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Kortit on kddnnetty eri kielille osana Niitty 2 - Yhdessa
maahanmuuttajaperheiden hyvéan arjen puolesta -hanketta
(2023-2026). Niitty 2 on EU:n osarahoittama hanke ja sen

toteuttajia ovat Tampereen ammattikorkeakoulu,
Pirkanmaan hyvinvointialue ja Tampereen kaupunki.



Ruokakasvatusyhdistys
T.F RUUKKU

Perhe syo6 yhdessad silloin,
kun mahdollista.

Yhdessa sydominen on yksi tarkeimmista
ruokakasvatuksen teoista. Suosittelemme lampimasti
ihan kaikkia perheitad syémaan yhdessa, kun se on
mahdollista. Tunnelman ei tarvitse olla "taydellinen"
tai ruokien sen kummempia. Pa3asia on, etta istutte
alas syémaan yhdessa - mieluiten samoja ruokia.
Yhteisen aterian ei tarvitse olla paivéllinen, vaan se
voi olla my®s iltapala tai viikonlopun aamupala.

Yhdessa syomisen hyoty on, etta lapsi oppii ruokaan
liittyvia asioita mallista. Lapsi ndkee, mita aikuinen
sy0 vieressa, milld tavalla, ja miten han puhuu
ruuasta. Samalla on hetki vaihtaa paivan kuulumiset.
Yhdessa sydminen lisda ruuan arvostusta ja vahvistaa
perheen yhteenkuuluvuuden tunnetta sekd omaa
ruokakulttuuria. Kun perheelld on rutiini sydda tietyt
ateriat yhdess3, se my6s vahentia napostelua ja
itsenaista jadkaapilla kdymista.

Ruokakasvatusyhdistys
T' RUUKKU

Syon itse ruokiaq, joita
toivon lapsenkin syévén.

Jos toivot, etta lapsesi syo kasviksia tai maistelee
uusia ruokia, on tarkeas, ettd han nakee sinun
aikuisena sy6van niita itse. Lapsi oppii
ruokatottumuksia ennen kaikkea mallista. Pelkka
puhe ei riit3, silld jos aikuinen ei sy6 vihanneksia tai
jattaa ne lautaselle, miksi lapsikaan pitéisi niita
herkullisina?

Vanhemman ei kuitenkaan tarvitse teeskennell tai
ylistaa pitavansa kaikista ruuista. On taysin sallittua
nayttaa, etta jokin ruoka ei ole oma suosikki -
kunhan samalla naytta3, etta sita voi silti maistaa,
syoda tai ainakin kunnioittaa jonkun toisen
lempiruokana.
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Ruokakasvatusyhdistys
T‘F RUUKKU

Lapsi harjoittelee ottamaan
itse ruokaa lautaselle.

Lapsi oppii sydmiseen liittyvia taitoja parhaiten,
kun han saa itse harjoitella - esimerkiksi ottamalla
itse ruokaa lautaselle. Tama vahvistaa lapsen
luottamusta omiin kykyihin: Mina osaan!

Kun lapsi saa annostella ruokaa, han samalla
opettelee arvioimaan omaa nalkaansa. Jos lapsen
puolesta aina paatetdan annoskoko ja vaaditaan
syomaan lautanen tyhjaksi, ei lapsi opi arvioimaan
itse kylldisyyttaan. Tuloksena lapsi voi syoda
tarpeisiinsa ndhden liikaa tai liian vahan.

Jo pienetkin lapset voivat harjoitella ruuan
ottamista itse. Harjoitteluun kannattaa suhtautua
lempeasti, vaikka se olisi valilla sotkuista tai
hidasta. Taito kasvaa ajan myo6ta, kun harjoittelulle
annetaan mahdollisuus.

Ruokakasvatusyhdistys
T. RUUKKU

Koko perhe sy6 samaa ruokaa.

Jos perheenjasenet pystyvat terveydellisista syista
syobmaan samaa ruokaa, on hyva pyrkia siihen, ettei
jokaista ruokailua tarvitse tehda eri lailla lapsen
toiveiden mukaan. Lapsi oppii parhaiten sydmaan
monipuolisesti, kun hanta lempeésti tuupataan
syomaan sitd ruokaa, mita on tarjolla. Uusia makuja ei
voi oppia, jos syo vain lempiruokaa joka paiva.

On reilua sopia, etta kaikkien perheenjasenten
ruokatoiveet otetaan huomioon. Joinain paivina on
lapsen lempiruokaa, mutta toisena paivina aikuisen
lempiruokaa. Yhteisen ruoan etuna on myos, etta arki
helpottuu, kun ei tarvitse valmistaa useaa eri ruokaa.

Joskus voi auttaa, ettd ruoka on tarjolla erillisind osina
- esimerkiksi pasta, kastike ja vihannekset omissa
astioissaan. Silloin lapsi saa valita itse, mita
lautaselleen ottaa eivatka ruuat sekoitu keskenaan.
Myos voimakkaita mausteita voi toki lisata vasta
omalle lautaselle. Jokainen perhe tekee omat parhaat
ratkaisunsa.
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Ruokakasvatusyhdistys
rf RUUKKU

Olen loytényt ruokia, jotka
helpottavat arkeamme.

Arkiruoan ei tarvitse olla monimutkaista tai
aina vaihtuvaa. Kun I6ydatte ruokia, jotka ovat
maistuvia ja nopeita valmistaa, arki helpottuu.
Osa perheista valmistaa ison annoksen ruokaa
kerralla useammaksi paivaksi. Tuttujen ja
toimivien ruokien toistamisessa ei ole mitdan
vaaraa.

Valmisruokia tai puolivalmisteita mahtuu
monipuoliseen sydmiseen. Valmisateriaa
kannattaa tiydentaa tuoreilla kasviksilla ja
taysjyvaleivalla. Kuivakaappiin tai pakastimeen
voi my0s siiloa aineksia helposti valmistuviin
ruokiin.

Ruokakasvatusyhdistys
T. RUUKKU

Meillé on sddénnolliset
ruoka-ajat.

Saannollinen sydminen on terveytta edistavan
syomisen perusta. Pienet lapset tarvitsevat usein
ruokaa, koska he eivat pysty sydmaan suuria maaria
kerrallaan. Toisaalta jatkuva napostelu ei ole hyvaksi
hampaille eika ruuansulatukselle.

Ravitsemussuositusten mukaan seka lapsille etta
aikuisille suositellaan syomista 3-4 tunnin valein,
mika tarkoittaa noin 4-6 ateriaa paivassa. Aterioiden
valiss3 ei juoda mehuja tai maitoa (pois lukien
vauvat) eik3 sydda edes pienia palasia ruokaa. Vililla
toki ateriarytmi joustaa arjen mukana.

Jokaisella perheelld on oma ruokarytminsa.
Esimerkiksi paivallinen tai myohaisempi illallinen
ovat molemmat hyvia vaihtoehtoja, kunhan
riittavista valipaloista ja iltapaloista huolehditaan.
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Ruokakasvatusyhdistys
rF RUUKKU

Teemme lapsen kanssa
ruokaa yhdessa.

Ruuat usein maistuvat paremmin, kun on ollut
mukana valmistamassa niita. Jos lapsi vierastaa
uusia ruokia ja on valikoiva ("nirso”) syémaan, voi
ruuanvalmistus olla yksi keino tutustua ruokiin.
Lapsi tutustuu ruoan valmistuksen vaiheisiin ja
oppii arvostamaan sitd, miten ruoka syntyy.
Ruuanvalmistuksen lomassa lapsi voi innostua
maistelemaan raaka-aineita. Yhdessa tekeminen voi
myds rauhoittaa ruokatilanteita, kun lapsi tuntee
paasseensa vaikuttamaan siihen ruokaan, mika on
lautasella.

Valtaosa lapsista pitda keittiopuuhia hauskoina, kun
siihen vain tarjoaa mahdollisuuden ainakin silloin
talloin. Pienetkin tehtavat, kuten vihannesten pesu,
sekoittaminen tai kaataminen ovat hyvia. Sotkua
syntyy vaistamatta kun harjoitellaan, mutta sitten
siivotaan yhdessa.

Ruokakasvatusyhdistys
T. RUUKKU

Muistan pitdad itsesténi
huolta ja syodéd myés itse.

Vanhemman hyvinvointi on edellytys koko perheen
hyvinvoinnille. Kun pidat huolta itsestasi ja omasta
syOmisestasi, jaksat paremmin arjessa ja toimit
samalla mallina lapselle. Lapsi oppii paljon siit3,
miten sind syot, puhut ruoasta ja huolehdit
itsestdsi. On vaikea opettaa toiselle sita, mita ei itse
tee. Se on myos viesti lapselle: sydminen on tarkeda
aikuisellekin.

Joskus voi tuntua, etta aika ei yksinkertaisesti riita
omaan syomiseen ja itsestd huolehtimiseen. Nain
kay helposti esimerkiksi vauvaikaisten, useamman
lapsen tai yhden vanhemman perheissa. Apua ja
vertaistukea raskaaseen tilanteeseen voi l16ytya
esimerkiksi avoimista perheiden kohtaamispaikoista
tai leikkipuistoista, joissa voi olla saatavilla myos
maksuttomia aterioita lapsiperheille ja ruokaseuraa.

Ruokakasvatusyhdistys
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Ruokakasvatusyhdistys
rf RUUKKU

Meilld ei oteta kannykéitéa ruokapéytadn.

Ruokailu on monelle perheelle paivan ainut hetki
kohdata rauhassa perheenjasenet ja kysya paivan
kuulumiset. Silloin olisi tarkeampaa pitda katse
omassa perheessa kuin laitteissa. Muista myos
aikuisena oma esimerkkisi! Jos vanhempi selaa
puhelinta ruokapo6ydassa, lapsi oppii, ettd se on
normaalia.

Vanhempi saattaa huomata, etta lapsi syé paremmin
tai rauhallisemmin, kun katsoo videota.
Lyhytaikaisesti tdma voi toimia, mutta pitkalla
aikavalilla edessa voi olla pulmia. Lapsi saattaa alkaa
vaatia videota aina syddessaan eika kiinnostu enaa
itse ruuasta. Videon katselu voi my6s heikentaa
lapsen kykya tunnistaa omaa nalkaa ja kylldisyytta.

Ruuduista ruokailussa on mahdollista paasta eroon.
Uudet saannét aiheuttavat aluksi kiukkua. Uuden
tavan kayttéonotto kannattaakin ajoittaa sellaiseen
ajanjaksoon, kun vanhemmalla on energiaa.

Ruokakasvatusyhdistys
r RUUKKU

Tutkin lapsen kanssa ruokaa
eri aisteilla.

Maistaminen ei ole ainoa tapa oppia uuteen ruokaan.
Itse asiassa oppimista tapahtuu myds kaikilla
muillakin aisteilla. Voitte yhdessa tunnustella ruokaa
kasissa, onko se kylmaa, pehmeaa tai karheaa. Voitte
haistaa ruokaa ja pohtia, onko tuoksu voimakas tai
tuleeko siita jokin asia mieleen. Voitte katsoa ruokaa
ja etsia siita vareja. Voitte kuunnella, millainen aani
lahtee, kun syo porkkanaa. Tai sanooko paprika leikisti
jotain, kun sen laittaa kiinni korvaan?

Jos lapsi on kovin pelokas maistamaan, voi
painostaminen vain pahentaa tilannetta. Lapsi ei ehka
uskalla edes ottaa ruokaa lautaselle, jos pelkaa, etta
hanet pakotetaan maistamaan. Silloin ruokaa voi
tehda tutuksi ja vahemman pelottavaksi kayttamalla
muita aisteja ja sanomalla, etta ei ole pakko maistaa.
Aistildhtdinen ruokaan tutustuminen rentouttaa
ruokatilanteita ja on tutkitusti toimiva tapa lisata
lapsen uteliaisuutta ja lopulta halua maistaa.

Ruokakasvatusyhdistys
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Ruokakasvatusyhdistys
rf RUUKKU

Lapsi saa paattdad, kuinka paljon héan
haluaa sydédd. En painosta lasta syomdédn.

Meita nykypaivan aikuisia on saatettu kasvattaa
kdskemalld sydbmaan lautanen tyhjaksi tai vaatimalla
edes maistamaan kolme lusikallista. Joissain perheissa
on tapana syottaa kadesta pitden isompaakin lasta,
jotta lapsi varmasti saa riittavasti ravintoa.
Nykypéivana tallaisia kasvatuskeinoja ei enda
suositella.

Sen sijaan kannustamme opettamaan lapselle oman
nalan ja kyllaisyyden kuuntelua. Se tarkoittaa, ettad
aikuinen paattaa, milloin syddaan ja mita ruokaa on
tarjolla, mutta lapsi saa paattaa kuinka vahan tai
paljon syd. Aikuinen voi kysya "Onko vatsa varmasti
taynna? Sydomme seuraavan kerran iltapalalla.”, mutta
luottaa lapsen tuntemukseen. On ihan normaalia, ett3
lapsi syo eri aterioilla ja eri paivina eri kokoisia
annoksia. Jos lapsi jaksaa arjessa ja kasvaa
normaalisti, ei ole mitaan tarvetta lisata tai vahentaa
ruokamaaraa. Uskalla luottaa lapseen - hian on
kuitenkin paras arvioimaan omaa tuntemustaan.

Ruokakasvatusyhdistys
T. RUUKKU

Lapsi saa harjoitella
syomaddinitse.

Jokainen lapsi oppii ennen pitkda syémaan itse.
Nykysuositus on, etta jo vauvana voi aloittaa
sormiruokailun eli antaa vauvan harjoitella syomista
kasin. Mitd useammin lapsi saa syoda itse, sitad
nopeammin han oppii. Itse sydminen kehittai
lapsen motorisia taitoja, kun han tarttuu lusikkaan
tai sormiruokailee, Samalla lapsi tutustuu ruokaan
kaikilla aisteillaan, kuten milta ruoka tuntuu kasissa
ja tuoksuu. Vaikka aluksi sydminen on usein hidasta
ja sotkuista, lapsi oppii nopeasti.

Sybmisen oppiminen on muutakin kuin taito vieda
ruokaa suuhun. Kun lapsi saa sydda itse, han saa
tayden vastuun nalan ja kylldisyyden
kuuntelemisesta eli siita, kuinka paljon tai vahan
han sy6. Kun aikuinen syottaa lasta, on syoty
ruokamaara enemman aikuisen vastuulla.

Ruokakasvatusyhdistys
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Ruokakasvatusyhdistys
rf RUUKKU

Hassuttelemme valilla
ruualila.

Ruoka on myds iloa ja leikkia. Perinteinen ajatus
on, etta ruualla ei saa leikkia, mutta nykypaivana
uskallamme suositella toisin. Hassuttelu voi
tarkoittaa vaikkapa sita, etta parsakaali muuttuu
pieneksi puuksi tai leivalle tehdaan
kurkkuviipaleista silmat. Leikkisa suhtautuminen
ruokaan lisaa lapsen uteliaisuutta ruokaa
kohtaan. Ruoka ei tunnu niin jannittavalta tai
pelottavalta, kun sen kanssa saa valilla my6s
hassutella.

Ruualla leikkiminen ei tarkoita, etteikod ruokaa
kunnioiteta. Aikuinen asettaa leikin rajat ja

nayttaa, millainen hassuttelu sopii ruokapoytaan.

lloiset ruokahetket jadvat mieleen ja rakentavat
myonteistd ruokasuhdetta.

Ruokakasvatusyhdistys
T. RUUKKU

Suhtaudun perheemme
ruokailuun rennosti ja
joustavasti.

Lapsiperheen arki on vililla vilkasta ja asiat
eivat mene suunnitelmien mukaan. Tallaisina
paivina auttaa, jos ruokailuun pystyy
suhtautumaan rennosti ja joustavasti. Mahtava
juttu, jos sinulla on tallainen taito! Ruokailussa
tai lasten kasvatuksessa ei tarvitse pyrkia
taydellinen. Rento asenne ja huumorikin
ruokapoydassa voivat edistaa ilmapiiria ja
ruokailoa.

Ruokakasvatusyhdistys
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Ruokakasvatusyhdistys Ruokakasvatusyhdistys
rf RUUKKU rf RUUKKU arabia

Yritéin suhtautua rennosti ’J’Lc .h9L>| ﬁ.)l d9L>I
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Lapsiperheessa sotkulta ei voi valttya - sen - 9-6J|
varmasti tietda jokainen vanhempi! On hienoa, oulo

jos pystyt suhtautumaan keittiéssa syntyvaan
sotkuun rennosti. Se vahentda vanhemman
stressia. Ei ole niin vakavaa, vaikka leipoessa
kananmunan kuoret tipahtavat taikinaan tai
mausteet kaatuvat poydalle. Sitten siivotaan
yhdessa.

Ruokakasvatusyhdistys Ruokakasvatusyhdistys c
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Tarjoan lapselle kasviksia

joka aterialla, vaikka LJS &o u|9| )_‘a;,jl A .).Si
lapsi ei niitd séisi. Lol sb 91 L e
Kasviksissa on paljon happamia ja karvaita makuja e Pj ¢ ° 9

sek3 erilaisia rakenteita (sitkea, kova, karhea). Siksi Lj'é'b'“
. . °

kasvikset ovat monelle lapselle haastavampia, ja

niiden opettelu vie enemman aikaa.

Kasvisten tarjoaminen saattaa tuntua turhalta, jos
lapsi ei niitd edes maista. Mutta sekin on
oppimista, ett kasvis kay lapsen lautasella, lapsi
nakee kasvikset, tuntee niiden tuoksut ja huomaa,
kuinka aikuinenkin syo niita. Kasviksia voi oppia
syOmaan vain, jos niitd on paivittiin tarjolla
ruokapdydalla tai lautasella. Al3 siis lopeta
kasvisten tarjoamista! Laita sinnikkaasti kasviksia
tarjolle - jonain paivana lapsi viela uskaltaakin
maistaa.




Ruokakasvatusyhdistys
rf RUUKKU

Tarjoan monen vdrisid
kasviksia.

Lapsen olisi hyva sydda kasviksia mielelldan
jokaisella aterialla. Kasviksiin lasketaan
esimerkiksi vihannekset, juurekset, hedelmit,
marjat ja sienet. Lisaksi olisi hyva syoda
palkokasveja kuten papuja ja herneita. Kasvikset
sisaltavat paljon vitamiineja, kivennaisaineita ja
kuitua, jotka ovat tarkeita lapsen kasvun ja
terveyden kannalta.

Kaikissa kasviksissa ei ole tdysin samat vitamiinit,
vaan eri kasviksissa hieman eri yhdisteita. Siksi
pOytaan ei kannata laittaa aina pelkastaan
kurkkua ja tomaattia, vaan kokeilla erilaisia ja eri
varisia kasviksia satokauden mukaan. Lasta ei
kuitenkaan tarvitse painostaa sydmaan - jo se
riittaa, etta kasvikset ovat esilla ja sina syot niita
itse. Lapsi oppii, etta varikkaat kasvikset kuuluvat
ruokapdéytaan ja ovat normaali juttu.

Ruokakasvatusyhdistys
T. RUUKKU

Syomme valilla
kasvisruokaa.

Kasvisruoan syominen edistia terveytta.
Kasvikset, palkokasvit ja taysjyvaviljat sisaltavat
runsaasti kuituja, vitamiineja ja antioksidantteja,
jotka auttavat suojaamaan elimist6a monilta
sairauksilta. Toisaalta punaisen lihan, erityisesti
prosessoidun lihan kuten makkaran ja pekonin,
runsas kayttd on yhdistetty sairauksiin.
Kasvisruoka on myds ympariston kannalta hyva
valinta.

Monissa lapsiperheissa sy6daan suosituksia
enemman liharuokia. Kasvisruokia kannattaa
kokeilla rohkeasti, jos ne eivéat ole viela tuttuja.
Sailotyt tai kuivatut pavut ovat myo6s edullista
arkiruokaa.

Ruokakasvatusyhdistys
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Y Ruokakasvatusyhdistys
r ¢ RUUKKU

Tarjoan janojuomana
vettd ja aterioilla vettd tai
maitoa.

Lapsen janojuomaksi vesi on paras ja terveellisin
vaihtoehto. Vesi ei sisalla sokeria tai happoja,
jotka olisivat haitaksi hampaille. Aterioilla my6s
maito on hyva vaihtoehto, silld se sisaltaa tarkeita
ravintoaineita kuten kalsiumia ja D-vitamiinia.
Mikali haluatte juoda tuoremehua, on lapselle
sopiva maara yksi lasillinen paivassa. Tuoremehu
ei ole ravitsemuksellisesti yht3 hyva vaihtoehto
kuin kokonainen hedelma tai marja, koska
mehusta puuttuu kokonaan kuitu.

v Ruokakasvatusyhdistys
Y ¢ RUUKKU

Valitsen kaupassa
Sydanmerkki-tuotteita.

Miten l6ydan kaupassa terveellisia tuotteita? Valitse
paketti, jossa on Sydanmerkki. Sydanmerkki kertoo,
etta tuote on ravitsemuksellisesti parempi vaihtoehto
saman tuoteryhman sisalla. Sydanmerkin tuotteessa
voi olla esimerkiksi vahemman suolaa ja sokeria tai
kovaa rasvaa. Kaikkien kaupasta ostettavien
tuotteiden ei tarvitse olla Sydanmerkittyja.

Sydanmerkki on luotettava merkki, jonka kayttamista
valvotaan. Se ei ole sama asia, kuin mainoslauseet.
Elintarvikkeet eivat automaattisesti saa
Sydanmerkkia, vaan valmistajan tulee hakea merkkia
tuotteelle. Siksi kaikissa tuotteissa ei ole merkki3,
vaikka ne tayttaisivatkin merkin kriteerit.

Sydanmerkin tunnistaminen tekee ostoksista
nopeampia, kun ei tarvitse lukea pakkauksia.

Y Ruokakasvatusyhdistys
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Ruokakasvatusyhdistys
rf RUUKKU

Valitsen usein
taysjyvavilja-tuotteita.

Taysjyvaviljat tarkoittaa, etta viljasta kuten
vehnasta tai riisistd on kdytetty koko viljan jyva.
Silloin mukana on viljan kuori ja ydin, joissa on
paljon ravintoaineita ja kuitua. Taysjyvapasta tai
riisi on variltddn tummempaa.

Taysjyvaviljatuotteet ovat terveydelle hyvia
valintoja, silld ne sisaltavat kuitua, vitamiineja ja

kivenndisaineita. Kuitu edistaa vatsan toimintaa ja
auttaa yllapitamaan kyllaisyyden tunnetta pitkaan

ja tasaisemmin.

Taysjyvaviljaa saat esimerkiksi kaurahiutaleista,
taysjyvapastasta ja taysjyvariisista ja
taysjyvaleivasta. Myos muroista on
taysjyvaversioita.
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Syomme makeat herkut
jalkiruokana.

Makeat herkut kuten keksit, karkit, limut tai
leivonnaiset voivat kuulua osaksi monipuolista ja

terveellistad syomista silloin talldin. Haluamme sydda

herkkuja, koska niista tulee hyva mieli, ja se on
tarkeaa.

Sokerisia herkkuja ei kannata tarjota useita kertoja
paivassa tai esimerkiksi valipalaa tai ateriaa
korvaamaan. Makeat herkut sisaltavat usein paljon

sokeria ja kovaa rasvaa, mutta vain vahan hyodyllisia

ravintoaineita.

Herkkuhetkille hyva paikka on jalkiruokana aterian

yhteydessa. Tall6in ne eivat vie nalkda ennen ruokaa
eivatka syrjayta ravitsevampia ruoka-aineita. Aterian
jalkeen syoty pieni herkku voi pitdaa herkkujen maaran

kohtuullisena sen sijaan, ettad herkkuja sy6taisiin
esimerkiksi kerran viikossa iso maara.
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