myos hieman ek-
soottisempia resepteja perinteisten rinnalle, olihan vihkosen ideana tutustuttaa lap-
sia ruoan ihmeelliseen maailmaan. Resepteissa huomioitiin niiden kulut ja ne pyrittiin
tekemaan toisiaan kompensoiviksi. Resepteihin ei [ahtokohtaisesti valittu harvinaisia

raaka-aineita, jotka ovat liian kalliita.

Aluksi jaottelin reseptit aamupaloihin, lounaisiin ja valipaloihin. Periaatteena oli, etta
lounasvaihtoehtoja voi kayttda myos paivalliselld, samoin kuin aamu- ja valipaloja voi
soveltaa iltapalalle. Muunsin reseptien annoskoot neljalle hengelle sopiviksi koulun
Jamix-ohjelmaa hyodyntden. Annoskoko oli lapselle mitoitettu: paddruoan maara noin
150 - 200 grammaa ja aamu- ja valipalojen koko suhteessa siihen. Samaisella ohjel-
malla laskettiin reseptien ravintoarvot, joista tehtiin Excel-ohjelman avulla taulukot,
jotka liitettiin vihkoseen. Ravintosisaltétaulukkoon poimittiin tiedot proteiinin, hiili-

hydraattien, rasvan ja niiden laadun, suolan, D-vitamiinin ja kuidun maarasta/100g.



18

Resepteja muokattiin niin, ettd ravintoainejakauma vastasi ravitsemussuosituksia

kiinnittaen erityistda huomiota lisatyn sokerin ja suolan maaraan.

Muut reseptit oli todettu toimiviksi, joten valmistin kotona vain lohi-fenkolikeiton
seka uuniperunat lisakkeineen. Samalla sain muutaman kuvituskuvan vihkoseen. Lap-
sia innostavaksi elementiksi ideoin resepteille erilaiset nimet, kuten "Suussa sulava
sattumapuuro" tai "Tropiikin aurinko". Jotta reseptivihkosesta tulisi hyva tydkalu
perhepadivahoitajille, laadin reseptien lisdksi vihkoseen pienen hygieniaoppaan, val-
miiksi koostetun kahden viikon ruokalistan ja arpasalaatti-leikin. Kahden viikon ruo-
kalistaan ideoitiin valmiiksi lisdkkeet aamupalalle, lounaalle ja valipalalle, jotta per-
hepaivahoitajan olisi mahdollisimman helppoa toteuttaa paivan ateriat. Useimmat
reseptit sisaltavat myos pienen "Vihje!"-osion, jossa vinkataan, miten reseptien raa-
ka-aineita voi tutkia eri aistien avulla tai kuinka reseptia voi varioida mieleisekseen.

Reseptivihkosen nimeksi tuli "Lapset osaksi ruoanlaittoa".

Kuvio 1. Reseptivihkosen kuvituskuva: Kirkas lohi-fenkolikeitto
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5.3. Reseptivihkosen saperemaiset elementit

Sapere-menetelmd pohjautuu raaka-aineiden aistinvaraiseen tutkimiseen eli aistiko-
kemuksiin seka niiden merkitykseen ruokailutottumusten oppimisessa. Perhepaiva-
hoidon oikeaoppisen ruokailun toteutuksen tukemisen lisdksi reseptivihkon tavoite
on tarjota lapsille uusia elamyksia ruoan parissa. Nurttilan (2003, 107) mukaan lasten
omat, valittomat kokemukset ruoasta ohjailevat keskeisesti heidan ruokakayttayty-
mistadn. Reseptivihkon kokoamisessa olikin huomioitava riittavat arsykkeet kaikille
aisteille. Reseptien perdssa olevassa "Vihje!"-osiossa opastetaan perhepaivahoitajia

ja lapsia raaka-aineiden tutkimisessa.

Aistihavainnot ohjaavat ihmisen kayttaytymista ja ovat tiiviissa yhteydessa haluum-
me sy0da tai jattaa syomatta. Nako- ja hajuaisti herattavat ensivaikutelman ruoasta,
jonka perusteella ruoka tai juoma joko hyvaksytdan tai torjutaan. Muut aistit (maku,
tunto ja kuulo) aktivoituvat, kun ruokaa kosketaan, maistetaan ja syédaan. Ne voivat
joko taydentaa ennakkovaikutelmaa tai muuttaa sita taysin. (Parkkinen, Tolonen &

Tuorila, 2008, 10-11.)

Nakoaisti on yksi tarkeimmistd aisteista, mita tulee ruoan aistinvaraiseen arviointiin.
Sen perusteella osataan odottaa ruoalta tiettya hajua, makua ja rakennetta. Ulkona-
ko on ensimmainen arvioinnin kohde, kun paatetdan, onko ruoka syotavaa vai ei.
Vareiltaan ja muodoiltaan kaunis, kauniisti esille laitettu ateria herattaa ruokahalun.
(Parkkinen ym. 2008, 19.) Kerasin reseptivihkoon ohjeita, joissa lapset padsevat her-
kuttelemaan erilaisilla vareilld, koostumuksilla ja muodoilla. Jokaisen pdivan ateriat
on koottu siten, ettd annokset olisivat rakenteeltaan erilaisia ja varikkaita: esimerkik-
si aamupalaksi raejuusto-hedelmakipot ja ndkkileipda, lounaaksi jauhelihakeittoa ja
valipalaksi marjaista uunipuuroa, jonka kanssa lapset napostelevat sormivihanneksia.
Ruoka-annosten koristelu ja ruokailutilan somistaminen onnistuu helposti myos pie-

nimmilta lapsilta.

Ruoan tuoksu on tarkea osa sen houkuttelevuutta, ja tietyt hajut voivat synnyttaa
pysyvia muistijalkia. On tarkeda muistaa, etta osa on selkeasti herkempia tunnista-

maan erilaiset tuoksut, kun taas toiset eivat huomaa hajuja lainkaan. (Mts. 27-32.)
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Ruokien aromit muuttuvat kypsennettdessa, ja tata voi tarkastella esimerkiksi resep-
tivihkon kasvissosekeittoa valmistettaessa. Lapset voivat haistaa keittoa ja miettid,
erottavatko he sieltd jonkin tietyn vihanneksen. Vihkoon on valittu myos yksi erityi-
sen voimakkaan tuoksuinen vihannes, fenkoli. Se antaa anismaisella tuoksullaan voi-
makkaan aistikokemuksen, ja tuoksu vain vahvistuu kypsennettdessa. Kypsennetta-
vasta ruoasta leijaileva tuoksu herattelee ruokahalua, ja leivontaohjeet ovat myos

siksi sisallytetty vihkoseen.

Nykykasityksen mukaan on viisi erotettavaa makua: makea, suolainen, karvas, hapan
ja umami (mts. 38). Reseptivihkossa on pyritty huomioimaan koko makujen kirjo,
josta monipuolinen ruokavalio rakentuu kuin itsestdan. Esimerkiksi vihkosesta |oyty-
vat lohi-fenkolikeitto, guacamole, raparperista valmistettu mannapuuro ja mysli saat-
tavat tarjoilla monelle lapselle uudenlaisia makuelamyksia. Myos itse tehty mausta-
maton viili voi olla sokerisiin makuviileihin tottuneelle lapselle erilainen kokemus.
Reseptivihko tarjoilee lapsille aitoja ja selkeita makuja, jotka opettavat, milta raaka-

aineet maistuvat alkuperdisessa muodossaan.

Tuntoaistille tarjoillaan myos erilaisia arsykkeitd. Kuohkeat sampylat, lampimat puu-
rot, sattumat kiisselin seassa, venyva viili ja rouskuva nakkileipa aiheuttavat lammon
ja kylman aistimuksia seka arsyttavat niin kosketus-, lihas- kuin kemotuntoakin. Ra-

kennehavainnot kuitenkin muuttuvat sitd mukaa, kun ruokaa pureskellaan ja se nie-
laistaan. (Mts. 55.) My6s kuuloaistit on huomioitu reseptivihkosessa. Ohjeet on ni-

metty uudelleen lapsia innostavaan tapaan, ja nimilla on pyritty myos halventamaan
ennakkoluuloja ruoista. Rouskuva mysli, ruista ranteeseen -nakkileipa ja sormivihan-

nekset rouskahtelevat hauskasti syodessa.
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Kuvio 2. Reseptivihkon kuvituskuva: Rosamunda ja kolme kaveria

6 Kokeilu ja palaute reseptivihkosesta

Lahtokohtana oli, etta kaikki vihkosessa oleva reseptiikka on testattu ja todettu hy-
vaksi ennen perhepdivahoitajien testausta. Opinndytetyoni toimeksiantajalla oli ar-
vokkaita kontakteja perhepaivahoitajiin Jyvaskylan seudulla, ja kuusi halukasta tes-

taajaa loytyikin Laukaasta. Heista nelja antoi palautetta.
6.1. Palautteen keruumenetelma

Perhepadivahoitajat saivat valmiin reseptivihkosen ja palautelomakkeen sahkdpostin
liitteena. Palautelomake oli Word-tiedosto, joka sisalsi kuusi avointa kysymysta, joi-
hin sai vastata vapaamuotoisesti. Opinnadytetyohoni kaytettiin kvalitatiivista tutki-
musotetta, ja tutkijat ovat kdyttaneet avoimia kysymyksia tdaman tyyppisissa tutki-
muksissa jo vuosikymmenien ajan (Hirsjarvi ja Remes 2007, 195). Kyselytutkimus on
tehokas niin tutkijalle kuin tutkittavallekin, silla se sadstaa aikaa ja antaa vastaajalle
taydellisen sananvapauden (Hirsjarvi ja Remes 2007, 190, 196). Toimeksiantajani

lahetti reseptivihkosen ja palautelomakkeen perhepaivahoitajille yhdessa saatesa-
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nojeni kanssa. Palaute ja muu yhteydenpito ohjattiin minun sdahkdpostiini. Vastausai-
kaa perhepaivahoitajat saivat kuusi viikkoa ja aikaa pidensin reilusti yli kuukaudella

lisépalautteen toivossa.

Taustakysymyksena kysyttiin, minka ikaisia lapsia perhepaivahoitajalla on hoidossa

talla hetkellda. Lomakkeen paakysymykset olivat seuraavat:

2. Kuinka hyd6dynsit reseptivihkosta ruokailun suunnittelussa ja toteu-
tuksessa? Mitd reseptejd kokeilitte vai testasitteko koko kahden viikon

ruokalistan?

3. Vastasiko reseptivihkonen tarpeisiisi perhepdivdhoitajana (reseptien

taloudellisuus, monipuolisuus, toteutettavuus)? Mikd oli hyvdd...

4. ... ja mikd kehitettédvda?

5. Auttaako reseptivihkonen Sinua lasten oikeaoppisen ravitsemuksen

toteutuksessa? Piddtké sitd hyddyllisend apuvdlineend?

5. Millainen oli lasten reaktio reseptien mukaisten ruokien valmistuk-

seen ja lopputulokseen? Innostuivatko lapset jostakin erityisesti?

Lopuksi perhepadivdhoitaja sai kertoa omat kehitysehdotuksensa reseptivihkoselle,

ruokalistoille ja resepteille.

6.2. Palaute

Perhepadivahoitajien palaute reseptivihkosesta oli erittdin myonteista. Jokainen oli
hyodyntanyt reseptivihkosta omalla tavallaan ruokailun suunnittelussa ja toteutuk-
sessa. Erds perhepadivahoitaja oli ladannut reseptivihkosen dlypuhelimeensa ja kaytti
sitd ostoslistana ruokakaupassa. Yleinen testaustapa oli valita reseptivihkosesta ko-

keiluun uudet ja kiinnostavimmat ohjeet yhdessa lasten kanssa. Kiitosta saivat resep-
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tien monipuolisuus ja erityisesti muunneltavuus, jolloin voi hyédyntaa kauden tarjon-

taa ja edelliseltd paivaltd jadneita raaka-aineita.

Testaukseen osallistuneiden hoitolapsien ika oli yhdesta ikavuodesta 9-vuotiaaseen.
Pienimmat hoitolapset olivat osallistuneet ruoanlaittoon kykyjensad mukaan, ja van-
hemmille lapsille oli annettu hieman haastavimpia tehtavia, kuten pinaattilettujen
paistaminen ja vihannesten pilkkominen. Selkeita lasten suosikkeja olivat uunijuurek-
set, nakkileipa, mysli, tortillat ja viili. Erityisesti tortillat olivat pidetty resepti, ja van-
hempien hoitolasten mielesta niiden kaulitseminen ja paistaminen oli "tosi siistia".
Perhepdivahoitajat mainitsivat suosikeikseen my®s uuniperunat ja taytteet seka eri-

laiset puurot.

Kaksi vastanneista perhepadivahoitajista ei keksinyt mitaan kehitettavaa vihkosessa.
Toiset kaksi antoivat muutamia kehitysehdotuksia vihkoselle. Osa toivoi reseptien
yhteyteen annoksien hintatietoja, vaikka resepteja pidettiinkin kuluiltaan toisiaan
kompensoivina. Erds perhepaivahoitaja ulkoilee paljon hoitolasten kanssa ja halusi
vihkoseen enemmadn maistuvia evadsohjeita. Lisaksi hanen hoitolapsensa ovat innok-
kaita sienestajia, ja sienid sisaltavat ohjeet olisivatkin olleet tervetulleita. Myos pe-
rinneruokia, wokkeja ja pataruokia toivottiin enemman. Kahden viikon ruokalistaa

pidettiin vaihtelevana ja helposti muunneltavana, mutta se olisi voinut olla pidempi.

Kaiken kaikkiaan perhepdivahoitajat pitivat reseptivihkosta hyvana tydkaluna ruokai-
lun suunnittelussa ja toteutuksessa. Moni ei ollut kiinnittanyt ruokien ravintosisaltoi-
hin huomiota aikaisemmin, mutta "nyt oli mukavaa tutkiskella niita vihkosesta ja

miettid, mitd ne olisivat muidenkin ruokien kohdalla". Arpasalaatti-tehtdvaa pidettiin
myo6s hyvand, maisteluun innostavana ideana. llahduttavinta oli kuulla, ettd jokainen

perhepdivahoitaja tulee hyodyntamaan reseptivihkosta tyossaan.
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7 Pohdinta

Opinndytetyon tarkoituksena oli antaa perhepadivahoitajille hyédyllinen tydkalu ruo-
kailun suunnitteluun ja toteutukseen perhepaivahoitotyossa. Tallaiseksi tyokaluksi
muotoutui reseptivihkonen, jonka ohjenuorana oli Sapere-ruokakasvatusmenetel-
man periaatteet. Aluksi ajatuksena oli, ettd tyd suunnattaisiin lapsiperheille, mutta
pian kohderyhmaksi tarkentui perhepaivahoitajat. Heidan tyonkuvansa on valtavan
laaja ja ravitsemussuositusten mukaisen ruokailun toteuttaminen pienelld kulukor-
vauksella haasteellista. Perhepaivahoitajat kohderyhmana motivoi ideoimaan resep-

tivihkoa, jota he voisivat hyddyntaa monipuolisesti tydssaan lasten kanssa.

Opinndytetyon aiheen valitseminen kavi helposti, silld sitd ehdotettiin suoraan minul-
le. Itselleni oli tarkeaa, etta tyo olisi kaytannonldaheinen ja hyodyllinen jollekin. Ruo-
anlaitto on mielekasta puuhaa ja tulen toimeen lasten kanssa, joten koin toiminnalli-
sen opinndytetyon omakseni. Kokemuksena reseptivihkon luominen oli innostava ja
mielenkiintoinen. Sopivia resepteja I0ytyi pilvin pimein, mutta selkeiden valintakri-
teereiden avulla oli helppo rajata vihkoseen sopivat ohjeet. Opinndytetyon teoria-

osuutta rajattiin siten, etta tutkimus keskittyi vain alle kouluikaisiin.

Opinnaytetyoprosessi on ollut kuitenkin pitka. Projekti on edennyt pienissa sykayk-
sissa eteenpdin niin, ettd valillda motivaatio on antanut odotella itseddan useamman
kuukauden. Hirsjarven ja Remeksen (2007, 57) mukaan kirjoittamista valtellaan psy-
kologisista syista: pelatdan epaonnistumista eikd uskota omiin taitoihin. Nadin koin
myo6s omalla kohdallani, silld pidin opinnadytetyota yleisesti valtavan haastavana. Jat-
kuvasti takaraivossa kolkutteleva stressi sai olon drsyyntyneeksi. Lopulta padsin kui-
tenkin tydssani eteenpdin seuraamalla opettajan neuvoa: kirjoittamalla. Hirsjarvi ja
Remes (2007, 58) painottavatkin, ettd ensimmadista versiota kirjoittaessa tulee unoh-

taa taydellisyyden tavoittelu ja keskittyd vain tuottamaan tekstia.

Suurta onnistumisen iloa koin saadessani hyvaa palautetta reseptivihkosesta. Palaut-
teet olivat linjassa toistensa kanssa ja tarkeimpéana asiana jokainen vastanneista ker-

toi kdyttavansa reseptivihkoa jatkossakin. Pidin tutkimusta onnistuneena ja luotetta-
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vana, silla vastaajat olivat tulkinneet kysymykset oikein ja enemman kuin kaksi arvioi-
jaa paatyi samankaltaiseen tulokseen reseptivihkoa arvioidessaan (Hirsjarvi & Remes
2007, 226-227). Reseptivihkon onnistumista olisi voinut tarkastella paremmin, jos
jokainen tyon saanut olisi antanut siita palautetta, mutta aikarajojen puitteissa olen
tyytyvdinen palautteen maaraan. Pitdd huomioida, ettd reseptivihkon kriittinen arvi-
ointi ottaa oman aikansa, joten olin iloinen neljan perhepdivahoitajan antamasta

panoksesta tyolleni.

Opinnaytetyon lahtokohtana oli tutkimukset, joiden mukaan lapset syovat liian vahan
marjoja, hedelmia ja kasviksia. Tutkimukset osoittavat myds sosioekonomisten ero-
jen ndkyvan lasten ruokailussa. Perhepdivahoitajat valittiin tyon kohderyhmaksi siksi,
ettd heidan asemansa varhaiskasvatuksessa on tdysin aliarvostettu. Tama tieto poh-
jautuu omiin kokemuksiini didistani kyseisen ammatin harjoittajana ja toimeksianta-
jani vankkaan tuntemukseen ja kokemuksiin perhepaivahoidosta. Koen, etta resepti-
vihko pystyy vastaamaan kohdennetusti juuri ndihin ongelmiin. Lisaksi perhepaiva-
hoitajien ruokaosaaminen on varmasti hyvin vaihtelevaa, silld koulutustaustat ovat
kirjavia. Perhepadivahoitajien ruoasta saama kulukorvaus on niin pieni, etta se var-
masti opettaa hyodyntamaan esimerkiksi ylijgamaruoan tehokkaasti. Osalle perhe-
paivahoitajista reseptivihkonen voi tarjota kuitenkin my®os silti osin apua. Tydlla onkin

merkitystd myos perhepaivahoitajien koulutuserojen tasoittamisessa.

Edelld mainitut kohdat kertovat sen, etta ruokakasvatukselle on erityinen tilaus var-
haiskasvatuksessa. Ruokakasvatuksen avulla pystytdan tasoittamaan eriarvoisuutta
lasten valilla ja tarjoamaan lapsilla kokemuksia ruoan parista, jotka ovat niin kovin
tarkeitd tulevaisuuden kannalta. Perhepaivahoitajat vaikuttivat myos kiitollisilta saa-
mastaan avusta ruokailun toteutukseen ja uskon silla olleen heratteleva vaikutus
myos heihin. Perhepaivahoitajien ja lasten reaktiot kertovat, etta tyo on ollut heille
hyddyllinen. On kuitenkin vaikea sanoa miten tyoni tulokset tulevat nakymaan lasten
varhaiskasvatuksessa myohemmin, mutta toivon, ettad perhepaivahoitajat levittaisi-
vat resepteja ja ravitsemuskasvatuksen iloa ainakin omalle tyopiirilleen. Toivottavasti
my0s kokeilussa mukana olleet lapset maistelisivat hieman ennakkoluulottomammin
uusia raaka-aineita ja innostuisivat ruoanlaitosta. Jatkossa reseptivihkonen tulee |16y-

tymaan osoitteesta http://peda.net/veraja/projekti/saperemenetelma.
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Liite 1. Reseptivihkonen

JYVASKYLAN AMMATTIKORKEAKOULU

Lapset osaks
ruoanlaittoa

Reseptivihkonen perhepaivahoidon tueksi

Anni Nurminen
Palvelujen tuottamisen ja johtamisen koulutusohjelma

Tama reseptivihkonen on luotu osana opinnaytetyotani "Lapsi osaksi
ruokakasvatusta perhepaivahoidossa". Opinnaytetyon toimeksiantajana toimii
Keski-Suomen sairaanhoitopiiri.



Kayttajalle

Perhepaivahoitajien paivittaisia haasteita on toteuttaa lasten ruokailu
mahdollisimman taloudellisesti ja helposti nykyiset ravitsemussuositukset huomioon
ottaen. Lisaksi olisi tarkedaa ottaa lapset mukaan ruoanlaittoon. Naihin haasteisiin
pyrin talla reseptivinkosella ja opinnaytetydllani vastaamaan. Tata kautta halutaan
ennen kaikkea lisata lasten kiinnostusta syomaéansa ravintoa ja ruoanlaittoa
kohtaan.

Taloudellisuus, helppous ja lapsien osallistaminen on yhdistetty siten, etta samalla
kertaa voidaan esivalmistella useampi ruokalaji. Yksinkertaisista raaka-aineista
koostuvat reseptit takaavat sen, etta lapsi on helppo ottaa mukaan ruoanlaittoon.
Resepteissa on paljon tuttuja makuja, mutta osaan resepteista on ujutettu mukaan
yksi erikoisempi raaka-aine, jota voidaan tutkia yhdessa lasten kanssa.
Tarkoituksena ei ole ollut luoda uutta reseptiikkaa, vaan kerata jo olemassa
olevista resepteista vinkonen. Tyoni on ollut muokata ohjeita kayttajalahtoisesti
seka ravintosisalléltaan ja annoskooltaan sopiviksi.

Reseptivihkonen sisaltaa yhteensa 30+3 reseptia, jotka on jaoteltu aamupaloihin,
lounaisiin ja valipaloihin. Resepteista kolme on erilaisia salaatinkastikkeita.
Resepteista on luotu kahden viikon ruokalista helpottamaan perhepaivahoitajien
suunnitteluty6ta. Reseptit ovat 3-10 -vuotiaille suunnattuja ja neljan hengen
annoskoossa. Annoskoko on muokattu lapselle sopivaksi, noin 150-200 gramman
kokoiseksi. Reseptien lisaksi vihkonen sisaltaa hygieniaoppaan, jota noudattamalla
ruoanlaitto sujuu oikeaoppisesti. Arpasalaatti-leikilla lounaan kasvislisukkeiden
paattaminen on lapsia innostavaa puuhaa.

Jokainen resepti on testattu ja todettu hyvaksi. Reseptien yhteydessa on pieni
ravintosisaltolaatikko, jonka avulla on helppo seurata oikeaoppisen ravitsemuksen
toteutumista. Loydat ravintosisaltdlaatikosta tiedot proteiinin, rasvan ja niiden
laadun, hillihydraattien, suolan, D-vitamiinin ja kuidun maarasta/100g.
Ravintosisaltolaatikkoon ei ole laskettu muuta kuin itse reseptin ainekset, ellei toisin
mainita.

Lapsien osallistaminen ruoanlaittoon on tarke&a heidan tulevaisuuden
ruokatottumusten kannalta. Itse tekemalla he kiinnostuvat raaka-aineista ja
kayttavat eri aisteja niiden tutkimiseen. Lapsi myos syd mielellaan ruokaa, jonka
valmistukseen on itse osallistunut. Nain ennakkoluulot karisevat ja lapsi ylittdaa omia
rajojaan. Mukavia hetkia vihkosen parissa!

Anni Nurminen
Palvelujen tuottaminen ja johtaminen, ruoka- ja ravintolapalvelut
Jyvaskylan Ammattikorkeakoulu
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Ennen ruokailua

Hyva keittiohygienia ehkaisee ruokamyrkytyksia. Kaiken hygienian perusta on
riittavan usein ja huolellisesti tehty kasienpesu. Pesemattomissa kasissa lymyilee
aina ymparistosta ja ihosta itsestaan peraisin olevia mikrobeja, kuten bakteereja ja
viruksia. Bakteereja ei pysty havaitsemaan paljaalla simalla, vaikka niita on
kaikkialla elinymparistossamme. On siis selvaa, etta laittaessamme ruokaa paljain
kasin voimme siirta& bakteerit ja virukset elintarvikkeisiin. Muistathan, ettet valmista
ruokaa sairaana.

Pese kadet aina...

e ennen ruoanvalmistusta.

¢ ruoanvalmistuksen aikana, kun olet kasitellyt raakaa lihaa tai kalaa

e ruoanvalmistuksen aikana tehdyn wc-kaynnin, vaipanvaihdon,
niistamisen, aivastamisen, yskimisen tai roskien kasittelyn jalkeen

e Jos kasien pesuun ei ole mahdollisuutta, kayta kasidesia.

Oikea kasienpesutekniikka:

e poista sormukset, kellot ja korut pesun ja myds ruoanlaiton ajaksi

e kostuta kadet lampimalla vedella

e oOta kasiin nestesaippuaa

e hiero kammenia yhteen noin 20 sekuntia

e pese huolellisesti myds kammenien selk&puolet, ranteet, sivustat,
sormien valit seka kynsien ja sormuksien alustat

e huuhtele kadet puhtaiksi

e kuivaa kadet huolellisesti puhtaaseen kertakayttoiseen
kasipyyhkeeseen

e sulje hana siten, etta suojaat puhtaita kasia esimerkiksi kasipyyhkeella

Ennen ruoanlaittoa on hyva laittaa suojapaahine, joka peittaa hiukset kokonaan.
Nain hiuksia ei putoile ruoan sekaan. Ruoanlaiton aikana on tarkeaa pitaa keittio,
leikkuulaudat ja valineet puhtaina. Onhan siistissa keittioss&a mukavampi
puuhastella! Myos raaka-aineiden tulee olla puhtaita, joten pesethan kasvikset
huolellisesti.

Ruoka tulee valmistaa kauttaaltaan kypsaksi. Valmis ruoka tulee tarjoilla heti (yli
+60 °C) tai jaahdyttaa nopeasti. Huolehdithan, etta helposti pilaantuvat
elintarvikkeet laitetaan nopeasti jaakaappiin.



Ruoan sailytys
Kylméalaitteet kannattaa sulattaa ja pesta seka tarkistaa niiden lampdatilat
saannollisesti. Jaakaapin oikea lampotila on +2-+6 °C ja pakastimen -18 °C.
Elintarvikkeiden sailytyslampaotiloja:
Alle +3 °C

e tuore kala jaliha

¢ tyhjiopakatut kyiméasavu- ja graavisuolatut kalat

e mati
Enintaan +6 °C

¢ maitovalmisteet

e VOI, margariini

e muut kalavalmisteet, kuten lamminsavukala ja kalapuoliséilykkeet
+10 - +14 °C

¢ ruokadlly (Huom. 6ljy sakenee jadkaapissa, mutta kirkastuu uudelleen

huoneenlammadssa. Talla ei ole vaikutusta 6ljyn laatuun.)
e l|eipaja vijavalmisteet (tai huoneenlammaossa)

Huoneenlampo6

e avaamattomat kalatayssailykkeet
¢ avaamattomat iskukuumennetut maitovalmisteet



Viikko 1

kurkku

Aamupala Lounas Valipala
Maanantai | Uuniohrapuuro ja Kirkas lohi- Ruista ranteeseen
mustikkamehukeitto | fenkolikeitto -nakkileipa, levite,
Moniviljaleipa ja | juusto ja paprika
levite
Hedelmé&
Tiistai Jyvapommi Rosamunda ja Kuningatarsmoothie
Hedelma kolme kaveria Porkkanatikut
Salaatti
Keskiviikko | Raejuusto- Kasvimaan Marjainen
hedelmakipot jauhelihasoppa | pumpulipuuro
Nakkileipa ja levite | Ruisleipa ja Sormivihannekset
levite
Hedelma
Torstai Mustikkasuun Kalastajan Ruisleipa,
grahampuuro parsakaalipata | meksikolaisten
Hedelma Salaatti guacamole ja
tomaattisiivut
Perjantai Tropiikin aurinko Tortillat Pikkupuutarhurin
Ruisleipa, Salaatti vispipuuro
maksamakkara ja Sormivihannekset




Viikko 2

Aamupala Lounas Valipala
Maanantai | Kaurapuuro ja Kipparin Pehmeat
sadonkorjaajan | pinaattikeitto ja | puurosampylat,
kiisseli kananmunan levite, juusto,
Juurespalat puolikas tomaatti ja kurkku
Ruisleipa ja levite
Hedelma
Tiistai Rouskuva mysli ja | Seitia punaisessa | Appelsiini-
maustamaton kastikkeessa ja kauraherkku
jogurtti riisia Sormivihannekset
Sampyla, Salaatti
tuorejuusto ja
paprika
Keskiviikko | Suussa sulava Kevainen Pirte&t
sattumapuuro kasvissosekeitto | porkkanarieskat,
Juurestikut ja muna- levite, juusto ja
raejuustoseos kurkku
Ruisleipa ja levite
Hedelma
Torstai Reippailijan Hauskat Viile&a viili ja marjat
rahkateeleivat, jauhelihapihvit ja | Sormivihannekset
levite, juusto ja uunikasvikset
salaatinlehti Salaatti
Perjantai Kesainen Broileri- Puolukkapilvi
mannapuuro ja | pestokiusaus Hedelmalohkot
mansikat Salaatti




SUUSSASULAVA SATTUMAPUURO

3 dl kaurahiutaleita

3 dl rasvatonta maitoa

1 tl oljya

1 prk (2509) rahkaa

% dl kuivattuja, pehmeita luumuja
1 dl omenakuutioita

1 rkl kanelia

3 rkl mantelirouhetta

1. Puuron ainekset mitataan kulhoon ja sekoitetaan. Massa tekeytyy yon yli
jaadkaapissa ja on aamulla valmista syotavaksi.

Vihje! Nesteeksi kay esimerkiksi luonnonjogurtti, manteli- tai soijjamaito, piima tai
vesi.

Massa (tassa tapauksessa rahka) voi olla esimerkiksi raejuustoa ja/tai erilaisia
marjoja ja hedelmia.

Makua puuroon saa esimerkiksi kaakaojauheesta, vaniljajauheesta, kanelista,
erilaisista siemenista tai pahkinarouheista. Makeutta voi lisata hunajalla.

Muuntele rohkeasti tuorepuuron aineksia — makuyhdistelmiss& vain taivas on
rajana! Tuorepuuroon on helppo hydédyntaa kaappiin jaaneita "tahteita”.

Energia 109 kcal
Rasva 3,2g
josta tyydyttyneet | 0,2 g
Hiilihydraatti 12,4g
Proteiini 6,3g
D-vitamiini Oug
Kuitu 2,6¢g

Suola 0,08 g



SADONKORJAAJAN KIISSELI

5 dl omenamehua

1 rkl sokeria

2 rkl perunajauhoja

% tl kanelia

2 hapahkoa omenaa, esim. Jonagold

1. Kuori omenat ja raasta ne raasteeksi.

2. Sekoita kylma omenamehu ja perunajauhot.

3. Kiehauta kiisseli - yksi "pulpahdus” riittda - ja nosta kattila pois liedelta. Lisaa
sokeri, kaneli ja omenaraaste.

Energia 109 kcal
Rasva 01lg
josta tyydyttyneet | 0,01 g
Hiilihydraatti 23,4g
Proteiini 01g
D-vitamiini Oug
Kuitu 1,7g
Suola Og

MUSTIKKASUUN GRAHAMPUURO

7 dl vetta

1/4 tl suolaa

1 ¥ dl grahamjauhoja
2 dl jaisia mustikoita

1 rkl sokeria

1. Laita vesi kiehumaan ja lisaa kiehuvaan veteen suola ja samalla sekoittaen
grahamjauhot. Kypsenna miedolla lammaolla valilla sekoittaen n. 20 min.

2. Lisda valmiiseen puuroon jaiset mustikat ja sokerit. Sekoita, kunnes mustikat
rikkoutuvat vahan. Nauti maitotilkan kera.



Energia 61 kcal
Rasva O4¢
josta tyydyttyneet | 0,04 g
Hiilihydraatti 115g
Proteiini 1,7g
D-vitamiini Oug
Kuitu 19¢g
Suola 0,17 g

UUNIOHRAPUURO

1 dl kokonaisia ohrasuurimoita

1/4 tl suolaa

8 dl rasvatonta maitoa

1 rkl 6ljya tai juoksevaa margariinia

1. Mittaa suurimot voideltuun uunivuokaan. Lisaa suola, maito ja Oljy tai juokseva
margariini. Sekoita.

2. Kypsenna uunin alatasolla 175 asteessa 1 ¥2-2 tuntia.

3. Sekoita puuroa muutaman kerran ensimmaisen tunnin aikana. Peita tarvittaessa
foliolla kypsennyksen loppuvaiheessa. Anna vetaytya 10 minuuttia ennen tarjoilua.

Energia 72 kcal
Rasva 15¢
josta tyydyttyneet | 1 g
Hiilihydraatti 10,4 g
Proteiini 35¢g
D-vitamiini 0,9 ug
Kuitu 0,7¢g
Suola 0,3g

KESAINEN MANNAPUURO

11 vetta

0,5 | raparperin paloja

2 dl tummia mannasuurimoita TAl 2 %2 dl kauramannasuurimoita
%, dl sokeria
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1. Pese ja kuori raparperin varret. Paloittele pieneksi.

2. Kuumenna vesi kiehuvaksi ja lisda joukkoon paloiteltu raparperi ja sokeri. Keita
noin 5 minuuttia.

2. Vispil6i joukkoon mannasuurimot. Hauduta kymmenisen minuuttia valilla
sekoittaen.

Tarjoa puuro raparperin parhaimman makuparin, eli mansikoiden kera. Tilkka
maitoa tuo myos pehmeytta puuroon.

Vihje! Raparperin satokausi alkaa toukokuussa ja jatkuu koko kesan. Raparperia
kannattaa pakastaa talven varalle alkukesasta, kun sato on parhaimmillaan.

Maistelkaa lasten kanssa pieni pala raakaa raparperia ja verratkaa kuinka sen
maku pehmenee keitettaessa. Raparperin lehdista saa itselleen vaikka
sateensuojan! Raparperin lehdet ovat kuitenkin myrkyllisia, joten niita ei saa syoda.

Energia 55 kcal
Rasva 01lg
josta tyydyttyneet | 0,01 g
Hiilihydraatti 115¢g
Proteiini 12¢g
D-vitamiini Oug
Kuitu 0,7¢g
Suola Og

ROUSKUVA MYSLI
10 annosta

3 dl erilaisia pahkingita ja siemenia, esim. pellavan-, auringonkukan- tai
kurpitsansiemenia ja hassel- tai pekaanipahkinéita

3 dl kaurahiutaleita

1 dl ruisleseita

% dl hunajaa

3 rkl ruokadljya

tilkka vetta

3 dl erilaisia kuivattuja hedelmia tai marjoja, esim. taatelia, karpaloita, mustikkaa
tai rusinoita

1. Yhdista pahkinat, siemenet, hiutaleet ja leseet leivinpaperille uunipellille.
2. Laita hunaja, 6ljy ja vesi kattilaan ja lammit&, kunnes seos on tasainen.
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3. Kaada seos sitten tasaisesti pahkina-siemenseoksen paalle. Kaantele niin, etta
hunaja-0ljyseos levittyy tasaisesti. Tasoita seoksen pinta.

4. Paahda uunin keskitasolla 175 asteisessa uunissa 10 minuuttia. Kaantele kerran
paahtumisen aikana.

5. Anna seoksen jaahtya ja lisaa kuivatut hedelmat ja marjat.

Tarjoa esimerkiksi rahkan, jogurtin tai maidon kanssa.
Vihje! Valmista mysli valmiiksi edellisena paivana lasten kanssa. Mysli& on helppo

muunnella mieleisekseen. Kerralla valmistuu isompikin maara ja mysli sailyy hyvin
kuivassa ja villeassa paikassa.

Energia 351 kcal
Rasva 18,4 g
josta tyydyttyneet | 1,6 g
Hiilihydraatti 33,3g
Proteiini 8,6g
D-vitamiini Oug
Kuitu 81lg
Suola 0,01g

TROPIIKIN AURINKO

2 dl piimaa tai luonnonjogurttia

1 dl rasvatonta maitoa

1 tlk (2279g) sailykeananasta omassa mehussa
puolikas banaani

1. Yhdista ainekset korkeassa astiassa ja sekoita sauvasekoittimella tasaiseksi tai
soseuta tehosekoittimessa.

Vihje! Yhdistele juomassa erilaisia eksoottisia hedelmia. Tehk&a retki yhdessa lasten
kanssa kaupan heviosaston erikoishedelmahyllylle. Milta kuulostaisi ananaskirsikka,
pomelo, greippi, granaattiomena, kumkvatti, papaija tai passionhedelma?
Ostakaa edullisimpia sesongin hedelmia ja viettakada yhdessa maistajaiset.
Juomaan voi kayttaa sailykehyllystakin l10ytyvia mangoa tai aprikoosia.
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Energia 40 kcal
Rasva 01lg
josta tyydyttyneet | 0,04 g
Hiilihydraatti 78
Proteiini 2g
D-vitamiini 0,6 ug
Kuitu 05¢g
Suola 0,08¢g

REIPPAILIJAN RAHKATEELEIVAT
4 kpl

3 dl vehngjauhoja

2 tl leivinjauhetta

2 dl juustoraastetta (alle 17 % rasvaa)
1 prk (250g) maitorahkaa

1 dl rasvatonta maitoa

% dl juoksevaa margariinia tai oljya

1. Sekoita kuivat aineet kulhossa.

2. Lisaa loput aineet. Sekoita nopeasti tasaiseksi. Ala vaivaa liikaa, jotta taikina ei
sitkisty.

3. Ripottele pellille laitetulle leivinpaperille hieman jauhoja. Jaa taikina neljaan
osaan pellille.

4. Taputtele taikina jauhotetuin sormin n. 1 cm paksuisiksi teeleiviksi. Voit
halutessasi leikata jokaisen leivan taikinapyoralla neljaan osaan.

5. Paista kullanruskeiksi uunin keskitasossa 225 asteessa noin 15 minuuttia.

Vihje! Teeleivista on helppo tehda erilaisia muunnoksia. Voit lisata taikinaan
esimerkiksi yhden omenan tai porkkanan raastettuna tai erilaisia yrttimausteita.

Energia 220 kcal
Rasva 9,1¢g
josta tyydyttyneet | 1,8 g
Hiilihydraatti 22,8g
Proteiini 10,7 g
D-vitamiini 0,2 ug
Kuitu 1g

Suola 0,76 g
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JYVAPOMMI

3 dl keitettyja rikottuja ohrasuurimoita

3 dl maustamatonta jogurttia tai piimaa
3 dl erilaisia marjoja

2 rkl hunajaa

1. Sekoita kaikki ainekset keskendan. Nauti heti.

Energia 125 kcal
Rasva 0,6¢g
josta tyydyttyneet | 0,1 g
Hiilihydraatti 24,1g
Proteiini 35¢g
D-vitamiini 0,3 ug
Kuitu 03¢g
Suola 0,05g

RAEJUUSTO-HEDELMAKIPOT

1 prk (2009g) raejuustoa

noin 3 dl hedelmida oman maun ja sesongin mukaan, esim. viinirypaleet, ananas,
omena, appelsiini, luumu, kiivi, persimon (tunnetaan myos nimella sharon ja kaki),
banaani tai erilaiset melonit

3 rkl kauraleseita

1. Kuori ja paloittele hedelmat.
2. Laita hedelmia ja raejuustoa kerroksittain laseihin. Ripottele pinnalle
kauraleseita.

Vihje! Tassa oiva tilaisuus tutustuttaa lapsia erilaisin hedelmiin. Aamupalan jalkeen
voidaan tutkia yhdessa kippoihin kaytettyjen hedelmien ulkondkoa, tuoksua ja
rakennetta. Lopuksi hedelméat voidaan kuoria ja paloitella odottamaan
valipalahetkea.



Energia 80 kcal
Rasva l4¢g
josta tyydyttyneet 0,6 g
Hiilihydraatti 8¢g
Proteiini 7,88
D-vitamiini 0,01 ug
Kuitu 1,7g
Suola 031lg
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TAYTETYT TORTILLAT
10 kpl

5 % dl taysjyvavehnajauhoja
% tl suolaa

% dl 6liya

2 dl vetta

Kermauviilikastike

2 dl kermawviilia
1 rkl tomaattipyreeta
ripaus sokeria

1. Sekoita ainekset keskenaan ja anna tekeytya hetki.

Taytteiksi esimerkiksi paistettua kanaa tai jauhelihaa, paprikaa, salaattia, kurkkua,
tomaattia, guacamolea, sipulia, kermauviilikastiketta ja juustoraastetta (alle 17 %
rasvaa).

1. Aloita valmistamalla tortillapohjat. Sekoita ainekset keskenaan kimmoisaksi
taikinaksi.

2. Leivo taikinasta tanko ja jaa se 10 osaan ja pyorittele jokaisesta pulla. Anna
pullien levata peitettyna liinalla silla aikaa, kun valmistat haluamasi taytteet.

3. Kauli valmistamasi taikinapallot paistinpannusi kokoisiksi pyoreiksi levyiksi. Paista
tortilloja ilman rasvaa paistinpannulla molemmin puolin niin, etta tortilla saa
hivenen rusehtavia pilkkuja.

4. Laita haluamiasi taytteita tortillan sisdan, kaari rullalle ja herkuttele.

Vihje! Taikinaa on helppo tehd& kerralla enemman ja pakastaa osa taikinasta.
Seuraavan kerran kun olette aikeissa tehda tortilloja, sulata taikina, kauli ja paista
pohjat normaalisti.
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Energia 191 kcal
Rasva 6,58
josta tyydyttyneet | 1,9 g
Hiilihydraatti 22,8¢g
Proteiini 10g
D-vitamiini 0,02 ug
Kuitu 51¢g
Suola 0,34¢g

* Ravintosisaltdéon on laskettu tortillapohjien lisaksi 200 g maustamattomia broilerin fileesuikaleita,
200 g kasviksia, 2 dl kermaviilikastiketta ja 2 dl 17 % juustoraastetta.

KIRKAS LOHI-FENKOLIKEITTO

6 dl vetta

200 g ruodotonta kirjolohifileeta

1 fenkoli

2009 keittojuureksia

2 laakerinlehtea

kokonaisia maustepippureita

ripaus mustapippuria

% kala- tai kasvisliemikuutio

% dl tuoretta tillia TAI 1 rkl kuivattua tillia

1. Lisda mausteet veteen (paitsi till) ja kiehauta seos.

2. Pilko fenkoli pieniksi kuutioiksi ja lisa& ne veteen keittojuuresten kanssa. Myos
fenkolin lehdet voi hienontaa keittoon mukaan. Anna kiehua hiljalleen.

3. Poista kalasta ruodot ja nahka ja leikkaa se kuutioiksi. Lisda kala keittoon vasta
kun vihannekset ovat melkein kypsia.

4. Hauduta viela hetki ja lisaa tilli.

Vihje! Tutki lasten kanssa kokonaista fenkolia, sen tillimaisia lehtia, anismaista
tuoksua ja sipulimaista rakennetta.

Energia 35 kcal

Rasva 2g
josta tyydyttyneet | 0,3 g

Hiilihydraatti lg

Proteiini 3,1g



D-vitamiini 1,34 ug
Kuitu 05¢g
Suola 0,03 g

ROSAMUNDA JA KOLME KAVERIA

4 keskikokoista Rosamunda perunaa

1. Pese ja harjaa perunat huolellisesti, koska my08s kuoret syddaéan. Poista
mahdolliset kolhut tai muut vialliset kohdat. Pistele haarukalla perunoiden kuoriin
muutamia kertoja.

2. Kypsenna perunoita 200-asteisessa uunissa 1 - 1,5 tuntia. Kypsennysaikaan
vaikuttaa perunan koko.

3. Valmista alla olevien ohjeiden mukaan mieleisiasi taytteita silla valin, kun
perunat kypsyvat uunissa.

4. Tee perunoihin syOntivaiheessa teravalla veitsella ristiviillot. Puserra sisustaa
hieman esiin.

Kustakin taytteesta valmistuu 4 annosta

Kalatayte

200 - 250g lamminsavustettua kalaa TAI sailyketonnikalaa
1,5 -2 dl kermawviilia

1 pienehkd punasipuli

1 rkl sittuunamehua

17
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1/4 dl tuoretta, hienonnettua tillia tai ruohosipulia
mustapippuria

1. Paloittele ruodoton ja nahaton savukala kulhossa haarukan avulla melko
hienojakoiseksi. Vaihtoehtoisesti kumoa sailyketonnikala kulhoon.

2. Sekoita joukkoon kermauviili, hienonnettu sipuli, sittuunamehua, tillia tai
ruohosipulia ja rouhaise mausteeksi mustapippuria. Tarkista maku.

Palvikinkkutayte

2 dl ruokajogurttia, esim. Bulgarian

1 prk (2009) rasvatonta raejuustoa

100 g palvikinkkua

% maustekurkku

1/3 punaista paprikaa

mustapippuria

% dl tuoretta, hienonnettua persiljaa TAI 1 rkl kuivattua persiljaa

1. Sekoita jogurtti ja valutettu raejuusto keskendan. Leikkaa palvikinkku,

maustekurkku ja paprika pieniksi kuutioiksi ja sekoita edellisiin aineksiin.
2. Mausta seos pippurilla ja persiljalla.

Raejuusto-kasvistayte

1 prk (2009g) raejuustoa

1 prk (200g) kermawviilia

% punasipuli

Y% paprika

pieni pala kurkkua

ripaus suolaa ja mustapippuria

1. Sekoita raejuusto ja kermaviili.

2. Hienonna sipuli ja leikkaa paprika ja kurkku pieniksi kuutioiksi. Yhdist& ainekset.
Mausta suolalla ja pippurilla oman maun mukaan. Jos kaipaat lis&da makua, voit
laittaa taytteeseen esimerkiksi makeaa chilikastiketta.

Vihje! Taytteissa voi hullutella erilaisilla yrteilla ja muilla mausteilla. Esimerkiksi
tulisuutta saa chilista tai kasvistaytteeseen sopii oivasti persiljan lisaksi basilika.
Keksivatko lapset uusia makuyhdistelmia?



Energia 98 kcal
Rasva 49¢
josta tyydyttyneet | 2,9 g
Hiilihydraatti 35¢g
Proteiini 95¢g
D-vitamiini 0,06 ug
Kuitu 0,4g
Suola 0,7¢g

* Ravintosisaltdéon on laskettu perunan liséksi palvikinkkutayte.

KEVAINEN KASVISSOSEKEITTO

6 dl vetta

Y kasvisliemikuutio

2 porkkanaa

1 keskikokoinen peruna

n. 80 g kukkakaalia

1/4 kesakurpitsaa

(1 sipuli)

50 g kevytsulatejuustoa ja 1 dl rasvatonta maitoa
basilikaa ja/tai rakuunaa

ripaus mustapippuria
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Lisan&a
2 keitettyd kananmunaa rouheena ja 1 dl raejuustoa

1. Kuori ja paloittele kasvikset. Lisaa ne seka kasvisliemikuutio kiehuvaan veteen.
Keita kasviksia noin 20 minuuttia, kunnes ne ovat pehmenneet.

2. Soseuta kypsat kasvikset keitinliemessa ja mausta seos maun mukaan. Lisaa
sulatejuusto ja noin 2 dl maitoa haluamasi sakeuden mukaan. Kuumenna keittoa,
kunnes juusto on sulanut. Tarjoile kasvissosekeiton kanssa muna-raejuustoseosta.

Vihje! Kasviksia voi vaihdella oman maun mukaan ja lapsetkin voivat osallistua
paatoksentekoon. Keittoon voi kayttaa esimerkiksi palsternakkaa, selleria,
bataattia tai lanttua. Lapsille voi tehda makutestin keiton kasviksista.

Energia 37 kcal
Rasva 16¢g
josta tyydyttyneet 0,6 g
Hiilihydraatti 2g
Proteiini 35¢g
D-vitamiini 0,28 ug
Kuitu 04¢g
Suola 0,12¢g

KALASTAJAN PARSAKAALIPATA

200 g parsakaalia

% rkl 6ljya tai juoksevaa margariinia
n. 50 g purjoa tai puolikas sipuli

(1 valkosipulin kynsi)

Y% prk (1 1/4 dl) 15 % ruokakermaa
n. 1/4 dl vetta

300 g kirjolohifileeta

ripaus suolaa

1. Valmista ruoka laakeassa kasarissa. Halkaise purjo/sipuli, huuhdo ja leikkaa
ohuiksi suikaleiksi. Irrota parsakaalista varsi ja leikkaa se pieniksi kuutioiksi. Leikkaa
parsakaalin kukinnot pienemmiksi nupuiksi.

2. Kuullota parsakaalikuutiot 6ljyssa tai juoksevassa margariinissa. Lisda parsakaalin
nuput ja purjosuikaleet/sipulisippu (ja hienonnettu valkosipulin kynsi) ja kuullota
edelleen muutama minuutti.
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3. Lisaa ruokakerma ja vesi. Hauduta kannen alla muutama minuutti, kunnes
parsakaali on puolikypsaa.

4. Leikkaa lohesta nahattomia ja ruodottomia kuutioita. Mausta kalapalat suolalla
ja lisda kasvisten paalle. Anna hautua hiljaa kypsaksi n. 5 minuuttia kannen alla.

Nauti keitettyjen perunoiden, perunasoseen tai taysjyvapastan kera.

Energia 120 kcal
Rasva 8,5¢g
josta tyydyttyneet | 1,4 g
Hiilihydraatti 1,58
Proteiini 89¢g
D-vitamiini 3,34 ug
Kuitu 09¢g
Suola 0,07 g

HAUSKAT JAUHELIHAPIHVIT JA UUNIKASVIKSET

n. 7 dl sopiviksi suupaloiksi paloiteltuja vihanneksia ja juureksia oman maun
mukaan, esimerkiksi paprikaa, kukka- tai parsakaalia, perunaa, sipulia, lanttua,
palsternakkaa, porkkanaa, bataattia tai punajuurta

1,5 rkl dljya

1 tl paprikajauhetta

1 tl valkosipulijauhetta

1% tl yrttimausteita, esim. Provencen yrttiseosta
ripaus suolaa

1. Pese, kuori ja paloittele kasvikset. Lanttu, palsternakka, punajuuri, peruna ja
porkkana kypsyvat hitaammin, joten pilko ne hieman pienemmiksi paloiksi.

2. Sekoita kaikki ainekset kulhossa. Levitd maustuneet kasvikset uunipellille
leivinpaperin paalle ja kypsenna 200 asteessa noin 40 minuuttia. Kokeile kasvisten
kypsyytta haarukalla tai puutikulla.

Vihje! Jarjesta lapsille sokkotesti kasviksista. Laita kasvikset ennen valmistusta yksi
kerrallaan ohueen kangaspussiin ja pussin suu kiinni. Lapsi saa tunnustella kasvista
pussin lapi ja yrittaa arvata sen nimen.

Samalla vaivalla voit paloitella sormikasviksia yhdessa lasten kanssa valipalalle.
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Jauhelihapihvit

300 g vaharasvaista jauhelihaa

1%, dl nestetta (vetta tai kivennaisvetta)
1 rkl korppujauhoja

1 pieni sipuli

1 kananmuna

1/4 tl suolaa

ripaus pippuriseosta

3/4 tl paprikajauhetta

1. Sekoita neste ja korppujauho kulhossa. Anna turvota hetki.

2. Hienonna sipuli. Voit kuumentaa sipulisippua mikrossa ilman rasvaa, jos haluat
etta sipuli pehmenee ja maku miedontuu.

3. Lisaa sipuli, muna, mausteet ja jauheliha korppujauhoseokseen. Sekoita taikina
tasaiseksi. Muotoile taikinasta pihveja ja paista uunissa kasvisten vierella 25-30
minuuttia.

Vihje! Saat pihveihin hauskaa ilmetta painelemalla jauhelihataikinasta levyn ja
ottamalla siitd piparimuoteilla erimuotoisia pihveja. Huomioithan, etta muotit ovat
samankokaoisia, jolloin pihvit kypsyvat tasaisesti.

Energia 85 kcal
Rasva 39¢g
josta tyydyttyneet | 0,5g
Hiilihydraatti 53¢g
Proteiini 6,8g
D-vitamiini 0,15 ug
Kuitu 16¢g

Suola 0,2g



23

SEITIA PUNAISESSA KASTIKKEESSA

300 g pakasteseitia

1/3 paprika

n. 50 g purjo

% tlk (200g) tomaattimurskaa
% kalaliemikuutio

ripaus valkopippuria

% tl timjamia

Y% dl vetta

% dl 15 % ruokakermaa

1. Leikkaa aavistuksen sulanut pakastekala suupaloiksi ja laita palat voideltuun
uunivuokaan.

2. Leikkaa paprika suikaleiksi ja hienonna purjo.

3. Laita tomaattikastikkeen ainekset kattilaan ja kuumenna seos kiehuvaksi. Kaada
kastike kalan paalle.

4. Kypsenna kalaa vuoassa kannen tai folion alla 200 asteisessa uunissa 20-30
minuuttia.

Tarjoa kala keitetyn riisin kera.

Energia 60 kcal
Rasva 16¢g
josta tyydyttyneet | 0,3 g
Hiilihydraatti 2,5g
Proteiini 82¢g
D-vitamiini 0,67 ug
Kuitu 0,8¢g
Suola 04¢g

KIPPARIN PINAATTIKEITTO

3 rkl juoksevaa margariinia
3 rkl vehn&jauhoja

6 dl rasvatonta maitoa
150 g pakastepinaattia

% tl suolaa

ripaus valkopippuria



Lisana
2 keitettyd kananmunaa, puolikas sydjaa kohden

1. Sulata rasva kattilassa. Lisda jauhot ja kiehauta samalla sekoittaen. Varo

ruskistamasta! Nosta kattila pois liedelta.

2. Lisda maito jauhoihin kahdessa erassa. Sekoita valilla vispilalla tasaiseksi.
3. Kuumenna keittoa kiehumispisteeseen samalla koko ajan pohjaa pitkin

hammentaen.

4. Lisda pinaatti ja mausteet. Keita viela 10 minuuttia matalalla [ammoll&.

Energia 80 kcal
Rasva 4,4¢
josta tyydyttyneet | 1,2 g
Hiilihydraatti 57¢g
Proteiini 4,1¢g
D-vitamiini 1,4 ug
Kuitu 0,3g
Suola 0,3g

KASVIMAAN JAUHELIHASOPPA

1 tl oljya

150 g paistijauhelihaa

1 pieni sipuli

150 g kasviksia, esim. porkkanaa, lanttua, palsternakkaa
n. 60 g kaalia karkeana raasteena

7 % dl vetta

% tl paprikajauhetta

1 rkl tomaattipyreeta

1/4 tl suolaa

% dl taysjyvaspagettia tai muuta taysjyvapastaa
1/4 dl tuoretta persiljaa tai 1 rkl kuivattua persijaa

. Mittaa 6ljy kattilaan ja ruskista jauheliha siina.

. Lis&a sipuli sek& hetken paéasta paloitellut kasvikset ja kaaliraaste.

. Lisda pasta ja keita n. 10 min. Lisa&a ruokakerma. Anna hautua viela 5 min.
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1
2
3. Lisaa vesi, paprikajauhe, tomaattipyree ja suola. Anna keiton kiehua n. 15 min.
4
R

ipota jauhelihakeiton pinnalle persiljaa ennen tarjoilua.

Vihje! Voit korvata pastan kayttamalla 2 kpl perunoita. Tall6in lisda perunakuutiot

kattilaan samaan aikaan kasvisten kanssa.



Energia 35 kcal
Rasva 1,1g
josta tyydyttyneet | 0,2 g
Hiilihydraatti 1,1g
Proteiini 2,8g
D-vitamiini 0,02 ug
Kuitu 05¢g
Suola 0,15g

BROILERI-PESTOKIUSAUS

400 g peruna-sipulisekoitusta

200 g maustamattomia broilerin fileesuikaleita
1 % rkl vinreaa pestoa

2 dl 15 % ruokakermaa

ripaus mustapippuria

% dl juustoraastetta (alle 17 % rasvaa)

1. Kaada kulhoon broilerisuikaleet, vihrea pesto ja mustapippuri. Sekoita. Lisaa
ruokakerma. Anna maustua noin ¥z - 2 tuntia.

2. Kaada perunas-sipulisekoitus uunivuokaan. Kaada péaalle broileri-kermaseos ja
juustoraaste. Nostele seosta niin, etta ainekset sekoittuvat.

3. Paista uunin keskiosassa 225 asteessa 45 min tai kunnes kypséa. Tarkista
perunoiden kypsyys vuoan keskelta.

Vihje! Tutkikaa pestoa lasten kanssa eri aisteja kayttaen. Tunnistatteko mita yrttia
pestoon on kaytetty? Enta mitd muita ainesosia pestosta |10ytyy? Mihin kaikkeen
sita voisikaan kayttaa ruoanlaitossa?

Energia 104 kcal
Rasva 4,4¢
josta tyydyttyneet | 1 g
Hiilihydraatti 8¢g
Proteiini 7,48
D-vitamiini 0,04 ug
Kuitu 05¢g

Suola 0,08¢g
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KUNINGATARSMOOTHIE

1 dl vadelmia

1 dI mustikoita

3 dl maustamatonta jogurttia
3 rkl juoksevaa hunajaa

0,5 dl kauraleseita

1. Mittaa kaikki ainekset korkeahkoon kannuun. Soseuta sauvasekoittimella
tasaiseksi.
2. Anna makujen tasaantua kylmassa 5 - 10 minuuttia ja tarjoile korkeista laseista.

Vihje! smoothien makua voi varioida loputtomiin. Voit kayttaa siina erilaisia
marjoja tai hedelmia ja maustamattoman jogurtin tilalla voi kayttaa rahkaa.
Makeutta voi tuoda my®0s lorauksella maustettua jogurttia tai mehukeittoa.

Energia 98 kcal
Rasva 18¢g
josta tyydyttyneet 0,8 g
Hiilihydraatti 16g
Proteiini 2,8g
D-vitamiini 0,01 ug
Kuitu 13¢g
Suola 0,08 g

PUOLUKKAPILVI

1 prk (250g) maitorahkaa

1 dl vaahtoutuvaa vaniljakastiketta
1 rkl sokeria

1 tl vaniljasokeria

3 rkl kauraleseita

2 dl puolukoita

1. Vaahdota vaniljakastike. Lis&da vaahtoon maitorahka, sokerit ja leseet. Sekoita.
2. Soseuta osa puolukoista ja jata osa kokonaisiksi sattumiksi vaahtoon. Tarjoile
kylmana.
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Vihje! Puolukan tilalla voi kayttaa muitakin hapokkaita marjoja, kuten karpaloa tai
viinimarjoja.

Energia 87 kcal
Rasva 1,7¢g
josta tyydyttyneet 0,6 g
Hiilihydraatti 10,6 g
Proteiini 6g
D-vitamiini Oug
Kuitu 2g
Suola 0,14 ¢g

APPELSIINI-KAURAHERKKU

2 dl valmista kaurapuuroa

1 dl pehmeaa maitorahkaa

1 iso mehukas appelsiini viipaleina

1 omena lohkoina

1 rkl kokonaisia manteleita ja 1 tl hunajaa TAIl muutama kuivattu hedelma, esim.
vikunoita tai taateleita

1. Mittaa kaikki ainekset tehosekoittimeen tai soseuta sauvasekoittimella kulhossa.

Energia 186 kcal
Rasva 4,1¢
josta tyydyttyneet | 0,4 g
Hiilihydraatti 26,5g
Proteiini 8g
D-vitamiini Oug
Kuitu 4,7¢g

Suola 0,05g
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PEHMEAT PUUROSAMPYLAT
15-20 kpl

4 dl valmista hiutalepuuroa

3 dl kuumaa vetta

30g hiivaa

% tl suolaa

1 rkl sirappia

8-10 dl jauhoja, esim. sampylajauhoja
1 rkl 6liya

1. Lisaa jadhtyneeseen puurokattiiaan/-vuokaan puuron sekaan kuumaa vetta ja
liuota hiiva tahan kadenlampdiseen seokseen. Anna seoksen olla kattilan kansi
kiinni noin 15 min, kunnes seos alkaa kuplia.

2. Lisda suola ja sirappi ja alusta taikinaksi sampylajauhoseoksella. Lisa& alustuksen
loppupuolella hiukan oljya. Loysahkosta taikinasta saat kuohkeimmat sampylat.

3. Voit nostella nokareita esim. muffinipellille tai leivo taikina tangoiksi ja ota siita
palasia uunipellille.

4. Anna sampyloiden kohota hyvin peitettyin&. Paista sampyl6ita 225 asteisen
uunin keskitasolla n. 10 min.

Energia 271 kcal
Rasva 4,4¢
josta tyydyttyneet | 0,4 g
Hiilihydraatti 45,1 g
Proteiini 95¢g
D-vitamiini Oug
Kuitu 58¢g
Suola 0,23 g

MARJAINEN PUMPULIPUURO

2 dl kaurahiutaleita

4 dl vetta

1 banaani

2 kananmunaa

2 dl (jaisia) marjoja

1 dI Bulgarian jogurttia
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1. Laita uuni lampenemaéan 180 asteeseen.

2. Mittaa kaurahiutaleet ja neste uuninkestavaan, reilun kokoiseen kulhoon.

3. Muussaa banaanit haarukalla omassa kulhossa, lisda kananmunat ja sekoita
seoksen rakenne rikki.

3. Sekoita banaani-kananmunaseos kaurahiutaleiden joukkoon. Lisda marijat ja
sekoita. Viimeistele lisaamalla Bulgarian jogurttia keskelle "sydameksi".

4. Paista uunissa n. 25 minuutin ajan tai kunnes keskusta on viela hieman hyllyva,
muttei taysin paistunut. Tarjoile lampimana.

Vihje! Saat puurosta astetta herkullisemman version kayttamalla nesteena maitoa
tai mantelimaitoa. Valmiin puuron paalle voi ripotella esimerkiksi mantelilastuja.

Energia 62 kcal
Rasva 2,1g
josta tyydyttyneet  0,5g
Hiilihydraatti 78
Proteiini 3,1g
D-vitamiini 0,25 ug
Kuitu 1,1g
Suola 0,05¢g

MEKSIKOLAISTEN GUACAMOLE

1-2 (4509) kypsaa avokadoa
n. 1 rkl lime- tai sitruunamehua
1 tomaatti

1 pieni sipuli

1 valkosipulinkynsi

% prk (100g) kermaviilia

1 tl sokeria

1/4 tl suolaa

ripaus mustapippuria

1. Halkaise avokadot. Poista siemenet. Koverra hedelmaliha lusikalla. Hienonna
haarukalla tai sauvasekoittimella.

2. Mausta limetti- tai sitruunamehulla.

3. Leikkaa tomaatti ja sipuli aivan pieniksi kuutioiksi. Purista valkosipulin kynsi.
Yhdista ainekset.

4. Tarjoa guacamolea ruisleivan paalla tuoreiden kasvisten kera, erityisesti tomaatti
sopii avokadon kanssa hyvin yhteen.



30

Vihje! Avokado on oikea terveyspommi: se sisaltaa paljon kuitua, pehmeita
rasvoja, vitamiineja ja hivenaineita. Sen maku on melko mieto ja se sopii kermaisen
koostumuksensa ansiosta sellaisenaan leivan paalle - muuta levitetta ei tarvita.
Kypsa avokado on aavistuksen pehmea ja hieman rusehtava variltaan.

Tutki lasten kanssa avokadoa. Tunnustelkaa pienin sormin avokadon ropeloista
pintaa, isoa kivea sen sisalla, paksua nahkamaista kuorta ja ihanan pehmeaa
maltoa. Miltahan tama vihrea hedelméa maistuu? Hauska opittava on mygs uusi
ruokasana guacamole. Sombrero paahan ja olemme ihan aitoja meksikolaisia
syodessamme tata!

Energia 115 kcal
Rasva 10,6 g
josta tyydyttyneet 2,6 g
Hiilihydraatti 1,7g
Proteiini 1,8¢g
D-vitamiini Oug
Kuitu 34¢g
Suola 0,02¢g

PIKKUPUUTARHURIN VISPIPUURO

7 dl vetta

4 dl mustaherukoita

n. ¥z dl sokeria

1 1/4 dl tummia mannasuurimoita tai 1 ¥2 dl kauramannasuurimoita

1. Kiehauta vesi ja marjat. Anna kiehua n. 10 minuuttia ja lis&a sokeri liemeen.

2. Vispaa mannasuurimot kiehuvaan liemeen ja anna kypsya valilla sekoittaen 5-
10 minuuttia.

3. Anna puuron jaahtya. Puuron voi tehda jo edellisena iltana ja antaa jaahtya
yon yli. Vatkaa voimakkaasti sdhkovatkaimella kuohkeaksi vaahdoksi.

Tarjoa maidon kanssa.

Energia 58 kcal
Rasva 0,2¢g
josta tyydyttyneet | 0,02 g



Hiilihydraatti
Proteiini
D-vitamiini
Kuitu

Suola

11g
12¢g
Oug
2,1g
Og

PIRTEAT PORKKANARIESKAT

8-10 kpl

4-5 dl porkkanaraastetta
2 1/2 dl rasvatonta maitoa

1/4 tl suolaa
1/2 dl éljya
1 dl kaurahiutaleita

4 dl hiivaleipajauhoja

1. Sekoita porkkanaraasteen joukkoon muut aineet.

2. Nostele taikinasta lusikalla nokareita uunipellille leivinpaperin paalle. Taputtele
nokareet litteiksi rieskoiksi jauhotetuin kasin.

3. Paista rieskoja 250 asteessa noin vartin ajan.

Energia
Rasva
josta tyydyttyneet
Hiilihydraatti
Proteiini
D-vitamiini
Kuitu
Suola

VIILEA VIILI

3/4 prk (& 200g) maustamatonta kevytviilia

191 kcal

74¢
0,5g
23,8¢g
56¢g

0,34 ug

288
0,28 g

6 dl luomu- tai taysmaitoa

1. Sekoita viili lusikalla juoksevaksi. Jaa annoskulhoihin.
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2. Kaada paalle maitoa ja sekoita vahan. Peita kulhot. Jata huoneenlampd6on 1-1

Y vuorokaudeksi, kunnes viili on rakenteeltaan sakeaa.
3. Nosta valmis viili jadkaappiin. Tarjoa marjojen kanssa.
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Vihje! Entisaikaan viili oli usealle tuttu herkku. Jadkaappien puuttuessa maito
jalostettiin hapantuessaan useasti viiliksi.

Homogenoimattoman maidon (luomu tai taysirasvainen) rasvaa ei ole pilkottu,
jolloin rasva nousee samettiseksi kerrokseksi viilin pinnalle kypsymisen aikana. Jos
kermakerrosta ei haluta, kaytd muuta maitoa. Ukkosenilmalla s&a on usein kuuma
ja kostea, jolloin viilin valmistus kotioloissa voi epaonnistua.

Energia 49 kcal
Rasva 25g
josta tyydyttyneet | 1,8 g
Hiilihydraatti 36¢g
Proteiini 29¢g
D-vitamiini 0,02 ug
Kuitu Og
Suola 0,13 g

RUISTA RANTEESEEN -NAKKILEIPA
2 pellillista

7 dl vetta

4 dl ruisjauhoja

2 dl auringonkukansiemenia

2 dl seesaminsiemenia

1 dl leseita, esim. vehna tai kaura
1 dl pellavansiemenia

2 dl kaurahiutaleita

1/4 tl suolaa

1. Sekoita ainekset kulhossa. Levita taikina leivinpaperilla vuoratulle uunipellille.
Kostuta kadet vedellg, jolloin taikinaa on helpompi painella litte&ksi.

2. Leikkaa taikina annospaloiksi pitsaleikkurilla ennen paistoa. Paiston jalkeen
taikina on kovettunut ja leikkaaminen vaikeaa.

3. Paista uunin keskitasossa 175 asteessa 45 minuuttia. Aukaise luukku muutaman
kerran paiston aikana paastaaksesi hoyryt pihalle. Paista viela 100 asteessa %2
tuntia.

Vihje! Kiertoilmauunissa voit tehda useamman pellillisen kerrallaan. Nakkileipa
sailyy useita viikkoja kuivassa ja viileassa paikassa.



Energia 243 kcal
Rasva 145g
josta tyydyttyneet | 1,8 g
Hiilihydraatti 15,8 ¢g
Proteiini 92¢g
D-vitamiini Oug
Kuitu 6,48
Suola 0,13 g
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Kunkin kastikkeen ohjeesta valmistuu noin 8 annosta. Oljypohjaiset kastikkeet
sailyvat jaakaapissa 3-4 viikkkoa, kermaviilikastike noin 2-3 paivaa.

KERMAVIILIKASTIKE

1 prk (200g) kevytkermaviilia
1 tl sinappia

1 tl sittuunamehua

2 tl paprikajauhetta

ripaus sokeria ja suolaa
ripaus mustapippuria

1. Sekoita kaikki ainekset keskenaan ja anna maustua hetki jaakaapissa.

Energia 66 kcal
Rasva 3,6g
josta tyydyttyneet | 2,1g

Hiilihydraatti 51¢g
Proteiini 3,2¢g
D-vitamiini 0,02 ug
Kuitu 0,06 g
Suola 02g

YRTTIOLJY

1 dl ollya

1 dI haluamiasi yrtteja, esim. tilli, persilja, timjami, basilika tai ruohosipuli
1 tl sitruunamehua
ripaus mustapippuria

1. Sekoita ainekset tehosekoittimessa tai sauvasekoittimella korkeassa kulhossa.
Anna maustua hetki jadkaapissa.
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Energia
Rasva
josta tyydyttyneet
Hiilihydraatti
Proteiini
D-vitamiini
Kuitu
Suola

SINAPPIKASTIKE

1 dl ollya

3 rkl sinappia

2 rkl sokeria

2 rkl valkoviinietikkaa
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715 kcal
80g
46¢g
0,3g
0,3g
Oug
O4¢
Og

3/4 dl hedelmamehua, esim. ananas tai appelsiini

1. Sekoita sinappi, sokeri ja valkoviinietikka. Lisa& 0ljy ohuena nauhana
sahkodvatkaimella sekoittaen. Lisaa lopuksi mehu.

Energia
Rasva
josta tyydyttyneet
Hiilihydraatti
Proteiini
D-vitamiini
Kuitu
Suola

367 kcal
33g
19¢g
16,4 ¢g
lg
Oug
0,3g
0,6g
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Arpasalaatti-leikin avulla on helppo innostaa lapset syomaan kasviksia jokaisella
lampimalla aterialla. Alla olevan taulukon vasempaan reunaan on laitettu salaatin
perusraaka-aineet. Taman lisaksi taulukossa on lisékkeita, joilla perusraaka-ainetta
voi hoystaa seka salaatinkastike. Kasvikset on ryhmitelty siten, etta samalla rivilla
olevat sopivat toistensa kanssa yhteen. Taméa on kuitenkin vain vihjeeksi, aineksia
saa sekoitella keskenaan miten haluaa.

Ensimmaisena lapset piirtavat jokaisen kasviksen paperille alla olevasta taulukosta.
Mallia kasvisten piirtdmiseen voi ottaa www.kasvikset.fi -> KUVAGALLERIA. Kuvan
VoI piirtda paperin toiselle puolelle ja nimen kirjoittaa toiselle. Nain voidaan ensin
arvuutella tietaako kukaan kuvan perusteella mika kasvis on kyseessa ja lukea
sitten vastaus toiselta puolelta. Salaatinkastikkeet voidaan my0@s askarrella samalla
tavoin. Esimerkiksi kermaviilikastikkeen kohdalle voidaan piirtda kermaviilipurkki,
yrttidljykastikkeen kohdalle Oljypullo ja erilaisia yrtteja jne. Paperin olisi hyva olla
noin A6:n kokoinen tai pienempi, jotta leikki on helppo toteuttaa. Lopuksi kuvakortit
kannattaa paallystaa tai laminoida, jotta ne kestavat. Salaatin perusraaka-aineet,
liskkeet ja salaatinkastikkeet on hyva merkita omiksi ryhmikseen esimerkiksi
kirjoittamalla kortteihin perus raaka-aineen nimi vinrealla, lisdkkeen punaiselle ja
salaatinkastikkeen mustalla varill&.

Leikki toimii siten, etta valmiit kuvakortit laitetaan isoon pussiin/laatikkoon. Leikin
saannot voi jokainen perhepaivahoitaja maarittaa itse: saako esimerkiksi jokainen
lapsi vuorollaan ottaa yhden raaka-aineen vai onko kunakin arkipaivana yhden
lapsen vuoro valita salaatin ainekset. Raaka-aineita nostetaan pussista siten, etta
salaattiin tulee yksi perusraaka-aine, yksi tai useampi lisuke ja salaatinkastike.
Huomioon ottaen tietenkin se, etta ainekset sopivat toistensa kanssa yhteen.
Taman mukaan valmistetaan seuraavan paivan lisukesalaatti lounaalle.

Punakaali Puolukka Ananaspalat | Raejuusto Kermauviilikastike
Vihreat Tomaatti Melonit Kurkku Yrttioljy
salaatit
Valkokaali Omena Herne Retiisi Sinappikastike
Porkkana Appelsiini Lanttu Rusinat
Parsakaali Paprika Sipulit esim. Sailykepersikka
purjo tai
punasipuli
Kukkakaali Kesakurpitsa | Maissi Pakastepavut




Reseptien alkuperaiset lahteet:

www.valio.fi

www.kasvikset.fi
www.myllynparas.fi
www.sydanmerkki.fi
http://lunnileipoo.blogspot.fi/

Muut lahteet:

e www.evira.fi
e Www.maitojaterveys.fi
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