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ESIPUHE

Taman suosituksen tarkoituksena on antaa yleiset suuntaviivat lasten ravitsemuksen
edistédmisesta ja ravitsemuksellisesti riittavan ja terveytté edistavan ruoan tarjoami-
sesta jaruokakasvatuksesta varhaiskasvatuksessa. Tassd annetut suositukset lasten
aterioista ja véalipaloista koskevat seka kunnallista varhaiskasvatusta etta yksityisia
palveluntuottajia. Niitd on hyva noudattaa soveltuvin osin myds muussa varhaiskas-
vatuksessa (kuten kerho- ja leikkipuistotoiminta).

Suositus on tarkoitettu kunnille ja varhaiskasvatuksen jarjestéjille, varhaiskasvatuk-
sen yksikdille, lasten ruokapalvelujen toteuttajille seka kodeille. Se sopii myods tieto-
lahteeksi kaikille lasten ravitsemuksen ja terveyden ja hyvinvoinnin edistdmisen
parissa tydskenteleville ammattilaisille terveydenhuollossa, sosiaalitoimessa, jérjes-
toissé, seurakunnissa ja lasten harrastustoiminnassa. Valtion ravitsemusneuvottelu-
kunta (VRN) suosittaa, ettd tdma varhaiskasvatuksen ruokailua ja ruokakasvatusta
linjaava ja ohjaava suositus olisi kdytdssd myds oppimateriaalina ammatillisessa kou-
lutuksessa, korkeakouluissa ja tdydennyskoulutuksessa.

VRN pitéa erittain tarkeana, etta kaikissa kunnissa otetaan nama suositukset kayt-
t66n varhaiskasvatuksen ruokailusta ja sen jérjestamisesta paatettaessa, toiminnan
ja elintarvikehankintojen kilpailuttamisessa, kdytannén toteutuksessa seka toteutu-
misen seurannassa ja arvioinnissa. Téma suositus voidaan liittda ruokapalvelusopi-
muksiin ja kilpailutusasiakirjoihin toiminnan kuvauksen perusasiakirjana.

Yhteiskunnallisesta nakékulmasta julkinen ruokapalvelu tukee myés lahialueen ruo-
katuotantoa, luo tydllisyytta ja hyvinvointia ja on keskeinen osa suomalaisten ruoka-
turvaa ja kestévaa kehitysta. Varhaiskasvatuksen ruokailu osana kunnallisen joukko-
ruokailun toteuttamista on investointi kuntalaisten hyvinvoinnin varmistamiseen ja
terveyden edistdmiseen, joka tuo sdastdjd mydhemmin. Ruokapalvelujen suositus-
ten mukainen jarjestdminen on osa kuntien strategiseen paatéksentekoon perustu-
vaa toimintaa ja alueellista kehitysta. Varhaiskasvatuksen jarjestdjan osoittamat riit-
tavat taloudelliset resurssit seka henkildstdn osaaminen varmistavat lasten ruokailun
toteuttamisen riittdvana, tdysipainoisena, tarkoituksenmukaisena ja ohjattuna.




VRN:n antamilla kansallisilla ravitsemussuosituksilla edistetdan ja tuetaan koko vaes-
ton ravitsemuksen ja terveyden myodnteista kehitysté ja ehkaistédan ravitsemuk-
seen liittyvien kansantautien vaaratekijdiden kehittymista. Taman suosituksen poh-
jana ovat Terveyttad ruoasta - suomalaiset ravitsemussuositukset (2014) ja Syédaan
yhdessa - ruokasuositukset lapsiperheille (2016). Naiden kansallisten suositusten
lisaksi VRN antaa kohderyhmaékohtaisia ohjeita siitd, miten ruokailu tulisi jarjestéa
joukkoruokailussa eri kohderyhmille. T&ma suositus on osa lasten ja nuorten jouk-
koruokailusuositusten kokonaisuutta, joista aikaisemmin on jo julkaistu korkeakou-
luopiskelijoiden ruokailusuositus (2016) ja kouluruokailusuositus (2017). Namé& suo-
situkset varhaiskasvatuksesta aikuisopiskelijoihin saakka linjaavat ateriapalvelujen
toteuttamista, hyvan ravitsemuksen kokonaisvaltaista edistamista ja ruokakasva-
tusta osana lasten ja nuorten palveluja.

Suosituksen sisaltd pohjautuu valtakunnallisen varhaiskasvatussuunnitelman perus-
teisiin. Varhaiskasvatuksessa tdma suositus toimii yhteisena tydkaluna ja linjausten
apuvalineena lasten ruokailun ja ruokakasvatuksen toteuttamisessa, kehittdmisessa,
seurannassa ja arvioinnissa. Tahan asiakirjaan on koottu lasten ruokailun ja ruoka-
kasvatuksen toteuttamiseen ja kehittamisty6hon runsaasti hyvia kaytantja ja kay-
tanndn tyodsta kerattyja vinkkeja.

VRN asetti tydryhman laatimaan varhaiskasvatuksen ruokailusuosituksia marras-
kuussa 2016. Tdma suositus on ensimmainen erillinen seka varhaiskasvatuksen ruo-
kailua etta ruokakasvatusta ohjaava suositusasiakirja Suomessa. Tydryhméan puheen-
johtajana toimi tutkimusprofessori, VRN:n varapuheenjohtaja Suvi Virtanen Terveyden
jahyvinvoinnin laitokselta seka varapuheenjohtajana opetusneuvos Pia Kola-Torvinen
Opetushallituksesta. Tyéryhman muut jésenet on esitetty asiantuntijaluettelossa.

Tyéryhma kuuli valmistelun aikana varhaiskasvatuksen ja lasten ravitsemuksen
asiantuntijoita, ruokakasvatuksen ja ruokapalvelujen ammattilaisia seka viranomai-
sia eri hallinnonaloilta ja alan tutkijoita. Tydéryhma jarjesti pyérean poydan kutsuse-
minaarin asiantuntijoille 19.4.2017. Seminaarissa keskusteltiin erityisesti varhais-
kasvatuksen ruokakasvatuksen késitteist4, tavoitteista, sisalldista, toteuttamisesta
seka seurannasta ja arvioinnista. Tilaisuuteen osallistui 28 asiantuntijaa. DAGIS-
tutkimusryhma analysoi ja antoi VRN:n kaytt66n uusinta tutkimustietoa lasten ruo-
kailusta paivakodissa. Lisaksi Sydanliiton ateriajarjestelma-tyéryhma osallistui suo-
situksen laatimiseen kerdamalla tietoa lasten ruokailun kdytannén toteuttamisesta




Sydanmerkki-lounaita tarjoavista paivakodeista. VRN kiittda l1ampimasti asiantuntija-
tydryhmaa seka kaikkia suosituksen laatimiseen eri tavoin osallistuneita henkil6ita ja
organisaatioita. Tdma suositus on laajan joukon yhteinen tuotos.

Suositusluonnoksen julkinen kommentointi jarjestettiin lokakuussa 2017. Suositus-
luonnosta kommentoi yhteensa 201 yksityishenkild, organisaatiota ja jarjest6a. VRN
kiittaa lampimasti kaikkia kommentoijia, aikaansa, tietojaan ja ndkemyksidan tdhan
tarkedan asiakirjaan antaneita. VRN on hyvaksynyt tdman asiakirjan kansallisiksi var-

haiskasvatuksen ruokailusuosituksiksi.

Terveytta jailoa ruosta - nautinnollisia ruoka- ja toimintahetkia lasten kanssa yhdessa

sydden!

Helsingissa 19.12.2017

Kirjan luvut on kirjoitettu niin, etta niitad voidaan
lukea yksittaisina kokonaisuuksina tarpeen ja kiin-
nostuksen mukaan. Luvuissa sisaltda tarkastellaan
osin myds eri ammattiryhmien ja toimijoiden nakoé-
kulmasta, ja joitakin asioita toistetaan siksi useam-
massa kohdassa. Kokonaiskasityksen saamiseksi on
hyva tutustua koko tekstiin.

Hyvien kaytantdjen kuvauksia, toiminnalli-
sia vinkkeja ja ydinsanomia esitellaan tieto-
laatikoissa, vinkeissa, huoneentauluissa ja
nostoissa. Naita tyokaluja voidaan kayttaa
monipuolisesti tydn tukena, esimerkiksi kes-
kustelun virittdmiseen ja oman toiminnan tar-
kasteluun ryhmassa.

Liitetaulukoissa esitetdan numeeriset ja muut
yksityiskohtaiset suositukset sekd lomakkeet.

Lukuiloa!
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SAATTEEKSI

"Terveyttd jailoa ruoasta - varhaiskasvatuksen ruokailusuositukset” on maamme his-
toriassa ensimmainen erillinen ravitsemussuositus varhaiskasvatukseen. Ministeri6t
kiittévat Valtion ravitsemusneuvottelukuntaa ja sen asiantuntijaryhmaa tdman ainut-
laatuisen ja tarpeellisen asiakirjan valmistelusta.

Ruokailu on osa varhaiskasvatusta. Laadukkaat, terveelliset ja monipuoliset ateriat ja
vélipalat edistavat lasten hyvinvointia ja terveytta - jopa elinikaisesti. Lisaksi yhdessa
syéminen on oppimisen kokemus. Yhteisessa ruokapdydassa opitaan hyvia poyta-
tapoja ja toisten huomioon ottamista. P&ytékeskusteluilla opitaan ruuan ja rauhallisen
syOmisen arvostusta. Parhaimmillaan yhdessa syéminen on mukava ja kiireeton hetki
seka lapsille etta henkildkunnalle.

Lasten ruokailu on varhaiskasvatuksessa lakisdateista. Tarjotun ruuan terveellisyytta
ja taysipainoisuutta maarittavat tassa annetut ruoka- ja ravintoainekohtaiset suo-
situkset. Terveyttd ja iloa ruoasta - uusi varhaiskasvatuksen ruokailusuositus ottaa
huomioon lasten terveyden ja ravitsemuksen tavoitteiden ja toteutuksen lisédksi myds
ymparistékasvatuksen. Kestavaa kehitysta edistetadn suosimalla muun muassa koti-
maisia vihanneksia, juureksia, viljaa, perunaa ja kalaa.

Hyva, laadukas ruoka tulee nahda kunnissa sijoituksena lapsiin. Varhaiskasvatuksen
ruokailu ja ruokakasvatus on osa kuntien ja maakuntien hyvinvointistrategiaa. On tar-
kea3, ettd kunnat ja varhaiskasvatuksen jarjestéjat vievat taman suosituksen kattavasti
kaytantdon koko maassa yhdessa varhaiskasvatuksessa ja ruokapalveluissa toimivan
henkiléstdn kanssa.

Lastemme parhaaksi!

Helsingissa 4.1.2018

Sanni Grahn-Laasonen Annika Saarikko JariLeppé
Opetusministeri Perhe- ja peruspalveluministeri Maa- ja metsatalousministeri




Terveytt

RAVITSEMUS TUKEE LAPSEN
TERVETTA KASVUA JAKEHITYSTA
Ruokailu ja ruokakasvatus ovat
pedagogisesti ohjattua toimintaa

ja osa kokonaisvaltaista
hyvinvointioppimista.

TERVEYTTARUOASTA
Maistuva, varikas ja sydmaan
houkutteleva ruokaon
ruokalistasuunnittelun perusta.
Aterioiden ja vélipalojen
ruokavalinnat noudattavat
suosituksia. Lapsilahtdinen
ruokakasvatusta tukeva ruokalista
huomioi syémaan oppimisen
Jjamyos erityisruokavaliot.

TIUVISTELMA

jailoaruoasta - varhaiskasvatuksen ruokailusuositus

S RUOKAILO

lloinen mieli ja hyvd olo,
Joka tulee ruoasta,
sen tekemisestd,
toisten kanssa jakamisesta
Jjayhdessd syémisestd.

ILOA RUOASTA
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ARVIOINTI JA SEURANTA
Tarjotun ruoan ravitsemuslaatua ja ruokakasvatuksen toteutumista ja vaikutuksia
lasten sydmiseen, ravitsemukseen, kasvuun ja terveyteen seurataan kansallisilla
tutkimuksilla seka yhteisilld indikaattoreilla kunnissa ja toimintayksikdissa.

SAADOKSET, MAARAYKSET
JASUOSITUKSET
Varhaiskasvatuksen ruokailusta
saadetdan varhaiskasvatuslaissa.
Terveytta ja hyvinvointia edistava
ruoka ja myénteinen ruokailu-
kokemus ovat jokaisen lapsen
oikeuksia. Ruokakasvatus toteutetaan
varhaiskasvatussuunnitelman
perusteiden mukaisesti.

¥ ol

ILOA RUOASTA

Ruokakasvatus on lasten kanssa
yhdessa tekemista, kokemista ja
syOmisté: terveyttd ja hyvinvointia
edistdvien ruokatottumusten
oppimista koko elaméaa varten.
Lasten tasapainoista jamyonteista
ruokasuhdetta ja ruokailun
kehittymista rakennetaan
vhteistyossa perheiden kanssa.

¢




RAVITSEMUS TUKEE
LASTEN TERVETTA KASVUA
JAKEHITYSTA
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Lasten makumieltymykset ja ruokatottumuk-
set kehittyvit varhain ja sailyvét suurelta osin
aikuisuuteen, mink& vuoksi juuri lapsuus on tér-
ked ajankohta vaikuttaa ravitsemukseen. Lap-
sen suhde ruokaan rakentuu lapsen yksil6llisten
ominaisuuksien lisdksi vuorovaikutuksessa fyy-
sisen ja sosiaalisen ympaériston kanssa. Yhteis-
kunnan toiminta ja sithen varatut resurssit luo-
vat vuorovaikutukselle viitekehyksen.

Ravitsemussuositukset ovat koko vdestolle laa-
dittuja, tutkimukseen perustuvia suuntaviivoja
siitd, miten terveyttd ja hyvinvointia edistdva
ruokavalio koostetaan. Juurekset, vihannekset,
hedelmait ja marjat, peruna ja taysjyvéavilja seka
kasvioljy muodostavat lapsen kasvua, kehitysta
ja terveyttd tukevan ruokavalion perustan. Vaha-
rasvaiset maitovalmisteet, palkokasvit, kala ja
liha sekd vidh&dsuolaisuudesta huolehtiminen
tdydentédviat ruokavalion ja tekevit siitd ravit-
semuksellisesti tdysipainoisen kokonaisuuden.

Enemmist6é suomalaisista lapsiperheistd voi
hyvin, my6s ravitsemuksen ndkokulmasta, ja
lasten ruokavalion laatu on kehittynyt myon-
teisesti viime vuosikymmenien aikana. Vaikka
kattavat kansalliset lasten ravitsemuksen seu-
rantatutkimukset puuttuvat, voidaan yksittdis-
ten tutkimusten perusteella kuitenkin arvioida,
ettd alle kouluikédisten lasten ruokavalio on
parantunut: lapset sy6vit aikaisempaa enemmén
kasviksia ja hedelmii ja kovan, tyydyttyneen
rasvan osuus energiasta on vihentynyt. D-vita-

TERVEYTTA JA ILOA RUOASTA

miinivalmisteiden ympéarivuotinen kaytto seka
D-vitamiinilla tdydennettyjen elintarvikkeiden
kulutus ndkyviét lasten kohentuneena D-vitamii-
nitilana. Hyvasta kehityksestd huolimatta alle
kouluikéiisten lasten ruoankdytossa riittdd myos
haasteita. Suositelluista viidestd pdivittdisestd
kasvis-, hedelmé- ja marja-annoksesta syodaan
edelleen keskimé&érin vain puolet. Lasten ruoka-
valion laatu heikkenee ensimmaéisen ikdvuoden
jalkeen, kun he siirtyviat syomédidn samaa ruokaa
muun perheen kanssa. Erityisesti lisdtyn soke-
rin ja suolan sekd tyydyttyneen rasvan ja eldin-
proteiinin m&éard ruokavaliossa kasvaa. Monityy-
dyttyméattomien rasvahappojen, ravintokuidun,
raudan ja E-vitamiinin saanti voivat jaada suo-
situksia niukemmaksi.

Terveydelle epdedullisilla elintavoilla on taipu-
mus kasaantua perheille, joilla on niukat tulot,
vdhdinen koulutus ja nuoret vanhemmat. Suo-
messa ruokailu varhaiskasvatuksessa tasoittaa
lasten perhetaustoista johtuvia ravitsemuseroja
ja edistdd ndin terveyden tasa-arvoa. Tutkimus-
ten mukaan kodin ulkopuolella varhaiskasvatuk-
sessa olevien lasten ruokavalio on arkipédivisin
monipuolinen ja ldhemp&néa ravitsemussuosi-
tuksia kuin kotona hoidetuilla lapsilla. Haasteita
varhaiskasvatuksen ruokailulle asettavat niukat
taloudelliset resurssit sekd lasten ruokavalioi-
den yksilollistyminen terveydellisisté, eettisistd
ja vakaumuksellisista syista.
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Lasten ravitsemukseen liittyvid terveyshaasteita
ovat ylipaino ja lihavuus, allergiat sekd hammas-
karies. My0s aineenvaihdunta- ja verenkiertoelin-
sairauksien vaaratekijdt alkavat kasautua jo lap-
suusidssd. Lapsuuden lihavuudella ja ylipainolla
on suuri taipumus jatkua aikuisuuteen, joten ylei-
sen ruokakasvatuksen ja ohjauksen tulee kohdis-
tua kaikkiin lapsiin ja lapsiperheisiin. Ylipainon
ehkdisyn tulisi lapsuudessa keskittyd ensisijai-
sesti tervettd kasvua ja kehitystd edistdvien elin-
tapojen ja taitojen vahvistamiseen, ei painoon.
Taméa edellyttdd kokonaisvaltaista lapsen elin-
ympériston huomioimista. Kansallisen allergia-
ohjelman painopiste on lapsissa ja allergioiden
ehkdisyssd. Ympdriston ja ravinnon altisteita ei
tule valttdd perusteettomasti. Suosituksen mukai-
nen kasvis-, marja- ja hedelmépitoinen ruokava-
lio vahvistaa sietokykya.

Varhaiskasvatuksella on keskeinen merkitys
lapsen ravitsemuksen, ruokatottumusten seka
syomiseen liittyvien taitojen ja tapojen kehitty-
misessd. Varhaiskasvatuksessa ruokailu ja ruoka-
kasvatus ovat osa kokonaisvaltaista hyvinvoin-
tioppimista. Ruokatottumusten lisdksi siihen
sisdltyvét arjen rytmi, ajankadytto, uni, lepo, ruu-
tuajan hallinta ja litkkuminen. Hyvinvointiop-
pimiseen kuuluvat myos vuorovaikutustaidot,
ruokaympaéristo, elimiston ja mielen viestien
havaitseminen seké niiden tulkinta ja ilmaisu.
Niitd kaikkia voidaan oppia ja niissd voi-
daan kehittyd erityisesti vertaisryhmé&n kanssa
yvhdessd ja aikuisten ohjauksessa tapahtuvissa
vuorovaikutustilanteissa (VRN, 2016)*. Ruokailu
ja ruokakasvatus ovat myds osa vastuulliseksi
ympéristokansalaiseksi kasvamista.

1 VRN ja THL. Sy6dédédn yhdessd — ruokasuositukset lapsiperheille.
2016. http://urn.fi/URN:ISBN:978-952-302-599-8
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Aikuisten toiminnan ja roolimallin merkitysta
lasten syomé&dn oppimisessa ja terveyttd edis-
tdvien ruokailutottumusten kehittymisessa ei
voida liikaa korostaa. Aikuisten velvollisuus on
jarjestdd ruokailuympadristo sellaiseksi, ettd ter-
veelliset valinnat, miellyttdava sosiaalinen kans-
sakdyminen ja hyvinvointia tukeva oppiminen
ovat mahdollisia. Aikuiset vaikuttavat omalla
ruokailuesimerkillddn siithen, miten lapset syo6-
vit ja mistd he oppivat pitimé&dn sekd ruokaus-
komusten ja -asenteiden kehittymiseen. Myos
aikuisten ohjauskdytdnnoét ja -tavat vaikuttavat
merkittdviasti lasten syomiseen, ruoanvalintaan
ja ruokaoppimiseen. Lapsen tulee olla ehdoitta
hyviaksytty ja arvostettu omana itsendén erilai-
sissa ruokailun vuorovaikutustilanteissa. Ruo-
kailussa tulee tavoitella lapsen yksilollisyyden
huomioivaa ohjaustapaa, joka antaa lapselle tilaa
vaikuttaa omaan ruokailuunsa. Tdma4 ei tarkoita
rajattomuutta ja kaiken sallimista, vaan aikui-
nen luo puitteet lapsen osallistumiselle. Aikui-
set vastaavat ruokailuun liittyvistd sddnndist4,
mutta ottavat lapset mukaan niitd pohtimaan ja
perustelemaan. Pitkilld aikavililla lapsen omia
vaikutusmahdollisuuksia tukeva ohjaustapa
vahvistaa hdnen kykyédéan sdddelld syomista sil-
loinkin, kun aikuinen ei ole paikalla.
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Turvallinen, lapsen vaikutusmahdollisuuksia vahvistava ohjaustyyli rakentuu seuraavista tekijoista:

1) Ruokaan liittyvissa vuorovaikutustilanteissa lapsi saa aina kokea olevansa ehdoitta

hyvaksytty ja arvostettu.

2) Aikuinen asettaa rajat, joiden sisalla lapsi voi kehitystaan vastaavasti tehda ruokaan

liittyvia valintoja.

3) Lasten kanssa pohditaan yhdessa ja perustellen ruokaan liittyvia saantéja ja kaytantoja.

Ruokailutilanteissa lasten ruokavalintoihin vai-
kuttavat useat keskenddn vuorovaikutuksessa
olevat tekijat: tarjolla oleva ruoka, fyysinen ja
sosiaalinen ruokailuympérist6 sekd lapsen omi-
naisuudet, kuten ikd, temperamentti ja yksilol-
liset aistikokemukset. Ehdoton edellytys ter-
veellisille ruokavalinnoille on, ettd maukasta ja
terveellistd ruokaa on riittdvésti tarjolla. Lap-
sen ruokamieltymykset ovat osaksi synnynnaéi-
sid ja perinndllisid, mutta eivdt muuttumatto-
mia ominaisuuksia. Erilaisten ruokakokemusten
ja oppimisen kautta ruokamieltymykset voivat
kehittyd suotuisasti. Lapsille luontainen tapa
tutustua ruokaan on kayttda kaikkia aisteja: kat-
sella, kuunnella, koskea, haistaa ja maistaa ruo-
kaa. Aistilaht6isessd ruokakasvatuksessa téta
hyodynnetdén erilaisten aisteja virittdvien har-
joitusten avulla.

Lapsen kanssa toimivan kasvatushenkil6ston
on tirkedd olla tietoinen sydmiseen liittyvistd
kehitysvaiheista (ks. Lapsen syomé&in oppimisen
vaiheet, Kuva 1). Kasvatushenkil6sto havainnoi
lapsen kehitysvaiheita, harjaantumista ja mah-
dollista tuen ja avun tarvetta, ja suunnittelee
havainnoinnin pohjalta tarvittavan kasvatuksel-
lisen ja hoidollisen tuen. Monet syomiseen liit-
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% RUOKAILO

* lloinen mielija hyva olo,
joka tulee ruoasta, sen tekemisests,
toisten kanssa jakamisesta
jayhdessa sydmisesta.

tyvat taidot eivit synny itsestddn, vaan vaativat
suotuisan ruokailuympéristéon ja mahdollisuu-
den harjoitella. Esimerkiksi laajaa ruokakoke-
muksiin liittyvédd sanastoa ei opi ilman ruokai-
lukokemuksista kdytyja keskusteluja.
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‘Lapset syovat sita, mista pitavat.

Pitavat siita, mika on tuttua.

Tutuksi tulee se, mita on tarjolla usein.”

SUSANNA ANGLE

Esiopetusiké A

Lapsi ruokailee itsenéisesti seurustellen

ruokapdydassa jailoitsee ruokaseurasta.

“ Lapsi ottaa vastuuta siistista ruokailusta
P 5 ‘ jaruokarauhasta.

Qe

.

Lapsi on taitava ruokailija.
Han on harjaantunut péytéatavoissa,
B ‘) syd mielelladn yhdessa muiden kanssa
P 4 ‘ jaosaaodottaa vuoroaan.

Lapsi sy6 monipuolisesti ja nauttii
‘ ¥l yhdessé syomisesta.

Lo [ ‘) Han annostelee itse ruoan,

* P ‘ mutta voi tarvita apua.

( i Lapsi tutustuu ja oppii pitdméaan uusista ruoista.
Lapsi syo taitavastilusikalla,
=) harjoittelee haarukan kaytt6a
s e 2“ jajuo omatoimisesti mukista tai lasista.

Imevaéisién lopussa lapsella on valmius syéda
) tavallisia ruokia toisten kanssa poydan daressa.
’ ) Kaikki ruoka-aineryhmat ovat kaytossa.
)
\_4

Imeviisika "
o

KUVA 1. Ruokaportaat: Sydmdcin oppimisen vaiheet ja ruokailun kehittyminen imevdisicéistd esiopetusikddn.




Lapsi osaa ottaa ruokaaitselleen sopivasti tarjoilupisteestd. Han osaa kuoria perunat.

Lapsi osaa toimia muiden lasten kanssa ruokajarjestajana ja pikkukeittién ruoanvalmistustehtavissa ohjatusti.
Ruokapuhe on kehittynyt niin, etta lapsi osaa ilmaista omia aistimuksiaan

jakertoa miksi pitaa jostain ruoasta ja miksi ei jostain toisesta.

Lapsikertoo ruokapuuhistaan ja kehittyvisté taidoistaan. Han iloitsee osaamisestaan.

Lapsiannostelee itse ruoan ja osaa yleensa ottaa itselleen sopivan annoksen.

Lapsi osaa voidella leivan ja harjoittelee perunan kuorimista.

Lapsion mielelldan ja lisdantyvasti mukana ruokailujérjestelyissa ja pienissa ruoanvalmistustehtavissa.
Lapsella on useita ruokamieltymyksia: hdn on utelias kokeilija ja tietda mista pitaa ja mista ei.
Ruokapuhe rikastuu: nimeaa ruokia, ihmettelee, kyselee ja kertoo ruoista.

Lapsi harjoittelee ruokailuvalineiden kayttda ja leivan voitelua.

Omatoiminen sydminen sujuu, paitsi vasyneena.

Syémisen rutiinit ja oma paikka ruokailussa ovat tarkeita.

Lapsen oma tahto tulee esille ruokailussaja lapsi tarvitsee siina aikuisen apua.

Lapsi osallistuu mielelladn pieniin ruoanvalmistustehtaviin.

Ruokasanasto laajenee. Lapsi osaa nimeta ruokia, kyselee ja osaa kayttaa “ole hyva”, “kiitos” ja "saisinko” ilmaisuja.

Luontainen, lapsen kehitykseen kuuluva uusien ruokien pelko yleistyy 2 vuoden idssa ja voi jatkua 6-vuotiaaksi.
Yleensa lapset tarvitset useita tutustumiskertoja ennen uusien ruokien maistamista.

Lasta autetaan tutustumalla ruokiin pienien ruokatehtavien avulla yhdessa.

Lapsen annetaan tutkia ruokia eri aistein.

Lapsen kanssa syédaan yhdessa jutellen ja syétavia ruokia nimeten.

Lapsi harjoittelee omatoimista ruokailua kddesté sydden, mukista juoden ja lusikalla.

Karkea- ja hienomotoriset valmiudet kehittyvat: lapselle tarjotaan sormiruokia ja vahitellen karkeutuvia soseita.
Ruokapuheen kehittymiseksi ruokia nimetaan ja ruokailuhetkia sanoitetaan.

Yksil6llisen valmiuden mukaan lapselle tarjotaan maisteluannoksia 4-6 kk idssa. Kiinteat ruoat aloitetaan kaikille 6 kk iasta.
Lapsentahtinen taysimetys 4-6 kk ja osittainen imetys vuoden ikaan tai pitempaan.

Perheen paatdsta imetyksesta kunnioitetaan ja ratkaisua tuetaan.
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Kunnan, kuntayhtymén ja muun palveluntuot-
tajan jarjestdmastd varhaiskasvatuksesta, joka
toteutetaan pédivdkodissa, perhepdivdhoidossa
tai muuna varhaiskasvatuksena, sédddetddn Var-
haiskasvatuslaissa (1 §)? Lain mukaan varhais-
kasvatuksella tarkoitetaan lapsen suunnitelmal-
lista ja tavoitteellista kasvatuksen, opetuksen ja
hoidon muodostamaa kokonaisuutta, jossa pai-
nottuu erityisesti pedagogiikka. Tdm4& varhais-
kasvatuksen ruokailusuositus on suunnattu pdi-
vikodeissa ja perhepdivdahoidossa toteutettavaan
varhaiskasvatukseen. Suositusta voidaan kayttdaa
soveltuvin osin my6s muussa varhaiskasvatuk-
sessa kuten jdrjestojen, seurakuntien ja yksityis-
ten palveluntuottajien toteuttamassa varhaiskas-
vatuksessa (kerhot, leikkipuistotoiminta yms.).

Varhaiskasvatuslain (2 a §) mukaan varhaiskas-
vatuksen tehtdvdnd on edistdd jokaisen lapsen
idn ja kehityksen mukaista kokonaisvaltaista kas-
vua, terveyttd ja hyvinvointia sekd tukea lapsen
oppimisen edellytyksid ja toteuttaa monipuo-
lista pedagogiikkaa (36/1973.) Varhaiskasvatuk-
sessa toimitaan yhdessé lapsen ja hdnen huolta-
jansa kanssa lapsen tasapainoisen kehityksen ja
kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin parhaaksi seka
tuetaan lapsen huoltajaa kasvatustytsséd. Lain
mukaan toiminta tulee jarjestdd lasta kunnioit-
taen ja yksil6llinen tuen tarve tunnistaen.

2 Varhaiskasvatuslaki 19.1.1973/36 https://www.finlex.fi/fi/laki/
ajantasa/1973/19730036
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Varhaiskasvatuksen ruokailun jédrjestdmisen
perustana on varhaiskasvatusta ja esiopetusta kos-
keva lainsdddéanto, opetushallituksen maardaykset
ja ikdryhmd&kohtaiset ravitsemussuositukset (ks.
Tietolaatikko, s. 20). Lisdksi henkiloston ruokai-
lusta, ruokailun ohjauksesta ja esimerkkiaterioin-
nista sekd kustannusten laskentaperusteista ja
korvaamisesta on médrayksid ja suosituksia seu-
raavissa asiakirjoissa: kunnallinen yleinen virka-
ja tyoehtosopimus (KVTES)?, yksityisen sosiaa-
lialan tydehtosopimus* ja verohallinnon pé&&tos
ravintoedun arvosta®. Kuntaliiton yleiskirjeell&d®
annetaan suositukset kunnallisen perhepédivahoi-
don kustannuskorvauksista.

3 Kunnallinen yleinen virka- ja tyéehtosopimus KVTES 1.2.2017 —
31.1.2018. https://www.kt.fi/sopimukset/kvtes

4 Yksityisen sosiaalipalvelualan ty6ehtosopimus 1.2.2017-31.1.2018.
https://hyvinvointiala.fi/wp-content/uploads/2017/01/TES2017_

2018002.pdf

5 Paivikodin ja koulun henkilékunnan lasten/oppilaiden ruokailun
valvonnan yhteydessd saaman ravintoedun arvo on 3,90 € ateriaa
kohden vuonna 2018. (Verohallinnon pdités A227/200/2017, 12 §).
https://www.vero.fi/syventavat-vero-ohjeet/paatokset/47380/vero-
hallinnon-p%C3% A4 % C3% A4t%C3%B6s-vuodelta-2018-toimi-
tettavassa-verotuksessa-noudatettavista-luontoisetujen-laskenta-

perusteista/

6 Suomen Kuntaliiton suositus kunnallisen perhepéividhoidon kus-
tannuskorvauksista 2017. Kuntaliiton yleiskirje 2/2017. https://
www.kuntaliitto.fi/yleiskirjeet/2017/suomen-kuntaliiton-suosi-
tus-kunnallisen-perhepaivahoidon-kustannuskorvauksista
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Varhaiskasvatuslaissa (2b § 36/1973) sdadetdan,
ettd paiviakodissa ja perhepédiviahoidossa lapselle
on jdrjestettdvd ravitsemustarpeet tayttdvd
terveellinen ja tarpeellinen ravinto. Ruokailu
on oltava tarkoituksenmukaisesti jdrjestetty ja
ohjattu. Hallituksen esityksessd (HE 341/2014)
on kirjaus siitd, ettd varhaiskasvatuksessa tarjot-
tavan ruoan laadun tulee tayttdd yleiset tervey-
delliset ja ravitsemukselliset vaatimukset ja sitd
tulee tarjota riittavasti seka riittdvédn usein hoi-
topédivan pituudesta riippuen. Valtioneuvoston
asetuksella voidaan jatkossa tarvittaessa antaa
tarkempia sddnndksid ravinnon terveellisyy-
destd ja tarpeellisuudesta ja ruokailun toteutta-
misesta varhaiskasvatuksessa.

Lasten pdivdhoidosta annetun asetuksen 11 §”
mukaan kunnan tulee huolehtia siitd, ettd péi-
vahoitopaikka ja sielld annettava hoito vastaa-
vat pédivdhoidolle asetettuja terveydellisid ja
muita vaatimuksia (239/1973). Varhaiskasva-
tuslain (6 §) mukaan varhaiskasvatusympéris-
ton tulee olla kehittdvd, oppimista edistdva seka
lapsen idn ja kehityksen huomioivalla tavalla
terveellinen ja turvallinen. Toimitilojen ja toi-
mintavédlineiden on oltava asianmukaisia, ja
niissd tulee huomioida esteettomyys. Nama
yleiset maardykset koskevat myos lasten ruokai-
lua, ruokailutiloja, laitteita, kalusteita ja astioita
sekd ruokailutapahtumaan liittyvia jarjestelyja.

7 Asetus lasten paivahoidosta 16.3.1973/239. https://www.finlex.
fi/fi/laki/ajantasa/1973/19730239

Varhaiskasvatuksen ruokailua koskeva ajankohtainen lainsaadantd, maaraykset ja suositukset

Varhaiskasvatuslaki 2b § (8.5.2015/580), 6 § (8.5.2015/580)

2b § Lapselle on jarjestettéva lapsen ravitsemustarpeet tayttéva terveellinen ja tarpeellinen ravinto.
Ruokailu on oltava tarkoituksenmukaisesti jarjestetty ja ohjattu.

6 § Varhaiskasvatusympariston tulee olla kehittéva, oppimista edistéva seké terveellinen ja
turvallinen huomioiden lapsen ik ja kehitys. Toimintatilojen ja toimintavalineiden tulee olla
asianmukaisia ja niissa tulee huolehtia esteettomyys.

Asetus lasten paivahoidosta 11 § (16.3.1973/239). https://www.finlex.fi/fi/laki/ajantasa/1973/19730239

Kunnan tulee huolehtiasiitd, ettd paivahoitopaikka ja sielld annettava hoito vastaavat péivahoidolle

asetettuja terveydellisia ja muita vaatimuksia.
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Perusopetuslaki 3 § (13.6.2003/477)

3 § Laki koskee perusopetuksen lisdksi mm. esiopetusta, maahanmuuttajille jarjestettavaa
perusopetukseen valmistavaa opetusta sekd aamu- ja iltapéivatoimintaa.

Opetus on jarjestettava oppilaiden ikdkauden ja edellytysten mukaisesti ja siten,
etté se edistaa oppilaiden tervetté kasvua ja kehitysta.

Opetuksessa tulee olla yhteisty6ssa kotien kanssa.
30 § Oikeus tyopaivina saada opetussuunnitelman mukaista opetusta seka oppilaanohjausta.

31§ Oikeus jokaisena tyopaivana tarkoituksenmukaisesti jarjestettyyn ja ohjattuun,
taysipainoiseen maksuttomaan ateriaan.

Perusopetuslaki 48 d § (19.12.2003/1136)

Aamu-jailtapdivatoimintaan osallistuvalle lapselle on tarjottava vélipala.
Perusopetusasetus 3 § (852/1998)

Opetukseen kaytettéva aika on jaettava tarkoituksenmukaisiksi opetusjaksoiksi.

Opetushallituksen méaarays, 2016: Varhaiskasvatussuunnitelman perusteet
http://www.oph.fi/download/179349_varhaiskasvatussuunnitelman_perusteet_2016.pdf

Ruokailu ja ruokakasvatus osana varhaiskasvatusta.
4.5 Oppimisen alue: Kasvan liikun ja kehityn/ruokakasvatus

Opetushallituksen maarays, 2014. Esiopetuksen opetussuunnitelman perusteet
http://www.oph.fi/download/163781_esiopetuksen_opetussuunnitelman_perusteet_2014.pdf

Luvut 2.1, 2.5 ja 4.3. Ruokailun jarjestamisen tavoitteet ja keskeiset periaatteet ja ruokakasvatus
esiopetuksessa.

VRN, 2014 Terveytta ruoasta - suomalaiset ravitsemussuositukset

VRN JA THL, 2016 Syddaan yhdessa - ruokasuositukset lapsiperheille

VRN, OPH JA THL, 2017 Sy6daén ja opitaan yhdess - kouluruokailusuositukset

VRN, OPH JA THL, 2018 Terveyttd ja iloa ruoasta - varhaiskasvatuksen ruokailusuositus
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* 2b§(8.5.2015/580):

Varhaiskasvatuksessa olevalle lapselle on jarjestettéva lapsen ravitsemustarpeet
- tayttava terveellinen ja tarpeellinen ravinto, jollei muun kuin paivékodissa tai
perhepaivahoidossa annetun varhaiskasvatuksen luonteesta muuta johdu.

Ruokailu on oltava tarkoituksenmukaisesti jarjestetty ja ohjattu.

Ravitsemukseen liittyvid ratkaisuja tehdain
ensisijaisesti varhaiskasvatuslain velvoittamana
lapsen edun ja hyvinvoinnin edistdmisen ja tur-
vaamisen ndkdkulmista.

Ravitsemustarpeet tayttivd terveellinen
ravinto tarkoittaa energiamé&éaraltdan riittavia,
ravintoainetiheitd® ja ravitsemussuositusten
mukaisesti koostettuja aterioita. N&itd kasitel-
ladn tarkemmin luvuissa 2.4. ja 3. Kokoaikai-
sessa varhaiskasvatuksessa lapsen tarpeellinen
ravinto koostuu aamiaisesta, lampimaéasta péa-
ruuasta (lounas) ja vidlipalasta. Vuorohoidossa,
ympdarivuorokautisessa hoidossa, iltahoidossa
tai viikonloppuhoidossa lapselle tarjotaan ne
ateriat, jotka tavanomaisesti kuuluvat kyseisen
ajankohdan ateriarytmiin (ks. Taulukko 1, s. 23).
Nelja tuntia paivassd varhaiskasvatuksessa ole-
valla lapsella on oikeus vastaaviin aterioihin ja
védlipaloihin kuin kokopdivédisessd varhaiskas-
vatuksessa olevilla lapsilla niinéd aikoina kuin
hédn on ldasnd samaan aikaan pidemmaéssé var-

8 Ravintoainetiheydelld tarkoitetaan elintarvikkeiden tai ruoka-
valion sisdltdmien ravintoaineiden méirdd energiayksikkod koh-
den, esimerkiksi mg/M] tai mg/1000 kcal.
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haiskasvatuksessa olevien lasten kanssa (OKM,
21.11.2016 tiedote?®).

Ravinto sisdltyy varhaiskasvatuksen asiakas-
maksuun, eikd siitd voi perid erillisid maksuja
(OKM:n tiedote 21.11.2016°) Tdm4& koskee myos
varhaiskasvatuksen yksikossd kunnan jarjesta-
mé&dn aamu- ja/tai iltapdivdtoimintaan osallistu-
vaa lasta, jolle tarjotaan aamu- ja/tai vilipala. Lain
mukaan tdmad ei kuitenkaan koske kliinisid ravin-
tovalmisteita tai niithin verrattavia tuotteita, jotka
korvataan sairausvakuutuslain nojalla, eikéd ravin-
toaineiden kustantamista jarjestettdessd varhais-
kasvatusta saman perheen lapsille heiddn omassa
kodissaan (Varhaiskasvatuslaki 2 b §).

Tarkoituksenmukaisesti jéirjestetyssia ruokai-
lussa lapsen ateriat jarjestetddn ottaen huomioon
varhaiskasvatuspédivédn kokonaisuus, toiminnan
luonne ja lapsen idn mukaiset tarpeet. Taulu-
kossa 1 on kuvattu luontevia ajankohtia aterioi-
den toteuttamiselle. Sddnnollinen syéminen on

9 OKM. 2016. Varhaiskasvatuksessa ei voi perid erillisid maksuja
ravinnosta. http://minedu.fi/artikkeli/-/asset_publisher/varhais-
kasvatuksessa-ei-voi-peria-erillisia-maksuja-ravinnosta
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terveyttd edistdvdn ruokavalion perusta. Sddn-
nollinen ateriarytmi luo lapselle turvallisuutta,
opettaa suositeltavaan ruokailurytmiin, auttaa
sybmadan néalka-kylldisyystuntemusten mukaan
ja edistdd suun terveyttd. Tdmad huomioidaan
lapsiryhmén toimintaa suunniteltaessa.

Sddannollinen ruokailu tulee toteuttaa lapselle

riittdvind, olosuhteisiin sopivina aterioina myos
retki- ja muina erityispdivind. Lapsille taataan

TAULUKKO 1. Aterioiden luonteva ajoitus™

riittdavasti aikaa rauhalliseen ruokailuun. Lisdksi
huolehditaan siitd, ettd nédlkid ei pdédse aterioi-
den vililld kasvamaan liian suureksi ja aiheut-
tamaan nain levottomuutta, kiukkuisuutta tai
muuta matalaan verensokeriin liittyvas oireilua.
Tarvittaessa nédlkdiselle lapselle tarjotaan esimer-
kiksi hedelmai tai voileipa. Ruokailun vilit eivét
saa jadda myoskéddn liian lyhyiksi. Ruokailun tar-
koituksenmukaista jarjestdmista ja ruokailuym-
péaristod kasitellddn tarkemmin luvussa 4.

Esitetty aikavali kuvaa aikavalig, jonka sisalla ateria on luontevaa toteuttaa, ei aterian kokonaispituutta.

Ateria Ajoitus Huomioitavaa

Aamiainen 7:30-9 Huomioitava lapsen yksiléllinen varhaiskasvatukseen tuloaika

Lounas 10:30-12 Tarjotaan enintaan neljan tunnin paédsta aamiaisen alkamisesta

Valipala 14-15 Huomioitava lasten varhaiskasvatuksesta lahtemisen aika ja varhaiskasvatusajan kokonaispituus

Paivallinen 17-18 Vuorohoidon yksikdssé ja iltahoidossa

litapala 19:30-20:30 | Huomio on kiinnitettava myds iltapalan ja aamiaisen véliseen aikaan, lapsen ikéan ja yksilolliseen
tarpeeseen

*  Aterioiden ajoista sovitaan toimipistekohtaisesti tarkoituksenmukaisesti huomioiden lapsen etu ja hyvinvoinnin edistaminen seka

riittdvan ravinnonsaannin turvaaminen.
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Tarkoituksenmukainen ohjaus on lapsildhtoista,
lapsen ikdkauden ja edellytykset huomioon otta-
vaa toimintaa, joka tukee lapsen myonteista
kokemusta ruokailusta. My6nteinen emotionaa-
linen ilmapiiri luo hyvén ruokailuympériston,
jossa on tilaa syomiselle, sosiaaliselle vuorovai-
kutukselle ja oppimiselle. Tarkoituksenmukai-
nen ohjaus tukee ruokakasvatuksen tavoitteiden
saavuttamista (ks. ohjaamisesta myos Luku 4.1
s. 64). Syomiseen tai maistamiseen pakottami-
nen tai ruualla palkitseminen (esimerkiksi lei-
vdn antaminen vasta kun lapsi on syonyt pda-
ruoan) ei tue syémisen myonteistd kehitysta.
Lapsen vaikutusmahdollisuuksia kunnioittava
ohjaus huomioi lapsen nildn ja kylldisyyden
tuntemuksia ja lasten yksilollisyyttd makumiel-
tymysten kehittymisessd. Ohjatessaan aikuinen
luo puitteet, joiden sisédlléd lapsi voi kehitystddn
vastaavasti osallistua ruokaan liittyvien valin-
tojen tekemiseen. Aikuisen esimerkkiruokailu,
myonteinen ruokapuhe ja monipuolinen tutus-
tuminen ruoka-aineisiin kannustavat lasta mais-
tamaan ja laajentamaan véhitellen ruokavalionsa
koostumusta.
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Varhaiskasvatussunnitelman perusteet (2016)
on Opetushallituksen antama méérdys, joka
perustuu Varhaiskasvatuslakiin ja siinéd asetet-
tuihin varhaiskasvatuksen tavoitteisiin. Var-
haiskasvatussuunnitelma ohjaa toimintaa péi-
vidkodeissa ja perhepdivdhoidossa. Kunnat ja
muut varhaiskasvatuspalvelujen tuottajat ovat
velvollisia laatimaan niiden pohjalta paikalli-
set varhaiskasvatussuunnitelmat. Taulukossa 2
(s. 26) on esitetty varhaiskasvatuksen lakiséd4tei-
set tavoitteet ja annettu esimerkkejé siitd, miten
tavoitteita voidaan toteuttaa osana ruokailua tai
ruokakasvatusta.

Ruokailun ja ruokakasvatuksen toteuttamista
ohjaavat varhaiskasvatuksen tavoitteiden lisdksi
my06s varhaiskasvatussuunnitelman arvope-
rusta, oppimiskasitys, laaja-alaisen osaamisen
ja oppimisen alueet sekd toimintakulttuuri. Var-
haiskasvatussuunnitelman perusteiden arvo-
perusta korostaa lapsuuden itseisarvoa, lapsen
oikeuksia (YK:n yleissopimus lapsen oikeuk-
sista 1989'%) ja ihmisyyttd, yhdenvertaisuutta
(Yhdenvertaisuuslaki 1325/2014'), tasa-arvoa
(Laki naisten ja miesten vélisestd tasa-arvosta
(609/1986'2) ja sen muutos 1329/2014"%), moni-

10 https://www.finlex.fi/fi/sopimukset/sopsteksti/1991/19910060#

id[!453238256
11 https://www.finlex.fi/fi/laki/alkup/2014/20141325

12 https://www.finlex.fi/fi/laki/ajantasa/1986/19860609
13 https://www.finlex.fi/fi/laki/alkup/2014/20141329
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naisuutta sekéd terveellistd ja kestdvdd eldmén-
tapaa.

Varhaiskasvatussuunnitelman perusteiden oppi-
miskésitys perustuu ndkemykseen lapsesta aktii-
visena toimijana. Lapset kasvavat, kehittyvit seka
oppivat vuorovaikutuksessa muiden ihmisten ja
lahiympériston kanssa. Varhaiskasvatuksessa
oppimisen ldhtékohtana ovat lasten aiemmat
kokemukset, heiddn mielenkiinnon kohteensa ja
osaamisensa. Jokaisen lapsen tulee saada onnis-
tumisen kokemuksia ja iloa omasta toiminnastaan
sekd itsestddn oppijana.

Varhaiskasvatuksen tehtdvand on luoda yhdessa
vanhempien/huoltajien kanssa pohja lasten ter-
veyttd ja hyvinvointia arvostavalle eldménta-
valle. ”Kasvan, liikun ja kehityn” -oppimisen
alue tukee erityisesti itsestd huolehtimiseen ja
arjen taitoihin liittyvaa laaja-alaista osaamista.
Tamain laaja-alaisen osaamisen alueen yhtey-
dessé kisitellddn tarkemmin my6s ruokakasva-
tuksen tavoitteita (ks. Luku 4.1 s. 64). Oppimisen
alueeseen kuuluu ruokailutaitojen oppimisen ja
hyvinvointia edistdvdn ravinnon merkityksen
pohtimisen lisdksi muun muassa oman ja toi-
sen kehon kunnioittaminen. My6s ruoan alku-
perain tutustuminen — "Mistd ruoka tulee?” — on
tarked osa ympadristokasvatusta. Varhaiskasva-
tuksen katsomuskasvatuksessa péivittdiset ruo-
kailutilanteet toimivat luontevina tapoina tutus-
tua erilaisiin katsomuksiin sekd niihin liittyviin
ruokaperinteisiin ja -tapoihin. Ruokailuun liit-
tyvdd vastuullisuutta, energian sddstdmista seka
ruokahévikin vidhentdmistd harjoitellaan osana
ympéristokasvatusta ja kestdvadn elaméntapaan
kasvamista, ja lasta ohjataan kiinnittdmaén huo-
miota tekojensa vaikutuksiin.
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TAULUKKO 2. Varhaiskasvatuksen tavoitteet ja niiden yhteys ruokailuun ja ruokakasvatukseen

Varhaiskasvatuslain 2 a §:n mukaiset varhaiskasvatuksen
tavoitteet

Varhaiskasvatuksen tavoitteiden yhteys ruokailuun
jaruokakasvatukseen, esimerkkeja

1) Edistdéa jokaisen lapsenian ja kehityksen mukaista
kokonaisvaltaista kasvua, terveytté ja hyvinvointia.

Ruokailun ja ruokakasvatuksen tavoitteena on tukea kokonais-
valtaista kasvua, terveytta ja hyvinvointia.

2) Tukea lapsen oppimisen edellytyksia ja edistaé elinikaista
oppimista ja koulutuksellisen tasa-arvon toteuttamista.

Riittava ja terveyttd edistava ravinto varhaiskasvatuksen aikana
tukee lapsen oppimisen edellytyksia. Varhaiskasvatuksen ruoka-
kasvatus edistaa elinikaisté ruokaoppimista.

3) Toteuttaa lapsen leikkiin, liikkumiseen, taiteisiin ja kulttuuri-
perintddn perustuvaa, monipuolista pedagogista toimintaa
jamahdollistaa myonteiset oppimiskokemukset.

Ruokaan liittyva oppiminen yhdistyy luontevasti leikkitilanteisiin
(esimerkiksi kotileikki, kauppaleikki, ravintolaleikki), taiteisiin ja
kulttuuriperintd6n perustuvaan toimintaan (esimerkiksi erilaiset
ruokakulttuurit).

Mydnteiset oppimiskokemukset ruoasta ja ruokailun aarella ovat
térkeita.

4) Varmistaa kehittava, oppimista edistava, terveellinen ja
turvallinen varhaiskasvatusymparisto.

Lahtodkohtana on ruokailuympariston tekeminen terveelliseksi ja
turvalliseksi.

Ruokailutilanteet ja ruokaan liittyva muu toiminta mahdollistavat
monenlaisen ruokaan littyvan oppimisen.

5) Turvata lasta kunnioittava toimintatapa ja mahdollisimman
pysyvat vuorovaikutussuhteet lasten ja varhaiskasvatus-
henkildston valilla.

Ruokailun vuorovaikutustilanteissa toimitaan lasta kunnioittavalla
tavalla.
Lapsiruokailee omassa tutussa paikassaja oman ryhman kanssa.

6) Antaa kaikille lapsille yndenvertaiset mahdollisuudet varhais-
kasvatukseen, edistaa sukupuolten tasa-arvoa seka antaa
valmiuksia ymmart&a ja kunnioittaa yleista kulttuuriperinnetta
seka kunkin kielellista, kulttuurista, uskonnollista ja katsomuk-
sellista taustaa.

Lapsi oppii ymmartdmaan ja kunnioittamaan omaaja toisten
ruokakulttuuria osana erilaisiin kulttuureihin tutustumista.

7) Tunnistaa lapsen yksil6llisen tuen tarve ja jarjestaa
tarkoituksenmukaista tukea varhaiskasvatuksessa tarpeen
ilmettya tarvittaessa monialaisessa yhteistydssa.

Ruokailuun liittyva yksiléllisen tuen tarve on tarkeaa tunnistaaja
suunnitella seké toteuttaa lapsen tarpeen mukaiset tukitoimet,
esimerkiksi avustaminen ruokailussa (syéttaminen), lisdajan
varaaminen ruokailuun, esteettémat ja sydmista tukevat
tilaratkaisut ja apuvélineet.
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Varhaiskasvatuslain 2 a §:n mukaiset varhaiskasvatuksen
tavoitteet

Varhaiskasvatuksen tavoitteiden yhteys ruokailuun
jaruokakasvatukseen, esimerkkeja

8) Kehittad lapsen yhteistyd- ja vuorovaikutustaitoja, edistaa
lapsen toimimista vertaisryhmassa seka ohjata eettisesti
vastuulliseen ja kestavaan toimintaan, toisten ihmisten
kunnioittamiseen ja yhteiskunnan jasenyyteen.

Yhteinen ruokailu tarjoaa hyvan mahdollisuuden harjoitella
vhteistyd- ja vuorovaikutustaitoja ja toimimista vertaisryhmassa.
Ruokailutilanteissa opitaan ruokapuhetta: miten omia ruoka-
kokemuksia ja -mieltymyksié voi sanoittaa toiselle. Samalla opi-
taan kunnioittamaan toisten erilaisia kokemuksia ja mielipiteita.
Ruoka ja ruokailu liittyvat eettisesti vastuulliseen ja kestavaan
toimintaan.

9) Varmistaa lapsen mahdollisuus osallistua ja saada vaikuttaa
itsedan koskeviin asioihin.

Lapsilla tulisi olla mahdollisuus osallistua ja vaikuttaa ruokailun
kaytantoihin.

Lapsen autonomiaa kunnioitetaan ruokailutilanteissa
(esimerkiksi ruoan ottaminen itse, mahdollisuus tehda valintoja
ruokailun aikana).

10) Toimia yhdessa lapsen ja lapsen vanhemman tai muun
huoltajan kanssa lapsen tasapainoisen kehityksen ja
kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin parhaaksi seka tukea lapsen
vanhempaa tai muuta huoltajaa kasvatustydssa.

Lapsen tasapainoista ja mydnteista ruokasuhdetta ja ruokailun
kehittymista rakennetaan yhteistydssa huoltajien kanssa.
Ruokakeskustelu/ruokaviestit ovat luonteva osa paivittaista
kanssakaymista.

Ruokailuun liittyvia teemoja kasitelladn osana vasu-keskustelua
huoltajien kanssa.

Ruokailuun ja ruokakasvatukseen liittyvét toi-
mintatavat ovat osa varhaiskasvatusyhteisén
toimintakulttuuria. Toimintakulttuuri raken-
tuu muun muassa yhteison arvoista ja periaat-
teista, tyotd ohjaavien tavoitteiden tulkinnasta
sekd oppimisympadristdistd ja tyotavoista. Suun-
nitelmissa maéaritelty toimintakulttuuri ja kay-
tdnndossd toteutuva toimintakulttuuri eivat valt-
tdmattd aina vastaa toisiaan. Toimintaa voivat
ohjata myds sellaiset ruokaan ja syomiseen liitty-
vét arvot, kasitykset ja uskomukset, joista ei olla
tdysin tietoisia. Henkil6ston on tarked tiedostaa,
ettd heidédn tapansa toimia ja olla vuorovaiku-
tuksessa ruokailu- ja muissa ruokakasvatustilan-
teissa vélittyy mallina lapsille, jotka omaksu-
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vat varhaiskasvatusyhteison arvoja, asenteita ja
tapoja. Ammatillinen, avoin ja kunnioittava suh-
tautuminen lapsiin ja perheisiin luo edellytyk-
sid hyville kasvatusyhteistyolle.

Varhaiskasvatuksen jarjestdjdn ja toimintaa joh-
tavien henkil6iden tehtdvadna on luoda edelly-
tykset kehittdd ja arvioida toimintakulttuuria.
Padmaédrdnd on, ettd yhteinen toiminta-ajatus ja
toiminnan tavoitteet ndkyvéat kdytdnnoissa. Joh-
taja vastaa siitd, ettd yhteisia tyokaytantoja teh-
dddan nidkyvidksi ja ettd niitd havainnoidaan ja
arvioidaan sddnndllisesti. Kaiken kehittdmisen
lahtokohtana on lapsen etu.
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Varhaiskasvatuksen toimintakulttuurin periaat-
teiden mukaisesti myos ruokailuun ja ruokakas-
vatuksen ytimend on oppiva yhteiso, jossa lap-
set ja henkil6st6 oppivat yhdesséd ja toisiltaan.
Oppivassa yhteis6ssd on tilaa erilaisille ruo-
kaan liittyville mielipiteille ja tunteille. Erilai-
sista ruokaan ja ruokailuun liittyvistd ajattelu-
ja toimintatavoista keskustellaan rakentavasti.

Lapsia ja henkilostéd kannustetaan rohkeasti
jakamaan ajatuksiaan ja kokeilemaan uudenlai-
sia toimintatapoja. Leikkiin kannustavassa toi-

mintakulttuurissa tunnustetaan leikin merkitys
lapsen hyvinvoinnille ja oppimiselle. Leikkid
edistdviat toimintatavat ja oppimisympéaristot
sopivat myos ruokakasvatukseen.

Varhaiskasvatuksen toimintakulttuurissa ruo-
kailu ja ruokakasvatus liittyvéat laajaan tervey-
den ja hyvinvoinnin edistdmisen, kasvatuksen,
opetuksen ja hoidon tavoitteelliseen ja toimin-
nalliseen kokonaisuuteen. Onnistuneen ruokai-
lun ja ruokakasvatuksen osatekijoitd on koottu
yvhteen Kuvaan 2.

KUVA 2. Onnistunut ruokailu ja ruokakasvatus.




B MITARUOKAKASVATUS ON?

Varhaiskasvatuksen ruokaruokakasvatuksen kes-
keisend tavoitteena on edistciéi mydnteistd suhtautu-
mista ruokaan ja syémiseen sekd tukea monipuolisia
Ja terveellisid ruokatottumuksia. Ruokakasvatusta
toteutetaan niin pdivittdisissd ateriahetkissd kuin
osana varhaiskasvatuksen muuta toimintaa.

Ruokakasvatuksen pddmddrdt voivat olla moninai-
sia: ne voivat liittyé esimerkiksi ruokakulttuuriseen
osaamiseen, kestédvdn eldmdntavan edistdmiseen,
ruokajdrjestelmdn tuntemiseen tai terveyden edisté-
miseen (Janhonen ym. 2015"). Kéytdnn6n ruokakas-
vatus tukee samanaikaisesti monenlaisten tavoittei-
den saavuttamista. Esimerkiksi erilaisiin kasviksiin
tutustuminen niité viljelemdlld, eri aistein tutkimalla
tai ruuaksi valmistamalla voi edistdd samanaikai-
sesti sekd terveystavoitteita (esim. kasviksista pitd-
minen) ettd muita ruokakasvatustavoitteita (esim.
kasvisten alkuperdn tuntemus).

Kun halutaan painottaa ruokakasvatuksen terveys-
tavoitteita, voidaan kdyttdd ravitsemuskasvatuk-
sen kdisitettd®™. Se on kasvatuksellista toimintaa, jonka
pdémddrdndé on edistéié yksildiden ja yhteisSjen ruo-
kaan liittyvien arvojen, asenteiden, tietojen, taitojen

14 Janhonen K, Mikeld J ja Palojoki P. 2015. Perusopetuksen
ruokakasvatus ravintotiedosta ruokatajuun. Kirjassa Janho-
nen-Abruquah H ja Palojoki P (toim). Luova ja vastuullinen
kotitalousopetus. Kisity6- ja kotitaloustieteiden julkaisu-
ja. 38. Helsingin yliopisto. https://helda.helsinki.fi/handle/
10138/157591.

Lakka T, Talvia S, Sédkslahti A ja Haapala E. 2018. Fyysinen
aktiivisuus ja ravitsemus lasten terveyden edistdmisessd — ta-
voitteena lihavuuden, tyypin 2 diabeteksen ja valtimotautien
ehkdisy. Kirjassa Pietild A-M ja Terkamo-Moisio A (toim.) Na-
kokulmia terveyteen ja terveyden edistdmiseen. Itd-Suomen
yliopiston julkaisusarja.
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Jja toimintatapojen kehittymisté terveyttd edistd-
vddn suuntaan. Ravitsemuskasvatuksen yhteydessd
terveys tulisi ymmdrtdd laajasti fyysisend, psyyk-
kisend ja sosiaalisena terveytend ja hyvinvointina.
Terveellisten ruokatottumusten kehittymisen lisdksi
on tdrkedd vahvistaa esimerkiksi itsesddtelytaitoja,
myénteistd kdsitystd itsestd seké omasta ja toisten
kehosta.

Sapere-menetelméiéin perustuva aistilcihtéinen
ruokakasvatus tukee hyvin varhaiskasvatussuun-
nitelmassa mainittuja ruokakasvatuksen tavoit-
teita. Siind ruokaa tarkastellaan lapsiléihtSisesté
nékékulmasta: ruoasta opitaan yhdessd aistimalla,
tutkimalla, kokeilemalla, ihmettelemdillé ja leikki-
madlla (Ojansivu ym. 2014'). Pddpaino on lasten
aktiivisessa osallistumisessa, omissa aistikokemuk-
sissa ja niiden ilmaisemisessa. Jokaiselle annetaan
idstd riippumatta oikeus henkilékohtaiseen koke-
miseen; ei ole olemassa oikeaa tai vadrdd tapaa
tehdd ruoasta havaintoja. Jokaisella on myds oikeus
olla kokeilematta tai maistamatta. Aistiharjoitus-
ten lisdksi ruoka on monipuolisesti ldsnd leikeissé
Ja suunnitellussa toiminnassa. Matemaattisten ja
kielellisten tehtdvien seké musiikillisen, kuvallisen,
kdsityodllisen seké sanallisen ja kehollisen ilmaisun
kautta lapsi oppii kdytdnndnldheisesti myds ruo-
asta, ruoka-aineista, niiden alkuperdstd, valmistuk-
sesta ja ruokakulttuurista.

16 Ojansivu P, Sandell M, Lagstrom H ja Lyytikdinen A. 2014.
Lasten ruokakasvatus varhaiskasvatuksessa — ruokailoa ja
terveyttd lapsille. Turun lapsi- ja nuorisotutkimuskeskuk-
sen julkaisuja 8/2014. Turun yliopisto. https://apps.utu.fi/
media/liite/sapere-koko.pdf
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Lapsen varhaiskasvatussuunnitelma laaditaan
jokaiselle péividkodissa ja perhepédivdhoidossa
olevalle lapselle (varhaiskasvatuslaki 7A §
580/2015) yhdessé lapsen ja huoltajien kanssa.
Lapsen varhaiskasvatussuunnitelman avulla
asetetaan yhteisid tavoitteita ja sovitaan yhdessa
siitd, miten kunkin lapsen yksilollistd kehityst4,
oppimista ja hyvinvointia edistetddn suunnitel-
mallisesti varhaiskasvatuksessa.

Lapsen varhaiskasvatussuunnitelma on doku-
mentti, johon kirjataan lapsen kehitystd, oppi-
mista ja hyvinvointia tukevat tavoitteet ja toi-
menpiteet. Suunnitelmaan kirjataan myos
lapsen ruokailuun ja sy6misen kehittymiseen
liittyvat pedagogiset ja tarvittaessa myos kasvun
ja oppimisen tukeen liittyvit tavoitteet, lapsen
ruokailuun liittyvat yksil6lliset tarpeet ja mah-
dollinen erityisruokavalio. Suunnitelmaa laadit-
taessa huomioidaan myo6s lapsen kulttuurinen
ja katsomuksellinen tausta, kuten perheen etni-
sen taustan, uskonnon tai eettisen vakaumuk-
sen mukainen ruokavalio. Suunnitelmassa voi-
daan kuvata lapsen ruokailun yleistd sujumista
ja vahvuuksia, kiinnostuksen kohteita seké yksi-
161lisid tarpeita (esimerkiksi ruoan rakenteeseen,
syomisen karkea- ja hienomotorisiin valmiuk-
siin, pureskelun kehittymiseen, kotona kéaytet-
tyyn ruokajuomaan, valikoivaan sydmiseen ja
mahdollisiin muihin syémisen pulmiin liittyvid
kysymyksid). Yhteistyon merkitys vanhempien/
huoltajien kanssa korostuu, kun suunnitellaan
ja toteutetaan lasten kehityksen ja oppimisen
tukea. Luottamuksellisessa ilmapiirissd vanhem-
pien/huoltajien ja henkil6ston vélinen yhteistyo
onnistuu my6s haastavissa tilanteissa, esimer-
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kiksi huolen herédtessd lapsen hyvinvoinnista,
syomisen yksipuolisuudesta tai niukkuudesta.
Sy6misen pulmiin liittyvisséd asioissa kasvatus-
henkil6st6 voi konsultoida erityistyontekijoita
vhdesséd vanhempien/huoltajien kanssa tai néi-
den suostumuksella.

On tdrkedd, ettd lapsen varhaiskasvatussuunni-
telmassa yhdistyvit henkil6ston ja lapsen van-
hemman/huoltajan havainnot ja ndkemykset
lapsen kehityksen ja oppimisen vaiheista seka
ryhmadéssé toimimisesta. Lapsen ruokailuun liit-
tyvét asiat ovat aina my6s osa lapsen varhais-
kasvatussuunnitelman vuosittaista tai tarpeen
mukaisesti tapahtuvaa tarkistamista. Perheen on
tarkedd saada tieto siitd, miten lapsen ruokailu
sujuu ryhmaéssd ja millaisia yleisid tavoitteita
lapsen syomiseen liittyy kussakin kehitysvai-
heessa. Vanhempia/huoltajia kiinnostaa lapsen
kehittyminen sydmisen taidoissa ja pdivittdiset
onnistumisen kokemukset.

- varhaiskasvatuksen ruokailusuositus



2.3 Ruokailu ja
ruokakasvatus muussa
varhaiskasvatuksessa

Kerhoissa ja leikkipuistoissa kdyvéit yleensd ne
lapset, jotka eivit ole pdivdkodissa tai perhepéi-
vidhoidossa. Siten kerhoissa annettavalla riitta-
vén ja ravitsevan sydmisen mallilla ja ruokakas-
vatuksella voidaan edistdd hyvaa ravitsemusta
kattavasti kaikissa lapsiperheissa.

Erilaisessa kerhotoiminnassa lapset tuovat
useimmiten omat eviddt kotoa. Kerhoevdistd on
aina hyvd keskustella yhdessd vanhempien/
huoltajien kanssa ja tukea terveyttd edistdavia
valintoja. Kerhotoimintaan kannattaa sisdllyttda

my0s ruokakasvatuksellista toimintaa, esimer-
kiksi kasviksiin tutustumista ja vélipalan val-
mistamista yhdessd. Kerhoissa voidaan valmis-
taa yhdessé lasten tai lasten ja perheiden kanssa
yksinkertaisia ruokalajeja, kuten keittoja ja puu-
roja, ja nauttia ruoka yhdessa.

Leikkipuistoissa voidaan tarjota myods ldmmin
ateria. Tdma4 on yleistd esimerkiksi kesdisin, kun
my0s koululaiset ovat leikkipuistotoiminnassa
mukana. Ateria voi olla maksuton tai maksulli-
nen kunnan péitoksen mukaan.




Varhaiskasvatuksessa ruokailun kaytdnnon
toteutus on kuntien ja osin myo6s péaivikotien
itsendisesti paattdmaé&d ja jarjestdimd&a. Tarjotta-
vien aterioiden ja vilipalojen suunnittelua ja
tarjontaa ohjaavat Valtion ravitsemusneuvotte-
lukunnan voimassa olevat vdestotason ja eri ikéa-
ryhmille annetut ravintoaineiden saanti- ja ruo-
kasuositukset (ks. Luku 3).

Valtion ravitsemusneuvottelukunnan julkaise-
mat ruokakolmio (Kuva 3) ja lautasmallit (Kuva
4) havainnollistavat terveyttd edistdvan ruoka-
valion kokonaisuuden. Péivittdisten aterioiden
perustana ovat ruokakolmion alimpien tasojen
ruoka-aineet: kasvisryhmaén tuotteet, peruna ja
taysjyvaviljalisdkkeet, tdysjyvileipd ja -puu-
rot, rasvattomat ja vdhédrasvaiset maitovalmis-
teet sekd ravintorasvat. Niiden lisdksi ateri-
oita tdydennetddn vaihtelevasti kolmion 4. ja
5. tasolla olevilla ruoka-aineilla (kala, siipi-
karja, kananmuna, lihavalmisteet tai punainen
liha). Kolmion huipulla olevat ns. ”sattumat”
(esim. rasvaiset maitovalmisteet, vahakuitui-
set viljatuotteet, karkit, makeat leivonnaiset,
jaatelo, suolaiset naposteltavat, sokeroidut
juoma, makkarat) eivdt kuulu péivittdin kay-
tettynd terveyttd edistdvadn ruokavalioon. Pai-
vidkodin tasapainoiseen ja monipuoliseen ruo-
kavalioon mahtuu kuitenkin my6s sattumia,
joita tarjotaan esimerkiksi perinteisten juhla-
pdivien aikaan ruokaperinteitd opeteltaessa
(esimerkiksi Runebergin tortut, laskiaispullat,
piparkakut).
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Ruokakolmiolla kuvattu monipuolinen, vaihte-
leva ja kohtuullinen ruokavalio on paras keino
vilttyd myos elintarvikkeiden mahdollisesti
sisdltdimien haitallisten aineiden vaikutuksilta
(esimerkiksi raskasmetallit tai ympéaristosaas-
teet). Ruokasuositusten mukaisessa ruokava-
liossa ei ole mydskddn tarvetta olla huolissaan
elintarvikkeiden valmistuksessa kaytettyjen lisa-
aineiden liiallisesta saannista (ks. Tietolaatikko
Mita ovat ruoan lisdaineet? s. 35).
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VAIHTELEVA

KUVA 3. Ruokakolmio havainnollistaa terveytté edistédvéin ruokavalion. Léhde: VRN. 2016.
Sydddicéin yhdessd - ruokasuositukset lapsiperheille.
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Terveyttd edistdvd ruokavalio voidaan toteuttaa
my0s erilaisina kasvisruokavalioina. Ravitse-
muksellisesti riittdva ja tdysipainoinen ruokava-
lio on helpoin toteuttaa semivegetaarisena (kalaa
ja/tai vaaleaa lihaa siséltdva) ja lakto-ovovegetaa-
risena (maitovalmisteita ja kananmunaa sisdltdva)
ruokavaliona. Vegaaniruokavalion tarjoaminen
edellyttdd perusruokalistan elintarvikevalintoja
tdydentavia tuotteita, kuten kasvijuomia, seka
omaa reseptiikkaa. Vegaaniruokavaliosta on eril-
liset ohjeet s. 46. Monipuolisesti toteutetut kas-
visruokavaihtoehdot soveltuvat padsdantoisesti
my6s uskonnolliseen ja eettiseen vakaumukseen
pohjautuviin ruokavalioihin.

Lautasmalli (Kuva 4) kuvaa tdysipainoista ateria-
kokonaisuutta. Se auttaa aterian suunnittelussa ja
koostamisessa. Sekd lapsen ettd aikuisen lautas-
mallissa aterian osat jakaantuvat samalla tavalla,
mutta luonnollisesti annoskoko on yksil6llinen.
Lautasmalli voidaan toteuttaa monella eri tavalla.
Perusperiaatteena on se, ettd puolet annoksesta
koostuu kasviksista (tuoreina ja/tai kypsennet-
tyind), neljdsosa perunasta, tdysjyvapastasta tai
-viljalisdkkeestd sekd toinen neljdsosa ruokala-
jista, jossa on kalaa, palkokasveja, siipikarjaa,
punaista lihaa tai munaa. Lautasmalli on suosi-
teltavaa kuvata aina kokonaisena malliateriana,
jossa mukana ovat ruokajuoma, leipé, kasvimar-
gariini ja 6ljy tai salaatinkastike (ks. malliaterian
kdytostd suunnittelussa ja ohjauksessa, Luku
3.2.1 s. 39).

KUVA 4. Peruslautasmalli on kaikille sama.

Annoskoko médirdytyy yksildllisen energiantarpeen mukaan.
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- % Lautasmalli opastaa kokoamaan
terveellisen jaravitsemustarpeet
tayttavan aterian.

Vaikka ruokalista ja ateriat on suunniteltu taysi-
painoisiksi ja suositukset tayttaviksi, ainoastaan
syoty ruoka ravitsee. Lasten yksilollistd kehi-
tystahtia syomé&édn oppimisessa ja uusien ruoka-
aineiden hyviaksymisessi on tarked kunnioittaa.

Tuoreita
Jja kypsia

kasviksia

- varhaiskasvatuksen ruokailusuositus



% Ohjaus, kannustaminen,

- jaaikuisten hyva esimerkki
vaikuttavat oleellisesti siihen,
miten lapsi kehittyy monipuoliseksi
ruokailijaksi.

Edell4d kuvattujen ruokasuositusten lisdksi tdima
asiakirja sisdltdd ruoan energia- ja ravintoaine-
sisaltoa koskevat suositukset keskiméérin viik-
kotasolla varhaiskasvatuksen ruokalistasuunnit-
telua varten (Luku 3.5). Ravitsemussuositusten
toteutuminen voidaan varmistaa noudattamalla
aamiaiselle, lounaalle ja pdivélliselle sekd vali-
jailtapaloille annettuja elintarvikkeiden valinta-
suosituksia (liitetaulukot 2 ja 3) sekd aterian
osille annettuja ravitsemuslaadun vdhimmais-
vaatimuksia (Liite 4, taulukot 1-3). Kun aterian-
osakohtaiset ravitsemuslaadun vdhimmaéaisvaa-
timukset toteutuvat ja ateriakokonaisuus on
koottu lautasmallin mukaisesti, toteutuvat myos
energiaravintoaineista annetut ruokalistatasoa

koskevat suositukset.
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Liséaineet ovat aineita, joita liséitéicin
elintarvikkeisiin jotakin tarkoitusta varten,
esimerkiksi elintarvikkeiden sdilyvyyden
takaamiseksi, antamaan vdrid tai makeutta tai
parantamaan rakennetta.

Lisdaineiden kéytéssd on noudatettava EU:n
lisdainelainsddddntdd ihmisten terveyden ja
korkean kuluttajansuojatason takaamiseksi.
Elintarvikkeissa saa kdyttéé ainoastaan EU:ssa
hyvéiksyttyjd liséaineita kutakin ainetta ja
elintarvikeryhmdiéi koskevien edellytysten
mukaisesti.

Useimpia liséaineita on ruoka-aineissa
luonnostaan, esimerkiksi nitraattia on
luontaisesti monissa lehtivihanneksissa ja
bentsoehappoa happamissa marjoissa.
Esimerkiksi luonnonmustikassa on 11 ja
puolukassa 5 liséaineena kéytettdvdd ainetta ja
margariinin kaikki liséiaineet ovat sellaisia, joita
saamme myés lisGiaineettomasta ravinnosta.

Elintarvikkeiden lisaineita on véhiten kéisittele-
mdttémissé peruselintarvikkeissa. Nditd ovat
esimerkiksi tuore kalaja liha, kananmunat, maito,
tuoreet kasvikset, marjat ja hedelmdit. Niiden
valmistuksessa lisGaineita saa kdyttdd hyvin
rajoitetusti, jos ollenkaan.

Elintarvikkeiden pakkausmerkinndistd selvidd,
sisdltciciko tuote liscaineita vai ei, ja mitd lisé-
aineita on kdytetty tuotteen valmistuksessa.

Lisdtietoa liséaineista ja E-mobiiliavain:
https://www.evira.fi/elintarvikkeet/
tietoa-elintarvikkeista/koostumus/
elintarvikeparanteet/lisaaineet/
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Hyvédn ravitsemuslaadun takaavat laadukkaat
raaka-aineet, vakioitu reseptiikka ja huolellinen
ruokalistasuunnittelu.

Vastuu siité, ettd ruokalista on ravitsemussuosi-
tusten mukainen, vaihteleva ja tdysipainoinen,
on kéytdnnossd ruokapalvelulla. Ruokapalve-
luista paéttavilld ja niité tilaavilla on kuitenkin
vastuu siitéd, ettd ruokailun laadukkaaseen ja tay-
sipainoiseen toteuttamiseen on osoitettu riitta-
vit resurssit siten, ettd ravitsemussuositusten
mukaiset ravitsemuskriteerit (VRN, 2014. Terve-
yttd ruoasta — suomalaiset ravitsemussuosituk-
set, versio 4.) voivat toteutua. Laatuvaatimukset
tulee kirjata ravitsemuslaadun vihimmaiisvaa-
timuksina ruokapalvelusopimuksiin ja ruoka-
palveluiden ja elintarvikehankintojen kilpai-
lutusasiakirjoihin (ks. kilpailutus, luku 3.7.1).
Tilaajan ja tuottajan vélisessd palvelusopimuk-
sessa maédritellddn ruokalistan sisdlto ja tarkoi-
tuksenmukaisuus.

Varhaiskasvatukseen ruokalistat suunnitellaan
siten, ettd listassa on suosituksien mukaisesti
vuorotellen keittoja, pddruokakastikkeita, vuo-
karuokia sekd pata- ja kappaleruokia. Ruoka-
listoja ja ruokalajeja sekd aterianosia vaihdel-
laan ja uudistetaan, jotta lapset tutustuvat uusiin
raaka-aineisiin ja ruokalajeihin. Suomalaisia,
omalle alueelle tyypillisid, sesongin mukaisia
ruokalajeja kunnioitetaan ja otetaan ruokalis-
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talle. Samalla huomioidaan muuttuva maailma
ja muutokset ruokailutottumuksissa.

Liitteissd 2 ja 3 esitettyjd raaka-aineiden valintaa
ja tarjoamistiheyttd koskevia suosituksia kayte-
tddn pohjana ruokalistasuunnittelussa. (Huom.
valtettdvit elintarvikkeet imevéisikéisillé ja pik-
kulapsilla, ks. Eviran elintarvikkeiden turvalli-
sen kdyton ohjeet).

Vaihteleva ja monipuolinen ruokalista edellyt-
tdd riittdvan pitkda kiertoa. Viiden viikon ruo-
kalistakierto riittdd takaamaan leikki-ikdisten
ruokavalion monipuolisuuden. Ruokalistakier-
toa suunniteltaessa huomioidaan koko ruoka-
vuosi. Sesongit, teemat ja juhlapdivat rytmittavat
vuotta, tarjoavat vaihtelua ja ohjaavat luonte-
vasti ruoka- ja tapakulttuurin perinteisiin. Tee-
mat ja juhlapdivét on syytd suunnitella samalla
kuin runkoruokalistakin, jotta p&dllekkdisyyk-
siltd ja virheiltd listan toteutuksessa valtyttéisiin.
Teema- ja juhlapédivien aterioissa voidaan jous-
taaravitsemuslaadun vihimmaéisvaatimuksissa.

Suun terveyden kannalta on tdrkedd, ettd pai-
vdn aterioilla on tarjolla sddnndéllisesti pures-
kelua vaativaa ruokaa mm. juureksia, hedel-
miéd ja ndkkileipdd. Pureskelu kehittdd lapsen
suun motoriikkaa ja tukee puheen kehitystd
sekd lisdd syljen eritystd, joka puolestaan aut-
taa ravinnon pilkkoutumista. Lapsille tarjotaan

- varhaiskasvatuksen ruokailusuositus



ksylitolituotteita, kuten pastilleja (vaihtoehtoi-
sesti purukumia tai puristeita) aterian ja vélipa-
lan jdlkeen. Pastillien kdyttd on osoittautunut
helpoksi toimintakdytdnnoksi. Ksylitolin sddn-
nollinen kéytt6 ehkdisee hampaiden reikiinty-
mistd. (Ks. ksylitolituotteet, s. 54)

Ruoka on kaikissa kulttuureissa tdrked oman
identiteetin ilmentédjd. Perusruoka ja sen lisdk-
keet vaihtelevat ruokakulttuurin mukaan. Lap-
sen kotona tarjotut ruoat ja sy6misen rutiinit
voivat olla erilaisia verrattuna perinteistd tai
paikallista suomalaista ruokakulttuuria edus-
tavaan pdivédkotiruokaan ja ruokailutapoihin.
My0s tavat ja kédsitykset siitd mitd ruoka-aineita
missédkin idsséd lapselle annetaan ja miten ruo-
kia sydd&ddn (esimerkiksi sy6déddanko kéasin, lau-
taselta ja ruokailuvélinein) vaihtelevat.

Jo leikki-ikdinen lapsi seuraa muiden ikdtoverei-
densa syOmisté ja haluaa samaistua ja kiinnittya
ikdryhmaéénsa ja sen tapoihin. Uudet ruoat voi-
vat olla lapsesta kiehtovia, ja halu maistaa kasvaa
lapsiryhmaén tuella. Toisaalta luontainen uutuu-
den pelko ja valikoiva sydminen voivat vahvis-
tua, jos paivdkodin ruuat poikkeavat huomatta-
vasti kodin tarjonnasta.

On tédrkedd tiedostaa, ettd ravinnon terveelli-
syyden ndkdkulmasta ruokavalio voidaan koos-
taa monella eri tavalla ja silti yhtd hyvin. Esi-
merkiksi, jos lapsen kotona sy6ddédn pelkédstdan
kypsennettyja kasviksia, voidaan vain tuoreissa
tuotteissa runsaasti esiintyvien ravintoaineiden
saanti turvata tarjoamalla hedelmié tuoreina ate-
rian lisdkkeind ja valipaloina.
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Kun ruokalistan suunnittelussa ja kehittdmi-
sessd huomioidaan lasten kotien ruokakulttuu-
rit, voidaan 16ytda uusia makueldmyksia kaikille
ruokailijoille. Uudet ruokalajit ja ruokailutavat
voivat olla yhteinen hieno kokemus, joka opet-
taa arvostamaan ruokaa ja sen moninaisuutta.
Eri ruokakulttuurien hyodyntamisessé yhteistyo
perheiden kanssa on oleellista. Ruokakulttuuris-
ten taustojen rikkaus voi olla luontevasti esilla
esimerkiksi etnisten ruokien teemapédiving, viik-
koteemoina tai tapahtumina, joiden jarjestdmi-
sessd perheet ovat mukana.

Varhaiskasvatuksessa ja kotona tarjottavat ateriat
tukevat toisiaan ja muodostavat yhdessi terveel-
lisen ja tdysipainoisen kokonaisuuden. Kokoai-
kaisessa varhaiskasvatuksessa olevalle lapselle
tarjotaan pdivédn aikana keskimaé&irin kolme ate-
riaa, jotka kattavat noin 2/3 paivittdisestd ener-
gian ja ravintoaineiden tarpeesta. Varhaiskasva-
tuksen ruokailuaikojen ja aterioiden ajoituksessa
noudatetaan sddnnollistd ateriarytmia (ks. s. 14).

Erityistilanteissa, kuten retki-, juhla- ja teema-
pdivinéa lapsille turvataan ruoan riittavyys ja
varmistetaan, ettd erityisruokavaliota noudatta-
villekin on tarjolla sopivaa sy6tdavda. Ruoan riit-
tdvddn madrdédn on syytd kiinnittdd huomiota eri-
tyisesti silloin, kun evis korvaa aterian. Evdissa
voidaan poiketa ravitsemuslaadulle asetetuista
vahimmaisvaatimuksista (ks. retkievaat, Liite 9).
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Varhaiskasvatuksen ruokalistat julkaistaan sdh-
koisesti eri viestintdkanavissa sekd paiviko-
deissa nidkyvélld paikalla. Ndin huoltajien on
helpompi sovittaa kotiruokailu varhaiskasvatuk-
sessa tapahtuvaan ruokailuun ja huomioida mm.
ruoka-aineiden kayttotiheyteen liittyvat ohjeis-
tukset, esimerkiksi makkarasta ja leikkeleista.

Malliateria on ruokapalvelun apuviline ateri-
oiden suunnitteluun elintarvikehankinnoista
ruoan tarjoiluun saakka. Malliateriakuvat luo-
vat ruokapalvelu- ja kasvatushenkil6stolle
yvhteisen ymmarryksen siitd, mistd aineksista
ravitsemuksellisesti riittdvad ateria koostuu.
On kuitenkin huomioitava, ettei malliateria
ole vaatimus siitd, minkd verran lapsen tulisi
syddéd yhdella aterialla.

Malliateria toimii myo6s ruokakasvatuksen apu-
vilineend sekd ruokailutilanteissa ettd ruokailun
ulkopuolella. Lasten kanssa voidaan malliate-
riakuvien pohjalta keskustella aterian sisédllosta
ja sen raaka-aineista. Ruokakuvia voidaan kat-
sella esimerkiksi ruokapiirissd ennen ruokailua
ja rakentaa niisté ateriakokonaisuuksia yhdessa
ihmetellen, oivaltaen ja oppien. Malliateria aut-
taa lasta hahmottamaan mydos, miten tdysipai-
noinen lounas kootaan.

Malliateriassa puolet lapsen annoksesta koostuu
kasviksista, esimerkiksi raasteista, salaatista tai
pilkotuista kasviksista ja/tai lampimaésté kasvis-
lisdkkeestd. Perunan, tdysjyvédpastan tai muun
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% Aikuinen paattaa

mita ruokaa on tarjolla ja milloin
- lapsi tietda itse minka verran
jaksaa sy6da.

tdaysjyvaviljalisakkeen osuus annoksesta on noin
neljdnnes ja viimeinen neljdnnes jda palkokas-
veja, kalaa, siipikarjaa, kananmunaa tai punaista
lihaa sisdltdville ruokalajille. Keitto- tai puuro-
annos voidaan esittdd vastaavasti lautasella ja
sen vieressd aterian osana tarjottavat kasvikset,
marjat, hedelmaét ja muut lisdkkeet. Malliateri-
aan kuuluvat myds ruokajuoma, tédysjyvéaleipa
ja kasvimargariini.

Malliateria konkretisoi, ettd ravitseva ateriakoko-
naisuus sisdltdd aina ruokajuoman, leivén, levit-
teen ja, mikali salaattia on tarjolla, rypsi-/rapsi-/
oliividljyn tai ravitsemuksellisesti laadukkaan
Oljypohjaisen salaatinkastikkeen. Kun malliate-
rioilla esitetddn pienten lasten aterioita, on huo-
mioitava eri-ikdisten ja -kokoisten lasten ener-
giantarpeen vaihtelu. Eri-ikéisille tarkoitetuissa
malliaterioissa ruokien suhteelliset osuudet sdi-
lyviat samoina, vaikka annoskoot muuttuvat. Lap-
sen tulisi saada itse annostella ruokansa, silld
tdméa tukee syOmisen itsesddtelyn kehittymista.
Lapsen syomistd sddtelevdat myos yksilolliset
erot syOméadn oppimisessa ja makumieltymysten
kehittymisessd. Ohjauksessa on tdrkedd huomi-
oida se, ettd lasten syominen voi vaihdella huo-
mattavasti pdivéasta toiseen ja riittavadd energian-
saantia voidaan arvioida vain pitk&lld aikavalill4.

Malliateriakuvina suositellaan kaytettdaviksi
oman yksikdon ruokalistan annoksista otettuja
kuvia. Niiden esittdmiseen on useita erilaisia
tapoja (paperiset kuvat, digikuvat, sdhkodinen

- varhaiskasvatuksen ruokailusuositus



kuva-arkisto). Ruokakuvia voidaan tehdd myos
lasten kanssa yhdessd. Mm. lasten omissa kuvaus-
projekteissa voidaan hyddyntéé tieto- ja viestinta-
teknologiaa. Kuvia voidaan kayttéda viikoittaisen
ruokalistan kuvituksessa (esimerkiksi paivikodin
ilmoitustaulu) tai jakaa kuvia sdhkoisesti. Malli-
ateriakuvat ovat myos tarked viesti huoltajille lap-
sille tarjottavien aterioiden koostumuksesta ja ne
kannustavat vuoropuheluun lasten ruokailusta
kodin ja varhaiskasvatuksen valilla.

3.2.2 Aamiainen

Hyvéd aamiainen sisédltdd aina tdysjyvaviljaa, tuo-
reita kasviksia, hedelmid tai marjoja, rasvatto-
mia/védh&drasvaisia maitotuotteita ja pehmeitd
rasvoja, esimerkiksi vaihdellen seuraavia:

e kuitupitoisia ja vihemman suolaa
sisdltdavid puuroja ja velleja

e kuitupitoista ja vihemmaén suolaa
sisdltdavad leipdd tai leivonnaisia
(esimerkiksi rukiinen riisipiirakka)

e kasvimargariinia tai 6ljya
(leivélle ja/tai puuroon)

e tuoreita juureksia ja vihanneksia
(leivélle tai kddestd syotdaving)

e marjoja tai hedelmia
(puuron, jogurtin tai viilin kanssa
sellaisenaan tai tuoremarja-/
hedelmésoseena tai kddestd syotdving)

e rasvaton D-vitaminoitu maito
tai maitojuoma tai vdhérasvaista
maustamatonta jogurttia tai viili4.

Aamiaisten koostamiskriteerit ja vihjeitd toteu-
tukseen on esitetty liitteessé 3.




Aamiainen 1:
Kaurapuuro, téysjyvdleipd ja kasvimargariini,
kalkkunaleikkele, juureslohkot, rasvaton maito

Aamiainen 2:
Ruishiutalepuuro, margariinisilmd, perunarieska,
hernehummus, juureslohkot, rasvaton maito

Aamiainen 3:

Tdysjyvdsdmpyld ja kasvimargariini,
Juurestahna, maustamaton jogurtti,
punaherukka-omena tuoresose,
rasvaton maito

Ks. viikon esimerkkiruokalista, Liite 5, s. 98-99.




Aterian osat tarjotaan selkeind kokonaisuuk-
sina. Salaatit tarjotaan p&ddasiassa komponent-
teina (eli kukin raaka-aine erillddn) ja lampimét
kasvikset mielellddn erikseen, ei kastikkeisiin tai
vuokaruokiin sekoitettuna. Kasvisten ja uusien
ruokien menekkid saadaan lisdttyd, kun lapset
otetaan mukaan valmistamaan yhdessé jokin ate-
rian osa. Sapere-menetelma4 ja pedagoginen ruo-
kalista'” ovat hyvid keinoja lasten ruokakasva-
tuksessa. Niissd esimerkiksi ruokalistalla olevat
raaka-aineet tehddédn tutuksi lapsille antamalla
heidén itse tutkia, kuoria, pilkkoa ja raastaa niita.
(ks. Luku 4.1).

Tdysipainoinen ateria sisédltdd paivittdin:

e ldmpimén ruoan, jossa pddraaka-aineena
on kalaa, palkokasveja, vaaleaa lihaa,
kananmunaa tai punaista lihaa

e tuoreen kasvis- tai hedelmalisdkkeen
salaattina, raasteena tai paloina

e rypsi-/rapsi-/oliivi6ljyéd sellaisenaan tai
salaatinkastiketta

e pddruoasta riippuen perunaa, pastaa
tai muuta taysjyvéviljaa tai kasviksia
lampimaénd lisdkkeend

e rasvatonta D-vitaminoitua ruokajuomaa
(maito/maitojuoma/piima4)

e vdhemmaén suolaa sisdltdavaa
tdysjyvileipédd ja kasvimargariinia.

Puuro- ja kasviskeittoateriasta rakennetaan tédy-

sipainoinen tdydentdmalls sitd lisdkkeilld ja/tai
jalkiruoalla:

17 Pedagoginen ruokalista = ruokakasvatusta tukeva ruokalista.
ks. s. 64.
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e raejuusto tai muu vidharasvainen juusto,
jogurtti- ja rahkatahnat tai -kastikkeet
tai

e kananmuna, kananmuna-
kasvimargariinilevitteet,
kalasta itse tehdyt levitteet
tai

e viahemmain suolaa sisiltavat kasvis-,
papu- ja siementahnat, marinoidut pavut
ja linssit
seka

¢ hedelmait ja kotimaiset marjat sellaisenaan,
marjasurvokset, hedelmé&soseet, marja- ja
hedelmaikeitot ja tuoremarjakiisselit.

Varhaiskasvatuksessa tapahtuva ruokailu antaa
hyvdn mahdollisuuden ja mallin kasvisruokaan
totuttamiselle. Kasvisruoka tukee seka terveytta
edistdvad ettd ympdaristovastuullista syomista.
Lisdamalla kasvisruokia pystytddn samalla
paremmin noudattamaan my6s punaisen lihan
kayttomadrda koskevaa suositusta. Kasvisruokia
suositellaan tarjottavan kaikille lapsille keski-
madérin vihintdin kerran viikossa. Puuro on yksi
kasvisruokavaihtoehto. Puuron tarjoaminen lou-
nasruokana on otettava huomioon paivdn mui-
den aterioiden suunnittelussa (ei kahta puuro-
ateriaa samana pdivind).

Pdivillisaikaan (ks. Taulukko 1, s. 23) lasné ole-
ville lapsille tarjotaan pédivillinen. Sen suun-
nittelun, koostamisen ja sisdllon periaatteet
ovat samat kuin lounaan. Ruokalistasuunnitte-
lussa tulee huomioida tasapainoinen ja vaihte-
leva kokonaisuus, jolloin péivéllinen ja lounas
tdydentdvit toisiaan. Vuorohoidossa tarjottavan
pédivillisen tulee olla yhtd vaihteleva ja moni-
puolinen ateriakokonaisuus kuin lounas.
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Lounas 1:
Kalkkuna-kasviskeitto, mustikka-ruisvispipuuro + maito,
ruisleipd ja kasvimargariini, rasvaton maito

Lounas 2:
Kasvispydrykéit, kermauviiliyrttikastike, keitetyt perunat,
kasvikset, néikkileipé ja kasvimargariini, rasvaton maito

Lounas 3:

Kirjolohikiusaus, punakaali-omenasalaatti,
6ljy/salaatinkastike, néikkileipd ja kasvimargariini,
rasvaton maito

Ks. viikon esimerkkiruokalista, Liite 5, s. 98-99.




3.2.4 Vilipala

Ruokalistasuunnittelussa huomioidaan vélipa-
lojen monipuolisuus ja vaihtelevuus, jolloin
pdivédn ateriat muodostavat toisiaan tdydenté-
vin kokonaisuuden. Monipuolisen ja terveelli-
sen vilipalan muodostavat kasvikset, hedelmét
ja marjat sellaisenaan tai marja-/hedelmésalaat-
tina, -tuorekiisselind tai -rahkana, kuitupitoi-
set, marjaa tai hedelmaéi sisaltdviat maltillisesti
sokeroidut tdysjyvdpuurot ja -leivonnaiset, lei-
vit sekd rasvattomat ja vdhédrasvaiset maitoval-
misteet. Lapsille tulee kehittdd maistuvia, ravit-
semuslaadun vdhimmaéisvaatimukset tayttavig,
monipuolisia marja-, hedelma- ja kasvispohjai-
sia vélipaloja.

3.2.5lltapala

Iltapalan sisédlto noudattaa aamiaisen ja vélipa-
lan koostamisen periaatteita. On tarkeétd tarkas-
tella pdivdn kokonaisuutta ja suunnitella iltapala
sen mukaisesti. Yleenséd iltapala on aamiaista
kevyempi ja yksinkertaisempi, mutta tarjottavan
iltapalan mé&&drédén ja sisdltoon vaikuttaa lapsen
nilka/kylldisyys.

7
Vilipalojen koostamiskriteerit ja vihjeitd toteu-
tukseen on esitetty liitteessa 3. h!
—

a4

Vili- tai iltapala 3:
Marja/hedelmd-piimdjuoma/smoothie,
tdysjyvdleipd ja kasvimargariini, vihanneksia

Ks. viikon esimerkkiruokalista, Liite 5, s. 98-99.

Véli- tai iltapala 1:
Marja-myslirahka, ruisleipd ja kasvimargariini, vihanneksia

Véli- tai iltapala 2:
Kasvismunakas, mandariini,
taysjyvdleipd ja kasvimargariini, rasvaton maito




Terveydellisistd syistd erityisruokavaliota nou-
dattavalle tai erityistarpeiselle lapselle tarjotaan
varhaiskasvatuksessa sopivaa ja turvallista ruo-
kaa. Erityisruokavaliot, joissa ruokavalio on osa
sairauden hoitoa, edellyttdvit hoitavan ladkéarin
todistusta. Pysyvédd ruokavaliohoitoa edellytta-
vistd sairauksista, kuten diabetes tai keliakia, tar-
vitaan vain kertaluontoinen ilmoitus. Ilmoitus
tehdéddan kuitenkin uudelleen aina varhaiskas-
vatuspaikan vaihtuessa. Kun lapsen erityisruo-
kavalion tarve on asianmukaisesti diagnosoitu,
ruokavalio toteutuu sairauteen liittyvien hoito-
suositusten mukaisesti. Kdytdnnon toteuttami-
sessa apuna on tarvittaessa ravitsemusterapeutin
laatima yksil6llinen ohjeistus. Diabetesta sai-
rastava lapsi ei tarvitse erityisruokavaliota vaan
hédnelle sopii tavanomainen varhaiskasvatuk-
sessa tarjottava ruoka (Liite 6).

Terveydellisistd syistd erityisruokavaliota nou-
dattavalle lapselle tarjotaan ruokaa, joka muis-
tuttaa mahdollisimman paljon muille lapsille
tarjottavaa ruokaa, ettei lapsi erotu turhaan ryh-
madssd. Erityisesti vaativien erityisruokavalioi-
den noudattaminen voi heikentda lapsen sosi-
aalista eldmé&nlaatua. Vakavia oireita ruoasta
saavalle lapselle voi kehittyd ruokailon sijaan
ruokapelko. Ruokailutilanteessa huomio keski-
tetddan yhdessdoloon ja iloa tuottaviin asioihin
eikd lapsen erilaista ruokavaliota korosteta.

Kasvatushenkildston tulee sopia, miten erityis-
ruokavaliot, erityisesti allergiat ja keliakia, huo-
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mioidaan ruokailujdrjestelyissd ja esimerkiksi
ryhmissé leivottaessa. Retkié jarjestettdessad var-
mistetaan, ettd erityisruokavaliotakin noudatta-
villa on mukana riittdvasti ruokaa ja diabetesta
sairastavalle lapselle on ylimé&éaradistda hiilihyd-
raattipitoista juotavaa tai syotdviaa verensokerin
laskun varalta.

Keliakiaruokavaliossa ei saa olla lainkaan veh-
néd, ohraa tai ruista. Koska gluteenipitoista viljaa
ei saa joutua yhtdén keliakiaa sairastavan lapsen
ruokaan, tulee ruoanvalmistuksessa, tarjoilussa ja
sdilytyksesséd olla erittdin huolellinen, ettei glu-
teenipitoinen ruoka kosketa gluteenittomia ruo-
kia eikd kéytetd samoja annosteluvilineitd kuin
gluteenia sisdltdvdn ruoan annostelussa. Esimer-
kiksi gluteeniton leipa sdilytetdén erilldédn suojat-
tuna ja sille tulee olla oma alusta. Lapselle vara-
taan annosmargariini tai oma margariinirasia,
josta margariinia otetaan puhtaalla veitsella.

Tavallisimmat ruoka-allergiat pikkulapsilla
ovat maito-, vilja- ja kanamuna-allergiat, jotka
hédvidvadt suurimmalla osalla ennen kouluik&a.
Mikali lapsella on vakavia tai hengenvaaralli-
sia oireita aiheuttavia ruoka-allergioita, tarvi-
taan ladkédrintodistus, joka on aina méédrédaikai-
nen. Vanhempien/huoltajien kanssa kdyd&dédn
lapi ruoka-allergian aiheuttajat ja oireet sekd
ruoan vilttdmistarkkuus kunkin ruoan koh-
dalla. Lisdksi sovitaan yksityiskohtaiset toi-
mintatavat eri tilanteisiin: voiko lapsi annos-
tella itse ruokaa linjastosta ja miten toimitaan,
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jos lapsi altistuu tai saa allergiareaktion (adrena-
liiniruiskeen kayttg, ks. Liite 7) sekd miten toimi-
taan retkilld. On hyvé sopia my6s muille pédivako-
din lapsille ja heidédn perheilleen tiedottamisesta,
jotta muut lapset osaavat toimia oikein yhteisissa
ruokailutilanteissa ja ettd perheiden pédivakotiin
mahdollisesti tuomat tarjottavat ovat turvallisia
kaikille. Kun kyseessd on vaikea tai hengenvaaral-
linen ruoka-allergia, on suositeltavaa varata lap-
selle keittioon tai ruokavaunuun omalla nimelld
varustettu annos. Keittit- ja kasvatushenkilokun-
nan on hyva kdyd& yhdessé ldapi pdivittdin tarjot-
tavat erityisruokavalioateriat. Mikali lapsen ruo-
kavaliossa kdytetddn erityisvalmisteita, kuten
allergiselle sopivaa didinmaidonkorviketta/vie-
roitusvalmistetta tai kliinisid ravintovalmisteita,
huoltaja toimittaa tarvittavat valmisteet keittioon.

Elintarviketietoasetuksen'® (EU N:o 1169/2011)
mukaan asiakkaalle on annettava riittdva tieto
kéytetyistd raaka-aineista. Keittiolld tyoskente-
levilla henkilGstolld tulee olla aina tieto kaikista
kéytetyistd raaka-aineista ja niiden soveltuvuu-
desta eri ruokavalioihin. Erityisesti tilanteissa,
joissa ruokailu tapahtuu muussa kuin omassa
vakituisessa ruokailutilassa, on oltava valmius
oikean tiedon antamiseen. Kun lapsen erityis-
ruokavalio on etukédteen kirjallisesti selvitetty
ja ruoka tarjotaan nimelld varustettuna, ei ruo-
kailutilanteessa tarvitse olla erillistd ilmoitusta
siitd, miten tuotteiden koostumusta koskevat tie-
dot on saatavissa.

Lisétietoa: ks. liitteet 6, 7 ja 8a ja 8b (Diabetes,
Ruoka-allergiat, Erityisruokavalioiden ilmoitta-
minen)

18 Euroopan parlamentin ja neuvoston asetus (EU) N:o 1169/2011
elintarviketietojen antamisesta kuluttajille. http://eurlex.europa.
eu/legal-content/FI/TXT/PDF/?uri=CELEX:32011R1169&from=fi
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Lisdtietoa ruoka-allergioista:

https://www.thl.fi/fi/web/lastenneuvola-
kasikirja/tietopaketit/allergiat

www.allergia.fi/allergiat/lasten-ruoka-allergia

https://www.evira.fi/elintarvikkeet/tietoa-elin-
tarvikkeista/ruoka-allergeenit/

http://www.erimenu.fi/

Lapsi voi tarvita perusruokalistasta eriyte-
tyn ruokatarjonnan myds vakaumuksellisista
(uskonnollinen, eettinen) syistd. Vakaumukseen
liittyvéat erityistarpeet, jotka poikkeavat merkit-
tavasti suomalaisesta valtavdeston ruokatottu-
muksia noudattavasta ruokavaliosta, huomioi-
daan kuntakohtaisten tai varhaiskasvatuksen
jarjestdjdn linjausten mukaisesti. Monipuoli-
sesti toteutetut kasvisruokavaihtoehdot sovel-
tuvat pddséddntoisesti myos vakaumukseen poh-
jautuviin ruokavalioihin.

Vegaaniruokavalio

Vegaaniruokavalion tarjoamisesta pddtetddn
kuntakohtaisten tai varhaiskasvatuksen jérjes-
tdjdn linjausten mukaisesti. Sy6ddédn yhdessa
— lapsiperheiden ruokasuosituksessa (VRN,
2016) todetaan, ettd vegaaniruokavalio sopii
huolellisesti toteutettuna myo6s pienille lap-
sille ja ettd tdm&d edellyttdd muun muassa
ravintolisien ja tdydennettyjen elintarvikkei-
den kayttod sekd monipuolista kasviproteii-
nivalmisteiden kdytt6d. Vegaaniruokavalioita
on tutkittu lapsilla niin vdhén, ettd tutkimus-
perustaisia johtopééatoksid ruokavalion vaiku-
tuksista lasten terveyteen ja kasvuun ei voida
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http://eur-lex.europa.eu/legal-content/FI/TXT/PDF/?uri=CELEX:32011R1169&from=fi
http://eur-lex.europa.eu/legal-content/FI/TXT/PDF/?uri=CELEX:32011R1169&from=fi
https://www.thl.fi/fi/web/lastenneuvolakasikirja/tietopaketit/allergiat
https://www.thl.fi/fi/web/lastenneuvolakasikirja/tietopaketit/allergiat
http://www.allergia.fi/allergiat/lasten-ruoka-allergia
https://www.evira.fi/elintarvikkeet/tietoa-elintarvikkeista/ruoka-allergeenit/
https://www.evira.fi/elintarvikkeet/tietoa-elintarvikkeista/ruoka-allergeenit/
http://www.erimenu.fi/

toistaiseksi tehda'®. Varhaiskasvatuksessa ole-
van lapsen ruokavalion toteuttamisessa vastuu
jakautuu sekd varhaiskasvatukselle ettd per-
heelle. Vegaaniruokavalion laadun tulee olla
linjassa ravitsemussuositusten kanssa. Suun-
nittelussa otetaan huomioon mm. vegaaniruo-
kavalioon tarvittavien ruoka-aineiden saatavuus
ja lapsille sopivan, ravitsemuksellisesti laaduk-
kaan ateriatuotannon reseptiikka.

Monipuolisen ja maistuvan vegaanisen ateria-
kokonaisuuden kehittdminen ja toteuttaminen
siten, ettd siind on kasvavalle lapselle riittdvasti
energiaa ja ravintoaineita vaatii oman suunnit-
teluprosessinsa. Aamu- ja vilipalojen tulee olla
vaihtelevia ja sisdltad riittdvéasti energiaa muo-
dostaen tdysipainoisen kokonaisuuden yhdessa
lounaan kanssa. On suositeltavaa, ettd vegaani-
ruokavaliota noudattavan lapsen perhe kdy ravit-
semusterapeutin vastaanotolla saadakseen ohja-
usta ja tukea lapsen ruokavalion suunnitteluun.
Lapsen huoltajat vastaavat, ettd lapsen ruoka-
valiota tdydennetddn tarvittavilla ravintolisilla
(ainakin D-vitamiini, B,,-vitamiini ja jodi). Ravit-
semusasiantuntijan (laillistettu ravitsemustera-
peutti tai ravitsemustiedettd pddaineena luke-
nut elintarviketieteiden tai filosofian maisteri)
ohjaus ja tuki voivat olla tarpeen my6s varhais-
kasvatuksen ja ruokapalveluiden henkilostolle.

Vegaaniruokavalio edellyttdd, ettd kasvikun-
nan tuotteista valitaan ja kdytetddn riittavasti ja
monipuolisesti kasviproteiinin ldhteitd. Ravit-
semuksellisesti tdysipainoisia proteiinin ldh-
teitd ovat tdaysjyvévilja, palkokasvit eli pavut,
herneet, linssit, soija eri muodoissaan (jauho,
rouhe, suikaleet, tofu, tempeh jne.) sekd pah-

19 Schiirmann S, Kersting M & Alexy U. Vegetarian diets in children:
a systematic review. Eur ] Nutr 2017;56:1797-1817. doi: 10.1007/
$00394-017-1416-0
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kiné&t, mantelit ja siemenet. Proteiinin riittdvédn
saannin lisdksi on huolehdittava aterian riit-
tdvdstd energiamdédrdstd. Ruokailutilanteessa
lisdtddn kasvimargariinia leivélle ja kasvioljya
(mieluiten n-3-rasvahappoja runsaasti sisdltavia
rypsi-/rapsi6ljyd) salaattiin. Kasvijuomia valitta-
essa on huomioitava, ettd eri juomien ravintosi-
séllot vaihtelevat suuresti (proteiinin mé&éré ja
vitamiini- ja kivennédisainetdydennykset). Suo-
siteltavimpia ovat monipuolisesti tdydennetyt
(kalsium, B,,-vitamiini, riboflaviini ja D-vita-
miini) kasvijuomat, ei kuitenkaan riisijuoma
(https://www.evira.fi/yhteiset/vierasaineet/tie-
toa-vierasaineista/arseeni-ja-riisi/).

Leivissa

ja valmisruoissa suositeltavimpia ovat sellai-
set, joissa on kiytetty jodioitua suolaa. Ateria-
kokonaisuuden suunnittelun apuvilineené ja
ohjauksen tukena kédytetddn vegaanista lautas-
mallia (Kuva 5). (Lisdtietoa: Sy6d&adn yhdessa
— ruokasuositukset lapsiperheille. http://urn.fi/
URN:ISBN:978-952-302-599-8

r, ™
F “juureksia, =
perunaa tai
viljalisaketta &/
'ﬁ.‘_\.‘\_b - _.,-""’

———

KUVA 5. Vegaaninen ateria koostuu kolmesta osasta:
lautasella juures-, peruna- tai viljaliséke, tuoreet ja
kypsennetyt kasvikset sekd palkokasvit tai muu runsaasti
proteiinia sisdltévé kasvisruoka. Ateriakokonaisuuteen
kuuluu aina tuoreannos, 6ljy/6ljypohjainen salaatinkastike,
leipd, vegaaninen kasvimargariini ja tdydennetty
kasvijuoma ruokajuomana. Marja-, hedelmd-, péhkind- ja
manteliruoat sopivat tdydentdmddn vdlipaloja.
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http://urn.fi/URN:ISBN:978-952-302-599-8

Sairauden hoitoon liittyvéit erityisruokavaliot sel-
vitetddn aina lastenneuvolassa tai hoitavassa ter-
veydenhuollon yksikossd. Erityisruokavaliota
koskevista ilmoituskdytdnnoistd sovitaan pai-
kallisesti varhaiskasvatuksen ja neuvolan kes-
ken. Erityisruokavalion ilmoittamistavasta (kédy-
tossd olevat lomakkeet, vanhemman/huoltajan
ilmoitus, tarvittavat ladkarintodistukset, yksi-
161liset ruokavalio-ohjeet) tiedotetaan vanhem-
mille/huoltajille. Ruokavalioon liittyviét tiedot ja
mahdolliset muutokset valitetdan keittiolle kas-
vatushenkil6ston tai perhepédivdhoidon johtajan
kautta. Tiedonkulun selkeyttamiseksi varhaiskas-
vatuksen yksiko6issd on hyvd nimetd erityisruoka-
valioiden vastuuhenkild, joka yleensé on péivé-
kodin johtaja tai varajohtaja. Hdn vastaa tiedon
ajantasaisesta kulusta perheiden seké kasvatus- ja
ruokapalvelun henkil6ston vililld sekd varmistaa,
ettd lapsen ruokavalio on tiedossa my®os sijaisilla.
Vastuuhenkil6 ohjeistaa myds toimimisen héta-
tilanteissa. On todettu, ettd asiallinen ja selked
ilmoituskdytdnto vdhentdd tarpeettomia erityis-
ruokavalioita. lmoitukset suositellaan tekeméan
varhaiskasvatukseen ja ruokapalvelulle erityis-
ruokavalioiden ilmoituslomakkeella, joka poh-
jautuu kansalliseen allergiaohjelmaan ja tutki-
musndyttoon (Liite 8a ja 8b).

Lapsen erityisruokavalion tai muun erityistar-
peen toteuttamisesta sovitaan yhteisessd tapaa-
misessa ennen kuin lapsi aloittaa varhaiskas-
vatuksessa. Kasvatushenkil6ston on tdrkedd
keskustella perheen kanssa lapsen ruokailusta
vuosittain ja kirjata tehdyt sopimukset ja ruoka-
valioon liittyvét tavoitteet yhdessd lapsen var-
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haiskasvatussuunnitelmaan. Tédssd yhteydessa
varmistetaan myods se, ettd perheelld on riitta-
vit ja oikeat tiedot siitd, miten erityisruokavalio
tai eriytetty ruokatarjonta toteutuu varhaiskas-
vatuksessa ja mistd perhe saa tarvitessaan liséa-
tietoa.

Varhaiskasvatuksessa tarjottava ruoka on téysi-
painoista, monipuolista, maukasta ja houkutte-
levaa. Samalla, kun lapsille tarjotaan valinnan
vaihtoehtoja, on tdrkedd, ettd aterioiden ravit-
semuslaatu perustuu ravitsemussuosituksiin.
Myos erityisruokavalioiden laadun tulee olla
linjassa ravitsemussuositusten kanssa.

Raaka-ainevalintojen suunnittelussa otetaan

huomioon lasten ruokavalion kehittamista kos-
kevat suositukset (Taulukko 3).

- varhaiskasvatuksen ruokailusuositus



TAULUKKO 3. Terveyden edistéiminen ruokavalinnoilla.
Ldhde: VRN ja THL: Syéddcdin yhdessd - ruokasuositukset lapsiperheille, 2016.




Kasvikset, hedelmdit ja marjat

Aterioilla tarjotaan kasviksia, marjoja ja hedel-
mid monipuolisesti ja eri muodoissa, jotta lap-
set tottuvat niiden erilaisiin makuihin ja raken-
teisiin. Lasten kasvisten, hedelmien ja marjojen
syonnin pdivittdisessd ohjauksessa hyvd apu-
vidlinen on ajatus oman kourallisen kokoisesta

annoksesta. Koura on selked ja aina mukana
olevamitta, joka auttaa havainnollistamaan maé-
rdd hauskasti pienellekin lapselle. Tdmé& mitta
toimii aamiaisella, vili- ja iltapalalla sekd osana
lautasmallia lounaalla ja péivélliselld. Koural-
listen avulla voidaan ohjata lapsia yksil6llisesti
kasvisten kaytossa kohti suositeltavaa maarda.




Kasvikset tarjotaan sellaisenaan tai pilkottuina,
raakoina raasteina, salaatteina ja/tai kypsennet-
tyind tai ruokien osana, leivdn pé&illa tai sampy-
lan vilissd. Hedelmét tarjoillaan sellaisenaan ja
lohkoina. Vaihtelua tarjontaan tuovat marjasur-
vokset, hedelmaéraasteet ja marja-/hedelmédmai-
dot tai -jogurttijuomat. Vuodenajan sesongit hyo-
dynnetédin ja kaytetddn kotimaisia vaihtoehtoja
mahdollisuuksien mukaan.

Erivariset kasvikset, hedelmait ja marjat lisdavat
ruoan houkuttelevuutta. Monipuolinen tarjonta
ja salaatin eri komponentit erikseen tarjottuna ja
isompina sormipaloina esimerkiksi vélipalojen
yhteydessa lisddviat kasvisten menekkid. Etik-
kaa ja suolaa sisdltdvit sdilotyt kasvikset, kuten
etikkapunajuuret tai maustekurkut, eivit kuulu
sddnnollisesti varhaiskasvatuksen ruokalistalle.

Viljavalmisteet ja viljapohjaiset liséikkeet

Varhaiskasvatuksessa tarjotaan runsaskuituista
ja vihemman suolaa sisdltavas leipaa. (ks. Liit-
teet 2 ja 3). Ndkkileivdn rinnalla suositellaan tar-
jottavaksi myos pehmeita vaihtoehtoja. Viljaval-
misteet ovat etenkin kasvisruokavaliossa tiarked
proteiinin ldhde.
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Maitovalmisteet

Ruokajuomaksi tarjotaan D-vitaminoitua rasva-
tonta maitoa/maitojuomaa ja piimé&a. Muut nes-
temaéiset maitovalmisteet ja hapanmaitovalmis-
teet ovat joko rasvattomia tai vdhérasvaisia ja
sisdltdavit enintddn 1 % rasvaa.

Juustoista valitaan enintddn 17 % rasvaa sisél-
tdvat vaihtoehdot, joissa on suolaa enintdédn
1,2 %. Kasvisruokavaliossa proteiinin saanti
voidaan turvata syomalld monipuolisesti kas-
viproteiinia sisdltdvid ruoka-aineita ja tdyden-
tamalla ruokavaliota viahadrasvaisilla maitoval-
misteilla. (ks. Liitteet 2—4).

Pitkddn Suomessa toiminut koulumaitojarjes-
telmé on yhdistynyt kouluhedelmaéjarjestelméaéan
(syksy 2017)%. Tamédn EU-rahoitteisen koulu-
jakelujdrjestelmédn mukaisesti pédiviakodit voivat
hakea tukea rasvattoman D-vitaminoidun mai-
don ja piimén hankintaan. Koulumaitojarjestel-
mian kohderyhmiad ovat varhaiskasvatuksessa,
esiopetuksessa ja koulussa olevat lapset.

20 EU-koulujakelujdrjestelméd. Maaseutuviraston opas: Koulumai-
totuki ja kouluhedelmétuki. http://www.mavi.fi/fi/oppaat-ja-lo-
makkeet/kunta-koulu-paivakoti/Documents/Koulumaitotuki/
Koulujakelutuen% 20hakuopas%202017-2018.pdf

- varhaiskasvatuksen ruokailusuositus
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©

Miksi lapsille rasvatonta maitoa?

B,-vitamiini, By,-vitamiini ja D-vitamiini.

muodossa.

verisuonisairauksiin.

© Rasvattoman maidon ja piiman ravintosisélté eroaa muista maitolaaduista vain rasvan maarassa.

© Rasvaton maito sisaltaa kaikki maidon luontaiset ravintoaineet, mm. proteiinit, jodi, kalsium, sinkki,
© Maidossa on kasvulle valttamattomia ravintotekijoita hyvin imeytyvéssa ja luonnollisessa

o Kevyt- ja tdysmaidon sisdltdma maitorasva on lahes 70 %:sti kovaa, tyydyttynytta tai transrasvaa.

© Mm. suomalaisessa lapsiin kohdistuneessa STRIP-tutkimuksessa osoitettiin, ettd rasvattoman
maidon ja kasvirasvan kaytto edistavat sydéan- ja verisuoniterveytta varhaislapsuudesta lahtien.

© Maidon luontaisesti tyydyttynyt kova rasva ei ole ravitsemuksellisesti tarpeellista. Se on
ruokavaliossa pelkké energianléhde, jolla on myos tieteellisesti osoitettu yhteys sydén- ja

Kasvibljyt, -margariinit, péihkindt ja siemenet
Kasvioljyt ja kasvimargariinit sisdltdvat run-
saasti pehmed&dé rasvaa, minké vuoksi niité tulee
kayttdd ndkyvédn rasvan ldhteind. Leipdrasvana
kédytetddn kasvimargariinia, joka sisdltdad vahin-
tddn 60 % rasvaa. Téstd rasvasta korkeintaan
30 % on tyydyttynyttd rasvaa. Salaatinkastik-
keeksi suositellaan kasvioljyd sellaisenaan tai
oljypohjaista kastiketta. Ruoanvalmistuksessa
kaytetddn kasvioljyé, juoksevaa kasvidljyvalmis-
tetta tai viahintddn 60 % rasvaa siséltavaa kasvi-
margariinia. Rypsioljy ja sitd koostumukseltaan
vastaava rapsioljy seka oliivitljy ovat erityisen
hyvia valintoja sisdltdmienséd terveydelle edul-
listen rasvahappojen ja hyvien ruoanvalmistus-
ominaisuuksiensa vuoksi.

Pdhkin6itd, manteleita ja siemenid tarjotaan
suolaamattomina, sokeroimattomina tai kuor-

ruttamattomina. Ruokasuosituksen mukaisesti
sopiva kdyttomaé&drd on noin 15 g/vuorokaudessa
kaikki ryhmén tuotteet yhteen laskettuna. Sie-
menid, kuten pellavan-, pinjan-, chian-, ham-
pun-, seesamin-, kurpitsan-, unikon- ja aurin-
gonkukan siemenid, voidaan tarjota vaihtelevasti
ruoan kanssa tai salaattien lisdnd. Imevdéisikai-
sille ei anneta siemenié lainkaan. Leikki-ik&isilla
(1—6-vuotiaat) mdérd on enintddn 1 rkl (6—8 g)
vuorokaudessa siemenlajia vaihdellen. (ks. Evi-
ran elintarvikkeiden turvallisen kdyton ohjeet?').

21 https://www.evira.fi/elintarvikkeet/tietoa-elintarvikkeista/elin-

tarvikevaarat/elintarvikkeiden-kayton-rajoitukset/
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Mahdolliset ruoka-allergiat pdahkindille ja man-
teleille on otettava huomioon viestinnéssa ja
lasten ohjauksessa, esillepanossa, tarjoilussa ja
tuoteinformaatiossa.

Palkokasvit

Palkokasvit, kuten herne, hiarkdpapu, pavut, lins-
sit ja niistd valmistetut tuotteet ovat hyvia prote-
iinin ldhteitd. Kasviproteiinin ldhteet ovat suosi-
teltavia ja kestdvia valintoja seka terveyden ettd
ympériston kannalta. Palkokasveja suositellaan
kaytettaviksi lajia vaihdellen proteiinin ldhteené
péédaterioilla ja/tai lisdkkeend viikoittain.

Kala, lihaja kananmuna

Pddruuissa kédytetddn vaihdellen kalaa, broileria,
kalkkunaa, punaista lihaa??, riistaa ja maksaa®
ja kananmunaa. Eldinkunnan tuotteiden rasvan
maéaédrdédn ja laatuun on syytd kiinnittdd huomi-
ota. Kalan rasva on terveydelle paras vaihtoehto.
Nahattoman broilerin ja kalkkunan rasvan laatu
on parempi kuin naudan, sian tai lampaan lihan.

Makkaran ja lihaleikkeleiden, kuten kinkku-,
nauta-, kalkkuna- ja broilerileikkeleet, -suika-
leet ja kebabliha, kdytt6d ruokalajeina ja leikke-
leinéd rajoitetaan (ks. makkaran turvallisen kay-
ton ohjeet?*). My6s maksan ja maksamakkaran
kaytostd on annettu turvallisen kdyton ohjeet?.

22 Punainen liha on naudan-, sian ja lampaan lihaa.

23 https://www.evira.fi/elintarvikkeet/tietoa-elintarvikkeista/elin-
tarvikevaarat/elintarvikkeiden-kayton-rajoitukset/maksan-ja-
maksaruokien-kaytto/maksan-kaytto-alle-kouluikaisilla-lapsilla/

24 https://www.evira.fi/elintarvikkeet/tietoa-elintarvikkeista/elin-
tarvikevaarat/elintarvikkeiden-kayton-rajoitukset/makkarat-na-

kit-ja-leikkeleet
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Maksamakkaran ja -pasteijan méérd on niitd kédy-
tettdessd laskettava osaksi lihaleikkeleiden kayt-
tomaédrasuosituksia. Lihaa ja lihavalmisteita tar-
jotaan vaihtelevasti, ja niiden lisdksi ja niiden
tilalla tarjotaan kalaa, siipikarjaa, kananmunaa
ja palkokasveja. Liharuokalajien rinnalla pyri-
tddn tarjoamaan lampimid kasviksia tai kasvisli-
sidkkeitd. Lihatuotteista valitaan vdhéarasvaisia ja
vihemmadin suolaa sisdltdvid vaihtoehtoja. Leik-
keleind suositaan ravitsemuslaadun vihimmadis-
vaatimukset tayttdvia tuotteita. (ks. Liitteet 2 ja 3).

Punainen liha, makkara ja lihaleikkeleet eivét
kuulu péivittdin tarjottaviin tuotteisiin. Pienelle
lapselle suositeltava enimmaéismé&drd punaista
lihaa ja lihavalmisteita voi kasvaa energian-
tarpeen lisddntyessd kohti aikuisen suositusta.
Lihan ja lihavalmisteiden kohdalla on kuitenkin
huomioitava tdssd suosituksessa annetut kaytto-
tiheyssuositukset ja noudatettava elintarvikkei-
den turvallisen kadyton ohjeita?. Aikuisen suo-
siteltu m&&drda kypsennettyd punaista lihaa on
enintddn 500 g viikossa (vastaa 700—750 g raaka-
painona). Alle kouluikéisen ja esiopetusikdisen
viikkoannos on korkeintaan puolet aikuisille
suositellusta méaardastd. Namé maéaadrdt koskevat
ruokavalion kokonaisuutta mukaan lukien kotona
nautitut ateriat.

25 https://www.evira.fi/elintarvikkeet/tietoa-elintarvikkeista/elin-
tarvikevaarat/elintarvikkeiden-kayton-rajoitukset/
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Juomat

Aterioilla tulee olla aina tarjolla raikasta vesijoh-
tovettd jano- ja lisdjuomaksi. Vettd tulee olla kaik-
kien saatavilla janojuomaksi koko pédivén ajan.

Ksylitolituotteet

Ksylitolituotteita, joko pastilleja, puristeita tai
purukumia, tarjotaan aterian ja vdlipalan jalkeen.
Niita tulisi kayttdd sddnnollisesti pdivittdin aina-
kin kolmen syomiskerran péétteeksi. Suositeltava
pdivdannos on yhteensé = 5 g/pédiva. Suositeltava
pdivittdinen annos saadaan 6—10 ksylitolipuru-
kumista tai pastillista. Ksylitolituotteiden kaytto
tulisi varhaiskasvatuksessa tapahtua valvotusti.?®

Ympdristén huomioiminen ruokavalinnoissa

Ruokavalinnoissa tulee huomioida kestdvidn
kehityksen ndkokulma. Suositusten mukainen,
kasvispainotteinen ruokavalio vdhentdd ruoan
ympéristokuormitusta. Ymparistoystavéllisessa
ruokavaliossa suositaan monipuolisesti koti-
maisia satokauden vihanneksia, juureksia ja
palkokasveja ja sy6dddn punaista lihaa enin-
tddn suositeltu médra. Kestdavad kehitystd tuke-
viin valintoihin kuuluvat myds kotimainen vilja,
viljalisdke tai peruna riisin tilalla, kala, etenkin
jarvikala?’, rypsit6ljy, kasvimargariini ja janojuo-
mana vesijohtovesi.

26 STM:n tiedote N5-63337, 2013. Piivihoitoikdisten lasten ham-
paiden harjaus ja ksylitolin kaytto. http://stm.fi/artikkeli/-/asset_
publisher/borstning-av-tanderna-och-anvandning-av-xylitol-hos-
barn-i-dagvardsaldern

27 Huomioitava Eviran lapsille, nuorille, hedelmallisessd idssd ole-
ville seki raskaana oleville ja imettdville naisille antamat ohjeet
kalalajien valinnasta ja kdyttotiheydestd. https://www.evira.fi/
elintarvikkeet/tietoa-elintarvikkeista/elintarvikevaarat/elintar-
vikkeiden-kayton-rajoitukset/kalan-syontisuositukset/
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Ruoka-ainevalintojen lisdksi ruokah&dvikin
vdhentdminen on merkittdvad ruoan ympéaristo-
kuormitusta ehkéiseva toimenpide. Lapsia ohja-
taan ottamaan ruokaa lautaselle ndldn tunteen
mukaisesti. Lisdannos on keino vdhentéd lautas-
hévikkida. Ruokahévikkid ruoan valmistuksessa
voi vdhentdd koko yksikoén yhteiselld suunni-
telmalla ja hyvalla tilaus- ja logistiikkajérjestel-
malld sekd huomioimalla retkipdivét ja suurem-
mat poissaolot ruoanvalmistusmaéirissd. Myos
ylijddneiden lounaiden myynnilla voidaan tor-
jua havikkia.

Varhaiskasvatuksessa tarjottavan pé&daterian
ravintosisillon suunnittelun ldhtokohtana ovat
Valtion ravitsemusneuvottelukunnan Terveyttd
ruoasta — Suomalaiset ravitsemussuositukset
(2014) ja Syoddddn yhdessd — ruokasuositukset
lapsiperheille (2016). Erityisen tdrkedd on huo-
lehtia siita, ettd kaikissa varhaiskasvatuksessa tar-
jottavissa aterioissa energiaravintoaineiden osuu-
det sekd kovan rasvan, suolan ja sokerin mé&ara
ovat suositusten mukaiset viikkotasolla.

Koska varhaiskasvatuksessa pédivien pituudet
voivat vaihdella huomattavasti, tulee huolehtia
aterioiden tarkoituksenmukaisesta ajoituksesta
suositeltavan ateriarytmin mukaisesti (suositel-
tava ateriavéli on noin 3—4 tuntia) ja sopivasta
annoskoosta.

- varhaiskasvatuksen ruokailusuositus
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Energia

Pdivdn ateriat suunnitellaan siten, ettd osa-
aikaisessa varhaiskasvatuksessa olevan lap-
sen pdivittdisestd energiantarpeesta tdyttyy
noin kolmannes ja kokoaikaisessa varhais-
kasvatuksessa olevan energiantarpeesta noin
kaksi kolmannesta. Varhaiskasvatuksessa ole-
valle lapselle tarjotaan suositeltavan ateriaryt-
min mukaiset ateriat ja vélipalat (ks. sivu 20).
On tdrkedd huomioida, ettd lasten energiantarve
vaihtelee huomattavasti, miki tarkoittaa yksilol-
lisid annoskokoja. Suositus toteutuu vain silloin,
kun lapsi nauttii kaikki ateriat lisdkkeineen. Viit-
teelliset energiamaéairidt ruoan suunnittelun poh-
jaksi esitetddn taulukossa 4.

Tyto6illa ja pojilla on suhteellisen sama energian-
tarve noin viiteen ikdvuoteen asti. Energiantarve
vaihtelee pédivittdin ja kausittain mm. kasvupy-
rdhdysten ja aktiivisuuden mukaan. Lapsen ela-
madassd monet asiat vaikuttavat syémiseen, kuten
paivarytmi, mieliala ja terveydentila. Aterioin-
tiin on varattava riittdvéasti aikaa, jotta lapsella
on mahdollisuus sy6da tarvettaan vastaavasti.

Varhaiskasvatuksen ruokakasvatusta suunnitel-
taessa on syytd huomioida se, ettd syksylla toi-
mintakauden alussa ryhmissd vasta opetellaan
monia arjen toistuvia tilanteita. Lapset tottuvat
vdhitellen syomédédn kodin ulkopuolella. Joku
lapsi saattaa ikdvoidd vanhempiaan suurestikin
eikd silloin valttdmaéttd ruoka maistu. Totuttau-
tumiseen tulee varata riittdvésti aikaa. Lisdksi
lapset kasvavat toimintavuoden aikana, mika
vaikuttaa ruoan menekkiin. Menekkii kasvattaa
myos se, ettd ruokalistan ruoista tulee tuttuja.
Mikaili ryhmén toiminta sisdltdd paljon liiketta
jatouhua, on ruoan kulutus todennikdoisesti suu-
rempaa.

TAULUKKO 4. Varhaiskasvatuksessa tarjottavien aterioiden (kokoaikainen varhaiskasvatus, osa-aikainen varhaiskasvatus)
viitteellinen energiasisdlté suunnittelua varten viikkotasolla eri ikéiryhmille. (Perustana energiansaannin viitearvot lap-
sille. Léhde VRN, Terveyttd ruoasta — suomalaiset ravitsemussuositukset 2014).

lkdryhma KOKOAIKAINEN VARHAISKASVUTUS OSA-AIKAINEN VARHAISKASVATUS
Energiaa kcal (MJ)/vrk Energiaa kcal (MJ)/vrk
2/3 péivan tarpeesta 1/3 pdivan tarpeesta

6-12kk 550 (2,3) 270(1,1)

12-23 kk 640(2,6) 320(1,3)

2-5v 800(3,3) 400(1,7)

Esiopetus ja koululaiset (6-9 v) 1100 (4,6) 550 (2,3)
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Energiaravintoaineet

Rasvat

Rasvoista vihintidan kaksi kolmasosaa (2/3) tulee
olla tyydyttymaéttomid eli ns. pehmeitd rasvoja.
Tyydyttymaéattomat rasvat sisdltdvat rasvaliukoi-
sia vitamiineja ja vdlttamé&ttomié rasvahappoja,
joiden saanti on tdrkedd mm. kasvulle ja her-
moston, syddmen ja verisuoniston terveydelle.
Pehmeidt rasvat parantavat veren rasva-arvoja
ehkiisten siten esimerkiksi sydén- ja verisuoni-
sairauksia.

Tyydyttyneen rasvan osuuden tulee jaddé alle 10
%:iin kokonaisenergiasta (E-%). Tyydyttyneita
rasvoja on syytd valttdad, koska ne ovat haitalli-
sia mm. sydén-, aivo- ja verisuoniterveydelle.
Rasvan suositeltavia ldhteitd on kuvattu luvussa
3.4.s.52. Olennaista ruokavalion rasvan laadun
parantamisessa on se, ettd kovaa tyydyttynytta
rasvaa sisdltdvii elintarvikkeita korvataan peh-
medd tyydyttymatonta rasvaa sisaltavillaze.

Hiilihydraatit

Hiilihydraatit ovat ruokavalion pé&dasiallinen
energialdhde. Niiden ldhteend suositaan runsas-
kuituisia ja vdhemmaén suolaa sisédltdvia elintar-
vikkeita.

Lisdtyn sokerin saannin tulee jaddd ruokavaliossa
alle 10 E-%. Lapset saavat sokeria runsaasti vir-
voitusjuomista, mehuista, makeisista, sokeroi-
duista maitovalmisteista sekd kekseistd ja muista
makeista leivonnaisista. Runsaasti sokeria sisél-

28 Lihde: Te Morenga L & Montez JM. (2017) Health effects of satu-
rated and trans fatty acid intake in children and adolescents: Sys-
tematic review and meta-analysis. PLoS ONE12(11): e0186672.
PLoS https://doi.org/10.1371/journal.pone.0186672
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tdavistd ruokavaliosta saadaan paljon energiaa,
mutta vdhdn vitamiineja ja kivenndisaineita.
Lapsuusajan runsaasti rasvaa ja sokeria, mutta
niukasti vitamiineja ja kivennéisaineita sisaltdva
ravintokoyhé ruokavalio on yhteydesséa lihavuu-
teen ja hammaskariekseen sekd syddn- ja veri-
suonisairauksien, kohonneen verenpaineen ja
erdiden syopétautien vaaratekijoihin koko elin-
kaaren ajan?°.

Makeuttaminen - sokerin kdytté

Lisattyad sokeria voidaan kayttdad vahdisessd méa-
rin mm. happamuuden tai karvauden taittami-
seen marjaruoissa (esimerkiksi puolukka- ja
herukkaruoat), puurojen ja hapanmaitotuottei-
den marjalisdkkeissd sekd perinteisissd juhla-
ruoissa. Vilipalatuotteet valitaan Syddnmerkki
-kriteerien mukaisesti (ks. Liite 3). Maidon,
hedelmien, marjojen ja kasvisten sisdltamaa
luontaista sokeria ei tarvitse valttaa.

Proteiinit

Proteiinin ldhteind aterioilla ovat maito/piima,
muut maitovalmisteet, palkokasvit, kala, liha ja
kananmuna. Myo6s viljasta saadaan proteiinia.
Kasvisruokavalioissa proteiinin saanti voidaan
turvata syomaélld monipuolisesti palkokasveja,
vilja- ja maitovalmisteita.

29 Lihde: A Scientific Statement from the American Heart
Association: Added Sugars and Cardiovascular Disease Risk in
Children. Circulation, 2016;134:00-00. http://dx.doi.org/10.1161/
CIR.0000000000000439
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Energiaravintoaineiden suhteelliset osuudet
tarjottavissa aterioissa

Energiaravintoaineiden suositeltavat suhteelli-
set osuudet on esitetty taulukossa 5. Suosituk-
set energiaravintoaineiden osuuksista koskevat
lasten ruokavaliota kokonaisuutena eli kaikkia
tarjottavia aterioita seké kokoaikaisessavarhais-
kasvatuksessa (sisdltden aamiaisen, lounaan ja
vilipalan) ettd osa-aikaisessa varhaiskasvatuk-
sessa (pddateria ja aamiainen/vélipala). Ruoka-
listan suunnittelussa tarkistetaan, ettd ruoka-
listan ravintosisdllén viikoittainen keskiarvo
asettuu vaihteluvélille. Rasvan maé&édrd voi olla
péadaterioilla koko ruokavalion tasoa koskevaa
suositusta korkeampi, kun rasvan laatu on kun-
nossa (tyydyttynyttd rasvaa alle 10 E-%). Peh-
medn rasvan osuuden tulee olla vdhintdédn 2/3
rasvan kokonaismaéaréstd. Siten turvataan kas-
vulle ja elintoiminnoille riittdva valttdmaéatto-
mien rasvahappojen saanti.

Energiaravintoaineista annetut suositukset
toteutuvat, kun aterian valmistuksessa ja raaka-
aineiden valinnassa noudatetaan seuraavassa
luvussa esitettyjd ravitsemuslaadun vihimmais-
vaatimuksia. Yksittdiset ateriat saavat poiketa
taulukossa esitetyistd, mutta viikkotasolla tar-
kasteltuna energiaravintoaineiden keskimaéaarai-
set osuudet tulee toteutua.

TAULUKKO 5. Suositeltavat energiaravintoaineiden keski-
mddrdiset osuudet lapsille tarjotuissa aterioissa viikko-
tasolla.

Rasva 30-40
Tyydyttynytrasva alle10
Proteiinit 10-15
Hiilihydraatit 45-60
Lisatty sokeri* alle10

* Sakkaroosi, fruktoosi, tarkkelysperaiset makeuttajat (glukoosi-
siirappi, glukoosi-fruktoosisiirapit) ja muut niiden kaltaiset
sokerivalmisteet, joita kaytetaan sellaisenaan tai lisataan
ruokaan valmistuksen yhteydessa tai lisatdan ruokaan ruokailu-
tilanteessa.

% Vertailukuvia tuotteiden
energiasisallosta ja lisatyn sokerin
maarastd on Neuvokasperhe
-aineistossa.

https://neuvokasperhe.fi/materiaalit/
kuvamateriaalia-terveyskasvatukseen



https://neuvokasperhe.fi/materiaalit/kuvamateriaalia-terveyskasvatukseen
https://neuvokasperhe.fi/materiaalit/kuvamateriaalia-terveyskasvatukseen

Suolaa niukasti

Kiinnittdma&lld huomiota ateriakokonaisuuksien
suolapitoisuuksiin, voidaan vaikuttaa lasten
suolamieltymykseen ja suolan saantiin. Koska
natriumia on luontaisesti ldhes kaikissa elintar-
vikkeissa, terve lapsi ja aikuinen saa riittavasti
natriumia ilman, ettd ruokaan on lisdtty yhtddn
suolaa®. Aikuisten suolansaantisuositus on kor-
keintaan yksi teelusikallinen (5 g) pdivassi. Alle
1-vuotiaiden ruoissa ei kdytetd lainkaan suolaa
eikd suolaa siséltdvid elintarvikkeita. Alle 2-vuo-
tiaiden suolan saanti saa olla enintddn 2 g/vrk
(noin 0,5 tl) ja 2—10-vuotiaiden enintddn 3—4 g/
vrk. Suolan saannin ja verenpaineen vililld on
suora yhteys. Suola rasittaa lapsen elimist64 ja
altistaa verenpaineen nousulle jo varhaislapsuu-
desta saakka.

30 Ruokasuola on natriumkloridia, joka sisdltdd 40 % natriumia.
Elintarvikkeen suolapitoisuus voidaan laskea kertomalla elintar-
vikkeen sisdltdimén natriumin méaérd 2,54:114 (lainsddddnnossé ja
pakkausmerkinnoissd kédytetddn pyoristettyd kerrointa 2,5).

Varhaiskasvatuksen ruokailussa voi olla
samassa ryhmaéssé alle ja yli 2-vuotiaita lapsia,
joten varhaiskasvatusikdisilld pyritddn mah-
dollisimman niukkaan suolansaantiin. Kdytédn-
nossé tdma merkitsee sitd, ettd pienimmille voi-
daan vilipalalla tarjota leivén tilalla suolatonta
puuroa tai muuta suolatonta rakenteeltaan peh-
medd syotavaa.

Suolan mé&drd huomioidaan aina reseptiikassa
ja ohjetta noudatetaan valmistuksessa mittaa-
malla kdytetyn suolan méaéré. Aterioiden suola-
pitoisuus vdhenee, kun valitaan suolattomia
tai vdhemmaén suolaa sisdltdvid raaka-aineita ja
ruoanvalmistuksessa kdytetddn niukasti ja vain
ohjeen mukaisesti suolaa. (ks. ravitsemuslaadun
vihimmadisvaatimukset aterian osille Liitetaulu-
kot 4a—c).

TAULUKKO 6. Suositukset suolansaanniksi lapsen kokoaikaisen ja osa-aikaisen varhaiskasvatuksen aterioissa yhteensd

ikdryhmittcin (VRN, 2016).

Imevaisikaiset Eilisattya suolaa

Eilisattya suolaa

Eilisattya suolaa

Alle 2-vuotiaat 0,5g/MJ <1,3g

<0,7g

2-5-vuotiaat 3-4g/pv 2-26¢

1-13g




Varhaiskasvatuksessa tarjottavista
aterioista hyvé jodin Icihde

Tutkimusten mukaan suomalaiset saavat liian
vidhén jodia. Jodi on ihmisille ja eldimille valt-
tdm&ton kivenndisaine, jota Suomen maape-
rdssd on luontaisesti hyvin vdhan. Merkittdava
jodin puutos voi aiheuttaa kilpirauhasen suu-
rentumisen sekd hiiritd lasten kasvua ja kehi-
tystd. Parhaita jodin ldhteitd ovat maitotuotteet,
kala, kananmunat ja jodioitu suola. Ruoanval-
mistuksessa kdytetddn lasten riittdvédn jodin-
saannin turvaamiseksi jodioitua suolaa. Myos
elintarviketeollisuuden tuotteista valitaan niita,
joiden valmistuksessa on kaytetty jodioitua suo-
laa. Suosituksen mukaisessa ruokavaliossa on
riittavasti jodia.

3.6 Ravitsemuslaadun
vahimmaisvaatimukset
eri aterianosille

Ravitsemuslaadun vihimmaisvaatimusten poh-
jana tédssd suosituksessa kdytetddn Terveyttd
ruoasta — Suomalaisten ravitsemussuosituk-
sissa (2014) esitettyjd ruokapalveluiden tarjo-
aman ruoan kriteereitd. Jos tarjolla on pdivittdin
vain yksi ateriavaihtoehto, voidaan hyviksya
se, ettd valtaosa (vdhintddn 80 %) aterioista on
em. kriteerien mukaisia. Varhaiskasvatuksessa

tarjotaan useita aterioita (aamiainen, lounas,
vélipala, pdivillinen, iltapala), joten ruokalista-
suunnittelussa tulee huomioida péivéan aterioi-
den kokonaisuus.

Ravitsemuslaadun vdhimmaisvaatimukset lou-
naan ja pdivallisen péédruoille, pddruoan peruna-
ja viljalisdkkeille sekd muille aterian osille on
esitetty taulukkoina (Liite 4). Aterianosakohtais-
ten vdahimmadisvaatimusten ohella myo6s kaikki
Sydanmerkki-kriteereiden mukaiset tuotteet ovat
sellaisenaan suositeltavia aterianosiksi, vaikka
tuotteen ravintosisiltd ei vastaisi edelld maini-
tuissa liitetaulukoissa esitettyjd lukuja. Lounaan
ja péaivéllisen peruna- ja viljalisdkkeet suositel-
laan valmistettaviksi aina ilman liséttyd suolaa.

3.7 Ruokapalvelujen
tuottaminen,
ravitsemuslaatu
jakilpailuttaminen

Varhaiskasvatuksen ruokapalvelut voidaan tuot-
taa kunnan omana palveluna tai ostaa ulkopuo-
liselta ruokapalvelutuottajalta. Varhaiskasvatuk-
sen ruokapalvelut tuotetaan seké lapsiperheille
suunnatun Sy6d&didn yhdessd — ruokasuosituk-
sen lapsiperheille (VRN, 2016) ettd tdmén var-
haiskasvatuksen ruokailusuosituksen pohjalta
(VRN, 2018).

Ruokapalvelujen toteuttamisessa ja niiden mah-
dollisessa kilpailutuksessa noudatetaan varhais-
kasvatuksen ruokailusuositusta kokonaisuudes-
saan. Elintarvikkeiden hankinnoissa kidytetddn
tédssd julkaisussa elintarvikevalinnoista annettuja




kayttosuosituksia sekd aterianosien ravitsemus-
laadulle asetettuja vihimmaéisvaatimuksia (ks.
ravitsemuslaatu Luku 3.6).

Noudattamalla tdssé asiakirjassa annettuja ravit-
semussuosituksia lasten ruokavalion kehittdmis-
linjoista (ks. Taulukko 3 Terveyden edistdminen
ruokavalionnoilla) ja terveyttd edistdvdn ruoka-
valion koostumuksesta (ks. Luku 3) taataan kai-
kille varhaiskasvatuksessa oleville lapsille taysi-
painoiset, riittdvit ateriat ja terveyttd edistdvan
syomisen malli ja siten ravitsemuksellisesti par-
haat mahdollisuudet terveeseen kasvuun ja kehi-
tykseen. Samalla ehkédistdan sekd ylipainon ettd
muun virheravitsemuksen ja yleisten kansantau-
tiemme vaaratekijoiden syntymistd ja luodaan
hyvén ravitsemuksen perusta koko elamén ajaksi.

Varhaiskasvatuksen ruokapalvelun tuottajana
voi olla varhaiskasvatuksen jédrjestdjd, kuten
kunta tai pdivékoti itse, tai palvelu ostetaan
ruokapalveluyritykseltd, joka voi olla kunnan
omistama yhtio tai yksityinen ruokapalveluyri-
tys. Varhaiskasvatuksen ruokailu voidaan kilpai-
luttaa yhtend laajana kokonaisuutena tai osina
esimerkiksi asiakasryhmittdin tai toimipisteit-
tdin. Ruokapalvelun toteuttaja puolestaan kil-
pailuttaa tarvitsemansa elintarvikkeet. Kunnan
itsensd kilpailuttaessa elintarvikkeet sen on nou-
datettava hankintalakia, mutta yksityistéd palve-
luntuottajaa hankintalaki ei velvoita.

Kilpailutuksessa tulee kuvata, miten toteutetaan
lainmukainen ravitsemustarpeet tdyttdivi ter-
veellinen ja tarpeellinen ravinto sekd ruokai-
Iun jdrjestiminen tarkoituksenmukaisesti ja
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ruokailuun liittyvd ohjaus. Lisdksi kilpailut-
tajan tulee méaritelld palveluhankinnan tavoit-
teet, kuvata palveluvaatimukset, palvelun sisdlto
(mukaan lukien ruokakasvatusta tukevat toi-
met, aikaresurssi ruokakasvatuksen suunnitte-
luun, voiko keittichenkil6kunta tulla mukaan
retkille, vanhempainillat, erityisruokavalioiden
toteuttaminen ruokapalvelutydn mitoituksessa),
laatu, sen seuranta ja raportointi, vastuut seka
osapuolten vilinen yhteistyd. Erityisen tarkeitd
ruokapalveluiden kilpailutuksessa ovat ruoan
ravitsemuslaatua maarittavét tekijat sekd myos
ruokapalvelun toteutukseen ja yhteistyohon liit-
tyvit asiat. Esimerkiksi pedagogisen ruokalis-
tan toteuttaminen pitdd maédritelld toiminnan
kuvauksissa ja varata tarvittavat resurssit. Sopi-
mukset ja palvelukuvaukset laaditaan aikanaan
tarjouspyyntoasiakirjojen pohjalta, siksi tarjous-
pyyntoon liitetddn sopimusluonnos tai méaritel-
lddn keskeisimmat sopimusehdot. Huolellisesti
valmisteltu tarjouspyynté on onnistuneen kil-
pailutuksen edellytys.

Varhaiskasvatuksen ruokapalveluita hankitta-
essa noudatetaan tdssd suosituksessa esitettyjd
energia- ja ravintosisdltosuosituksia (ks. Luku
3.5.), ravitsemuslaadun vihimmaisvaatimuksia
(ks. Liite 4) sekd suositeltavia ruoka-ainevalin-
toja (ks. Liitetaulukot 2 ja 3). Edelld mainitut
koskevat kaikkia varhaiskasvatuksessa tarjotta-
via aterioita. Tarjolla olevien aterioiden tulee
olla suosituksen mukaisia viikon periodilla tar-
kasteltuna. Palvelun tuottajan on huolehdittava,
ettd lapsilla ja aikuisilla on néhtédvilld malliate-
ria ravitsemuksellisesti tdysipainoisen ateriako-
konaisuuden koostamiseksi. Tarjouspyynnossa
on syytd pyytdd kuvaus, miten palvelun tuottaja
toteuttaa timéan ohjauksen kdytdnnossa.

- varhaiskasvatuksen ruokailusuositus



Kilpailutettaessa on suositeltavaa pyytad ravitse-
muslaatutekijoiden lisdksi kuvaus ympéristoon,
yvhteiskuntaan ja sosiaalisiin asioihin liittyvista
ominaisuuksista. N&itd voivat olla mm. kaytetta-
vien raaka-aineiden sesonginmukaisuus. Lisédksi
hankintoja ohjaavat kunta- ja varhaiskasvatuk-
sen jérjestdjakohtaiset strategiat ja linjanvedot.
Hankinnoista vastaava huolehtii siitd, ettd ndma
asiat huomioidaan.

Ruokapalvelun laatutekijéitd arvioidaan mal-
liruokalistalla (suositus on viiden, enintddn
kuuden viikon kierto, jotta ruokalajit toistuvat
riittdvan tiheédsti lapsen ruokaoppimisen nako-
kulmasta), jonka liitteend tulee olla kuvaukset
palveluntuottajan kayttdmaéastd reseptiikasta ja
ravintosisdltdlaskelmista, kuvaus kéytettdvista
raaka-aineista ja niiden hankintakanavista seka
teemoista ja juhlapdivien huomioimisesta. Kil-
pailuttaja voi helposti todentaa lounas- ja paival-
lisruoan suosituksenmukaisuuden edellyttdmalla
Sydédnmerkki-kriteereiden mukaisia aterianosia
ja elintarvikkeita. Toiminnan laatua voi arvioida
pyytdmalla selvitys henkiloston maédrdstd, osaa-
misesta ja kehittdmissuunnitelmasta.
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Ruokapalveluiden kilpailuttajan/tilaajan tulee
my0s seurata, ettd sovittu laatu ja ruoan maitta-
vuus toteutuvat. Tarjouspyyntdvaiheessa pyy-
detdédn kuvaus, miten ruokapalveluiden tuottaja
seuraa ja varmistaa valintaperusteiden toteutu-
misen ja miten tilaaja niitd kdytdnnossa seuraa.
Laatua voidaan seurata kerddmélld asiakaspa-
lautteet systemaattisesti ja tarkastelemalla toteu-
tuneita ruokalistoja ja niiden ravintosisidltod
suhteessa sovittuun seki seuraamalla lasten ruo-
kailua. Lisdksi arvioidaan toiminnan tarkoituk-
senmukaisuutta, ruoan mausta saatua palautetta
ja ruoan riittdvyyttd, omavalvonnan toteutu-
mista, poikkeamien méarés ja korjaavia toimen-
piteitd sekd asiakasyhteistyon aktiivisuutta.

Palvelun tilaajalla tulee olla ammattitaito ja péte-
vyys ruokapalvelun ohjaamiseen ja laadun toteu-
tumisen seurantaan. Ohjaus on lakisdéteistd, joten
se velvoittaa palvelun tilaajan jarjestimé&én asian-
mukaisen ja ammattimaisen ohjaustoiminnan ja
sen kehittdmisen (ks. Liite 1. Kilpailutusmate-
riaalin kuvaus).

af
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Ruokakasvatuksessa ruoka ja syéominen yhdisty-
vit laaja-alaisesti fyysiseen, psyykkiseen ja sosi-
aaliseen hyvinvointiin. Varhaiskasvatuksessa
ruokakasvatuksen tavoitteena on edistdd myon-
teistd suhtautumista ruokaan ja syomiseen seka
tukea monipuolisia ja terveyttd edistdvid ruoka-
tottumuksia. Tavoitteisiin pyritddn varhaiskas-
vatukseen luontaisesti soveltuvin toiminnalli-
sin keinoin. Monipuolinen ruokakasvatus nékyy
arjen toiminnassa, toimintakulttuurissa ja oppi-
misymparistoissa.

Tamaé& suositus kannustaa varhaiskasvatuksen
toimijoita toteuttamaan tietoista, systemaattista
ja tavoitteiltaan maéaédriteltyd ruokakasvatusta,

& &5

jossa keskeistd on ruokailon synnyttdminen ja
vaaliminen. Yhdessé sovittujen ruokakasvatuk-
sen tavoitteiden, toimintatapojen ja arvioinnin
linjausten tulee perustua varhaiskasvatussuun-
nitelman arvoihin ja tavoitteisiin. Ruokakasva-
tuksessa kéaytettdvien késitteiden, tavoitteiden
ja toimintatapojen yhteinen sanoittaminen ja
arviointiperusteiden sisdistdminen tekevéit ruo-
kakasvatuksesta tietoista, tavoitteellista ja lin-
jakasta. Ruokakasvatuksen arviointiin kuuluu
keskeisend osana reflektio, oman ja tyoyhtei-
sOn toiminnan sddnnollinen arviointi suhteessa
tavoitteisiin. Reflektio on vélttama&dtontd seka
yksilon ettd organisaation oppimiselle.

()

Kansallisessa varhaiskasvatussuunnitelmassa esitetyt ruokakasvatuksen keskeiset tavoitteet:

© mydnteinen suhtautuminen ruokaan ja syémiseen

© monipuolisetja terveytta edistévét ruokailutottumukset

© omatoiminen ruokailu ja monipuolinen, riittdva syéminen

o ateriahetkien kiireetdn ilmapiiri

o hyvien poytatapojen ja yhdessé syomisen kulttuurin opettelu

o ruokiin, niiden alkuperaan, ulkonékd6n, koostumukseen ja makuominaisuuksiin tutustuminen
eri aistien avulla tutkimalla

o ruokasanaston kehittdminen ruuasta keskustelemalla seka tarinoiden ja laulujen avulla.




4.1 Ruokakasvatus toteutuu
ruokailussa ja arjen
muussa toiminnassa

Ruokakasvatusta toteutetaan niin ruokailutilan-
teiden yhteydessd kuin siséllytettyné arjen muu-
hun toimintaan. Ruokakasvatuksessa voidaan
hyodyntdd ruokailun lisdksi monipuolisesti eri-
laisia oppimisympérist6jd, ldheistd metsdd, ruo-
kakauppaa tai toria, varhaiskasvatuksen omaa
keittiotéd tai digitaalisia oppimisympaéristojd. Kas-
vatus- ja ruokapalveluhenkil6ston yhteistyona
toteuttaman ruokakasvatuksen tueksi voidaan
laatia ns. pedagoginen ruokalista®!. Sen tarkoi-
tuksena on antaa lapselle mahdollisuus tutustua
erilaisiin ruoka-aineisiin ja ruoan valmistukseen
sekad tottua véhitellen erilaisiin makuihin ja ruoan
koostumuksiin.

31 Pedagoginen ruokalista julkaisussa Lasten ruokakasvatus
varhaiskasvatuksessa, s.189-196.
http://urn.fi/URN:ISBN: 978-951-29-5660-9

% Kasvatushenkildstd syd
\ vhdessa lasten kanssa esimerkkina.

Ruokailutilanteen ja -ympériston jarjestelyilla
seka sopivilla toimintatavoilla voidaan merkit-
tdvasti edistédd lasten hyvinvointia ja terveellisia
eldméntapoja. Varhaiskasvatuksen henkil6ston
asenteella ja toimintatavoilla on suuri merki-
tys sille, millainen oppimistilanne ruokailusta
muodostuu lapselle. Parhaimmillaan ruokailuti-
lanne on miellyttdava yhteinen hetki, jolloin lapsi
voi rauhassa ruokailla, tottua uusiin makuihin
ja saada makueldamyksid yhdessd muiden lasten
ja kasvatushenkil6ston kanssa. Ruokailutilanne
on myd6s oppimistilanne, jossa jokainen varhais-
kasvatuksessa tydskentelevé toimii roolimallina
omalla esimerkillddn keskustellessaan, toimies-
saan ja sy0dessdén lasten kanssa.

(i)

Pedagoginen ruokalista
© huomioi lasten ién ja kehitystason

tai valmistamalla vélipalan

saannollisesti ruokalistassa eri tavoin

o suunnitellaan varhaiskasvatuksen tuottajan ja ruokapalvelun tuottajan yhteistyona

o sisdltaa sellaisia ruoka-aineita, joista ainakin osaa lapsi voi itse késitellé ja osallistua
ruoan valmistukseen esim. tekemalla salaatin, pilkkomalla kasviksia, juureksia, hedelmia

o totuttaalapset toimintavuoden aikana vahitellen erilaisiin ruoka-aineisiin toistamalla niita

© mahdollistaa lasten osallistumisen ruokalistasuunnitteluun ja arviointiin



http://urn.fi/URN:ISBN: 978-951-29-5660-9
http://www.utupub.fi/handle/10024/94505

Varhaiskasvatuksen ruokakasvatuksen tavoit-
teena on vahvistaa ja tukea lapsen kehonsisdis-
ten viestien (nédlkd, kylldisyys) tunnistamista ja
niihin pohjautuvaa syémistd (intuitiivinen sy6-
minen), sydmisen joustavuutta ja myonteistd
asennoitumista syomiseen (ruokailo). Ruokailu-
tilanteissa tavoitellaan lapsen ruokavalion moni-
puolistumista rohkaisemalla lapsia kokeilemaan
uusia ruokia, erityisesti terveyttd edistdvia ruo-
kia kuten kalaa, kasviksia, marjoja ja hedelmia.
Kasvisten, marjojen ja hedelmien happamuus ja
karvaus vaativat useita maistamiskertoja. Lap-
sentahtisen maistamisen merkitys korostuu pit-
kddn erityisruokavaliota (esim. allergiaruoka-
valio) noudattaneilla lapsilla. Heilld voi uusiin
makuihin ja koostumuksiin tottuminen kestda
pidempdéédn. Nalka- ja kylldisyysviestien tunnis-
taminen ohjaa annostelemaan ruokaa ruoka-
halun mukaisesti ja opettaa vastuullisuutta ruo-
kahédvikin aiheuttajana. Varhaiskasvatuksessa
lapset voivat oppia syomisen rytmittdmista ate-
rioiksi ja vélipaloiksi sekd syomiseen keskitty-
mistéd ruokailutilanteissa.

Ruokailussa toteutettavaa ruokakasvatusta tdy-
dentdd varhaiskasvatuksen muu toiminta. Ruoka-
kasvatusta voi toteuttaa esimerkiksi

e ruokapiirissé (lasten, kasvatushenkil6ston
ja ruokapalveluhenkil6ston yhteiset
keskustelutuokiot ruokateeman ympérilld)

¢ leivonta- ja ruoanvalmistustuokioissa

e sadonkorjuutapahtumissa jarjestamalla
juuresbaari

e harjoittamalla pdividkodin pihalla
pienimuotoista viljelyé (lasten omat
juuresmaat/-laarit, sankoperunat,
astiataimet, marjapensaat, hedelmédpuut)
tai kasvattamalla yrtteja tai versoja
ikkunalaudalla

TERVEYTTA JA ILOA RUOASTA

65

% Jos ei eilen uskaltanut maistaa,
niin uskaltaisiko tdndan?

e vuodenaikajuhlissa, juhlapdivina
ja teemapaéivind tutustumalla niin
suomalaiseen kuin muidenkin maiden
ruokakulttuuriin.

Ruokakasvatuksen apuna voidaan kidyttdd eri-
laisia ruokakasvatusmenetelmid, kuten aistildh-
toistd ruokakasvatusta (Makukoulu/-kerho ja
varhaiskasvatuksen Sapere-ruokakasvatus,??,%?),
joissa eri aistien avulla ja tutkimalla tutustutaan
ruokiin, niiden alkuperdén, ulkondkéon, koos-
tumukseen ja makuominaisuuksiin. Suunnitel-
mallisesta ja sddnnollisesti kaytetystd ruokakas-
vatusmenetelméstd on monenlaista hyotyd. Sen
myo6td lasten pdivadn tulee luontevasti ruokapu-
hetta, kiinnostus ruokaa kohtaan voi lisdédntya,
makumieltymykset monipuolistuvat ja erityisesti
kasvisten menekki kasvaa. My6s erilaisiin syo-
mispulmiin saadaan ratkaisuja aistildahtoisilla,
lasten osallisuutta ja omia kokemuksia hyodyn-
tavillda menetelmilld. Ruokakasvatusaktiviteetteja
toteutettaessa on tdarkedd huomioida myds erityis-
ruokavalioita noudattavat lapset ja tarjota heille
mahdollisuus osallistua ruoan tutkimiseen, val-
mistamiseen ja ruokakulttuuriin tutustumiseen
turvallisesti yhdessé toisten kanssa.

32 Ks. www.makukoulu.fi tai https://peda.net/hankkeet/sapere

33 Sapere-ruokakasvatusraportti ja tyokirja saatavilla julkaisussa:
http://urn.fi/URN:ISBN: 978-951-29-5660-9

- varhaiskasvatuksen ruokailusuositus


https://peda.net/hankkeet/sapere
https://peda.net/hankkeet/sapere
http://www.utupub.fi/handle/10024/94505

4.2 Lasten osallisuus
ruokakasvatuksessa

Varhaiskasvatuksen toimintakulttuurissa, ruo-
kailu mukaan lukien, edistetdadn lasten osalli-
suutta kaikessa toiminnassa. Lasten ymmarrys
yhteisostd, oikeuksista, vastuista ja valinto-
jen seurauksista kehittyy osallisuuden kautta.
Keskeistd osallisuudessa on kyky ajatella itse,
ilmaista mielipiteenséa ja olla aktiivinen. Osal-
lisuus vahvistuu, kun lapsi toimii toisten las-
ten ja kasvatushenkildston kanssa ja hdnet koh-
dataan sensitiivisesti ja arvostavasti, niin ettd
hédn saa myonteisen kokemuksen kuulluksi ja
ndhdyksi tulemisesta. Tdméa kokemus vaikuttaa
ratkaisevasti lasten hyvinvointiin tdssa ja nyt,
mutta samalla se kantaa tulevaisuuteen.

Arkisissa ruokailuhetkissd kasvatushenkilds-
ton toimintatavat ja asenteet sallivat tai estdvat
lapsen osallisuuden toteutumisen. Henkil6stén
tulee antaa lapselle mahdollisuus osallistua riip-
pumatta lapsen kyvyistd, mutta lasta tulee myos
tukea ruokailutilanteessa toimimisessa ja omien
reaktioiden sddtelysséd. Ohjaavan ja kannustavan
tuen avulla lapsi oppii yhteisissd ruokailutilan-
teissa toimimista sekd taitoa huomioida toiset.
Yksittdisten lasten toiveiden tdyttymisen sijaan
kyse on kaikkien ryhmaén jdsenten ndkemysten
huomioimisesta sekd yhteisestd neuvottelusta
kaikkia tyydyttdvdn ratkaisun loytymiseksi.
Yhteisissd neuvotteluissa harjoitellaan kerto-
maan oma mielipide, kuuntelemaan toisen mie-
lipidettd, asettumaan toisen asemaan, tyytymaéan
yhteisiin ratkaisuihin sekd tekem&ddn kompro-
misseja. Osallisuuden periaatteiden mukaisesti
lapsella on myo6s oikeus halutessaan olla osal-
listumatta. Osallisuuden lisddminen edellyttda
koko yhteison sitoutumista yhteisiin, lasten osal-

.* % Osallisuuden kokemus syntyy
yhteisessa toiminnassa, jossa
\ jokainen huomioidaan.

% Kysy lapsilta “Milts ruoka
maistuu, tuoksuu, tuntuu, nayttaa?”

lisuutta lisddviin kdytdnteisiin ja niiden arvi-
ointiin varhaiskasvatussuunnitelman perustei-
den mukaisesti.

Varhaiskasvatuksen ruokailussa tavoitteeksi ase-
tetaan mahdollisimman lapsildht6inen toiminta,
jossa kuuluu ”lapsen &dni” ja joka mahdollis-
taa lapsen ruokaan liittyvdn oppimisen. Lapsi
otetaan huomioon aktiivisena toimijana seké
vihitellen omatoimiseksi kehittyvéana ruokaili-
jana. Lasten ndkemyksid, mielipiteité ja aloitteita
ruoasta ja ruokailusta arvostetaan sekd huomi-
oidaan tasapuolisesti. Lapsen aktiivinen osal-
listuminen ja yhteinen toiminta ruoan &irella
edistdvéat ennakkoluulottoman asenteen kehit-
tymistd ruokaa kohtaan. Ruokailun suunnitte-
luun, toteuttamiseen ja arviointiin osallistumi-
nen opettaa lapselle vuorovaikutustaitoja seka
vhteisten sddntdjen, sopimusten ja luottamuk-
sen merkitysta.
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1 VINKKEJA LASTEN OSALLISUUDEN VAHVISTAMISEEN RUOKAKASVATUKSESSA:

o

o

Lapsi valitsee ja annostelee itse ruckaansa ikdtasonsa mukaisesti henkiléstén kannustaessa
hénta maistamaan.

Lasta kannustetaan iimaisemaan nalan ja kylldisyyden tunteita ja niitd kunnioitetaan.
Seurataan ja vahennetdan yhdessa ruokahavikkia.

Lapsi osallistuu ikdtasonsa mukaisesti ruoan valmistukseen, voitelee oman leivan, pdydén kattamiseen
jajalkisiivoukseen.

Lapsi osallistuu ruokailuun liittyvien yhteisten saantéjen laatimiseen
(esim. uuden ruoan maistaminen, ruoan jattdminen).

Lapselle annetaan mahdollisuus ilmaista mielipiteensa ruoasta ja ruokailusta.
Lapset osallistuvat ruokalistojen arviointiin ja voivat ehdottaa listalle ruokia/suunnitella oman ruokalistan.

Lasten annetaan paattaa syntymapaivan viettotapa yhdessa perheiden kanssa sovittujen pelisaan-
t&jen mukaisesti, esimerkiksi valita oma lempilaulu, muu esitys, yhdessa tekeminen tai leikki. Lisada
vinkkeja syntymapaivien viettoon: https://neuvokasperhe.fi/ammattilaiset/5-vinkki%C3%A4-herkut-
tomien-syntt%C3%A4rien-viettoon-p%C3%A4ivC3%A4kodeissa-ja-kouluissa

Vuodenaikajuhlien ruokatarjoilu suunnitellaan yhdessa lasten kanssa.

Synnytetdan ruokapuhetta herattdmalld lapsen tiedonhalu ruoista ja niiden alkuperésté ja ruoan
vaikutuksesta omaan kehoon.

Lasta pyydetaan nimedmaan suosikkiruokia (tassa pyritddn myds muiden kuin sokeristen ruokien
nimeamiseen) sekéa erottelemaan arki- ja juhlaruokia.

Lasta rohkaistaan kysymaan kaverin mielipide ruoasta ja kertomaan hanelle myds oma mielipide.
Varataan riittavasti aikaa ruokailuhetkiin ja kiireettdmalle keskustelulle.

Lasta kannustetaan toiset huomioiviin ystavallisiin ruokatapoihin seka hyvan jakamiseen
jamielen malttamiseen.

Lasta pyydetaan jakamaan heille tarkeitd ruokamuistoja
(esim. sydminen retkell, matkalla tai mummolassa).

Vanhempaintilaisuuksissa valmistetaan yhdessa syétévaa (vanhempi/huoltaja ja lapsi).
Lapset vierailevat ruoan tuottajien luona, ruokakaupassa ja keittiéssa mahdollisuuksien mukaan.



https://neuvokasperhe.fi/ammattilaiset/5-vinkki%C3%A4-herkuttomien-syntt%C3%A4rien-viettoon-p%C3%A4iv%C3%A4kodeissa-ja-kouluissa
https://neuvokasperhe.fi/ammattilaiset/5-vinkki%C3%A4-herkuttomien-syntt%C3%A4rien-viettoon-p%C3%A4iv%C3%A4kodeissa-ja-kouluissa

4.3 Kasvatus- ja
ruokapalveluhenkil6sté
ruokakasvattajina

Varhaiskasvatuksen kasvatus- ja ruokapalvelu-
henkil6stolld on keskeinen rooli lapsen ruoka-
suhteen rakentumisessa, silld he ovat toistuvasti
lasnd lapsen ruokailuissa varhaislapsuuden
aikana Varhaiskasvatuksen henkilGstd voi toi-
minnallaan vaikuttaa lapsen terveyskayttayty-
miseen pitkélle aikuisuuteen asti. Kasvatus- ja
ruokapalveluhenkil6ston ruokakasvatusosaami-
nen ja -taidot edellyttdvat ruokakasvatuksen tee-
mojen sisdllyttamistd ammatilliseen perus-, lisé-
ja tdydennyskoulutukseen.

\

Siind, missd ruokakasvatuksen péddvastuu on
kasvatushenkilékunnalla, on ruokapalveluhen-
kilokunnan péatehtdvand huolehtia ruoan ravit-
semuksellisesta tdysipainoisuudesta ja ruokatur-
vallisuudesta (ml. erityisruokavaliot ja hygienia).
Ruokapalveluhenkil6ston tehtdvdnd on tukea
kasvatushenkiltkuntaa onnistumaan ruokakas-
vatustehtdvassdin siten, ettd ateriat ovat sovi-
tun sisdlt6isid ja toiminta sopimuksen mukaista.
Lisdksi ruokapalveluhenkil6sto toimii tarvitta-
essa asiantuntijana varhaiskasvatuksen ateria-
palveluun liittyvissd asioissa.

" VINKKEJA KASVATUS- JA RUOKAPALVELUHENKILOSTON YHTEISTYOHON
1

jakukasenon tehnyt.

O Suunnitellaan yhdessé erilaisiin retkiin sopivat evaspaketit.

O Ruokapalveluhenkildstdn edustaja voi vierailla ruokapiirissa, tuo mukaan ruoan raaka-aineita (tai kuvia),
kertoo niistd, antaa lasten tutkia ja maistaa. Keskustellaan yhdessa siitd, missa ja miten ruoka on tehty

O Voidaanyhdessa laatia ruokakasvatuksen tavoitteita tukeva pedagoginen ruokalista.

O Suunnitellaan yhdesséa ruokatoimintaa, johon lapset voivat osallistua: leipominen, vélipalan valmistaminen
tai jonkin aterian osan valmistaminen ja tarjolle laittaminen.

O Sovitaan miten lapsilta kysytadn mielipiteitd ja huomioidaan lasten ajatukset ja toiveet niin tarjottavasta
ruoasta kuin ruokailutilanteesta.

O Sovitaanyhdessa, miten jarjestetdan vetta tarjolle erityisesti hellepaivina ja pitkékestoisen tai intensiivisen
likunnan yhteydessa. Kaytetaanko vesipulloa, kanistereita tai kannua ja miten puhtaudesta huolehditaan.

O Sovitaan yhdessa toimintatavoista ja palautekaytanndista.




% Ruokailu on yhdess#olon hetki.

Jokaisessa yksikdssd kannattaa laatia yhteiset
ruokailun ja ruokakasvatuksen pelisddnnot.
Jokainen ruokailutilanne on kasvatustilanne,
jossa henkildstd toimii omalla esimerkillddn
mallina lapsille. Ndissd tilanteissa kasvatus- ja
ruokapalveluhenkil6stén omat asenteet seki
henkilokohtainen ruokasuhde voivat vérittda
ammatillista suhtautumista. Varhaiskasvatuk-
sessa toteutettava ruokailu on julkista toimintaa
ja sitd ohjaavat viralliset ohjeistukset. Henkil6s-
ton tuleekin huomioida tdmaé ohjatessaan lasten
ruokailua. Ammattietitkkaan kuuluu myds lap-
sen yksilollisyyden kunnioittaminen ruokailu-
tilanteissa sekd oman ruokapuheen sovittami-
nen yksikon kasvatustavoitteiden mukaisiksi.
Lapsilla ilmeneviin sydmisen pulmatilanteisiin
tulee suhtautua ymmartdvisti ja etsid ratkaisua
yhdessé tyotiimin ja tarvittaessa vanhempien/
huoltajien kanssa. Téllaisia tilanteita ovat esi-
merkiksi viivyttely ruokailutilanteessa, keskit-
tymisvaikeudet ruokailussa, kompelyys ruo-
kailuvalineiden kaytdssd, ruokailussa ilmeneva
aistiyli- ja aliherkkyys tai valikoiva syominen.

Ruokailutilanteessa ldsna olevan, lasten kanssa
yvhdessd sy6vdn henkilostén ja muiden lasten
esimerkki terveellisestd ja monipuolisesta sy6-
misestd muokkaavat lasten ruokavaliota tehok-
kaammin kuin tiukka rajoittaminen, sydma&én
painostaminen tai ruoalla palkitseminen. Sensi-
tiivinen vuorovaikutus (lasten kuulemisen ja las-
ten kanssa keskustelemisen taito) ja lasten vai-
kutusmahdollisuuksia vahvistava ohjaustyyli
vaikuttavat ratkaisevasti ruokakasvatuksen laa-
tuun. Ne eivit ole synnynnéisid ominaisuuksia
vaan osa ammatillista osaamista, jota voidaan ja
tulee kehittda.
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Meidan talon pelisaannot
- apukysymyksia yhteisten toimintatapojen linjaamiseen varhaiskasvatuksessa:

o Miten eri ruokailutilanteet hoidetaan? Miten aloitetaan ja lopetetaan?
© Miten ruoka annostellaan? Milloin lapsi voi annostella itse?

o Mitéd ovat hyviat poytatavat ja miten niita harjoitellaan?

Miten henkil6sto ohjaa lapsia ruokailutilanteissa? Miten lapselle puhutaan?

Miten henkil6std puhuu ruoasta ja omasta syémisestaan?

Miten puhutaan
lasten ruokailusta?

Henkilsstslle

Henkilostslls on vastuu myénteisests ruokailutilanteests.
Kehu ja kiits  jokaista lasta

© Miten ja missa ruokailun
pulmista puhutaan?

— jokaisella on vahvuuksia

tai fah‘oja rvokalutilanteissa,

Tuota ruokailoa kaikille
o ofa ' — 3nna myés niille (apsi
Jjoilla on er/fylsruokavallo, sydmisen pulmiayfai erifyisae[jflflt[/ee’n i
mahdollisuus kokea onnistumisia. =

Kannusta oppimaan j |
b PP P3N ja kokeilemaan
ee lapsen kanssa sopimuksia taidoista, _joita h&n hag’oih‘elee

Materiaaleja ruokakasvatuksen tueksi:

- Neuvokas perhe https://neuvokasperhe.fi/

- Makukoulu http://ruukku.org/makukoulu/

- Makuaakkoset -diplomi http://www.makuaakkosetdiplomi.fi/

- Lastenruokakasvatus varhaiskasvatuksessa - ruokailoa ja terveytta lapsille
https://apps.utu.fi/media/liite/sapere-koko.pdf

- https://peda.net/hankkeet/sapere ja www.makukoulu.fi

- Ruokatieto https://www.ruokatieto.fi/ruokakasvatus

- Tackfoér maten http://www.marthaforbundet.fi/sv/start/projekt/tack_for_maten/

- Sy&hyvaa aineistot http://syohyvaa.fi/

- https://www.maajakotitalousnaiset.fi/teemat/ruokarohkea-salapoliisi-ja-kasvisaarteen-arvoitus

- Leipatiedotuksen aineisto http://www.leipatiedotus.fi/materiaalit.ntml



http://www.neuvokasperhe.fi/
http://ruukku.org/makukoulu/
http://www.makuaakkosetdiplomi.fi/
https://apps.utu.fi/media/liite/sapere-koko.pdf
https://peda.net/hankkeet/sapere
https://peda.net/hankkeet/sapere
https://www.ruokatieto.fi/ruokakasvatus
http://www.marthaforbundet.fi/sv/start/projekt/tack_for_maten/
http://syohyvaa.fi/
https://www.maajakotitalousnaiset.fi/teemat/ruokarohkea-salapoliisi-ja-kasvisaarteen-arvoitus
http://www.leipatiedotus.fi/materiaalit.html

Varhaiskasvatuslain mukaan kunnan on var-
haiskasvatusta jarjestdessddn toimittava monia-
laisessa yhteistyOssd ja luotava sille tarvittavat
rakenteet (Varhaiskasvatuslaki 9 ja 11 e §). Vas-
tuu yhteistyon aloittamisesta ja toteutumisesta
sekd suunnitelmallisuudesta on varhaiskasva-
tuksen jérjestdjilld ja esimiehilld. He vastaavat
myo0s siitd, ettd yhteistyotd toteutetaan moni-
ammatillisesti. Vaikuttavaa ruokakasvatusta teh-
dddn yhteistyond, jossa yhteisend tavoitteena on
varmistaa ruokailun ja ruokakasvatuksen toteut-
taminen lasten tarpeita vastaavasti, yhteisolli-
send ja myonteisend kokemuksena. Keskeisim-
mét varhaiskasvatuksen yhteistyokumppanit
lasten hyvinvoinnin, kasvun ja kehityksen tuke-
misessa ovat vanhemmat/huoltajat, ruokapalve-
luhenkil6st6, neuvola, koulu ja jarjestot.

Neuvolan laajaan nelivuotisterveystarkastukseen
sisédllytetddn huoltajan kirjallisella suostumuk-
sella varhaiskasvatuksen henkil6ston arvio alle
kouluikédisen lapsen selviytymisestd ja hyvin-
voinnista varhaiskasvatuksessa. Tdmé& arvio on
tarked osa lapsen kokonaisvaltaisen kasvun, kehi-
tyksen ja hyvinvoinnin arviointia sekd tuen tar-
peiden varhaista tunnistamista monialaisessa
yhteistyossd®. Lapsen ruokailuun liittyvd arvio
voi koskea esimerkiksi lapsen erityisruokavaliota
tai ruokailuun liittyvédd erityisen tuen tarvetta.
Arviointia kisitellddn laajemmin luvussa 5.

34 Valtioneuvoston asetus neuvolatoiminnasta, koulu- ja opiske-
luterveydenhuollosta seki lasten ja nuorten ehkiisevistd suun
terveydenhuollosta (338/2011) 7 § https://www.finlex.fi/fi/laki/
alkup/2011/20110338
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Lasten vanhemmat/huoltajat ovat kiinnostuneita
lasten ruokailuun liittyvisté asioista. Ruokailusta
keskustelu on luonteva osa pédivittdiskontakteja ja
-viestintédd, perhetapaamisia ja vanhempaintilai-
suuksia. Ruokailusta on tidrkedd puhua myontei-
sessd hengessd esimerkiksi "miten pédivd meni”
-keskustelussa, reissuvihon viesteissd ja sahkoi-
sissd viestintdkanavissa. Vanhemmat/huolta-
jat toivovat kasvatushenkilostoltd tietoa lapsen
kehittymisestd ruokailussa ja sy6misen sujumi-
sesta aterioilla seké tukea ja kdytdnnollisid ohjeita
etenkin lapsen ruokapulmissa. Yhteistyohon van-
hempien/huoltajien kanssa kuuluvat mm. ruo-
kailukédytdnnoistd sopiminen sekd ruokapalvelun
toteuttajasta ja toteuttamistavoista tiedottaminen.
Yhteisistd toimintatavoista sovitaan esimerkiksi
lapsen varhaiskasvatussuunnitelmakeskuste-
luissa tai vanhempaintilaisuuksissa osallistaen
sekd lapsia ettd vanhempia/huoltajia. Varhais-
kasvatuksessa on usean perheen lapsia, jolloin
toimintayksikossd tulee huomioida henkil6sto,
lapset ja perheet kdytdnnoistda keskusteltaessa ja
niistd sovittaessa. Syomiseen liittyvit yhteiset lin-
jaukset, kuten esimerkiksi syntymépaéivatarjoilu-
jen kdytdnnot, kirjataan ylos, jotta niihin on tar-
vittaessa helppo palata.

Yhteistyo on erityisen tdrkedd siirtymévaiheissa,
kuten lapsen aloittaessa varhaiskasvatuksessa,
lapsen vaihtaessa péaivékotia tai aloittaessa esi-
opetuksen. Ruokailutilanne voi vaikuttaa mer-
kittavasti sithen, miten lapsi kotoutuu uuteen
paikkaan. Kun ruokailuhetki on lapselle tur-
vallinen ja viihtyisd, lapsi jda todenndkoisem-
min my6s mielellddn varhaiskasvatuspaikkaan.

- varhaiskasvatuksen ruokailusuositus


https://www.finlex.fi/fi/laki/alkup/2011/20110338
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1 VINKKEJA YHTEISTYOHON VANHEMPIEN/HUOLTAJIEN KANSSA
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o
o
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Suunnitellaan ja toteutetaan erilaisia tapahtumia yhdessa vanhempien/huoltajien kanssa.

Sovitaan yhdessé vanhempien/huoltajien kanssa mm. maistamisesta, siitd miten ruokailussa toimitaan
jamiten ruuasta puhutaan.

Vanhempien/huoltajien kanssa keskustellaan ja heille avataan ruokakasvatuksen taustalla olevia arvoja
ja tavoitteita esimerkiksi vanhempaintilaisuuksissa.

Sovitaan yhdessa tavasta juhlia (esimerkiksi lasten merkkipaivat): voidaan sopia,
ettd paivansankaria muistetaan paivakodissa esimerkiksi leikein, kortilla tai laululla karkkitarjoilun sijaan.

Tiedotetaan vanhemmille/huoltajille aktiivisesti paivékodin paivarytmista ja ruokailukdytanndista.

Pidetaan viikkoruokalista esilla toimintayksikdssa vanhempien/huoltajien nahtavilla seka kunnan ja
ruokailun jarjestajan verkkosivuilla. Nain vanhemmat/huoltajat voivat seurata mité varhaiskasvatuksessa
sy6daan ja huomioida sen kotiruokailussa.

Kutsutaan ruokapalveluhenkildésté mukaan esitteleméaén toimintaansa vanhempaintilaisuuksissa.

Jarjestetaan mahdollisuuksien mukaan vanhemmille/huoltajille vuosittain tutustuminen
paivakotiruokailuun ja -ruokaan lasten kanssa yhteiselld aamiaisella tai valipalalla.

Kerrotaan vanhemmille/huoltajille my&s ruokapalvelun tuottajasta, kun lapsesta tehdaan hoitosopimusta.
Kerataan vanhemmilta/huoltajilta palautetta ruokailusta ja vastataan palautteeseen.

Tuetaan sit3, etta perheet saavat tietoa paivakoti-ikdisen lapsen ateriarytmist3, terveytté edistavista
ruokavalinnoista ja apua syémisen pulmatilanteisiin.

Hankaluuksista lapsen ruokailussa keskustellaan silloin, kun lapsi ei ole l&sné tai kaytetdan viestintaan
esimerkiksi reissuvihkoa tai digitaalisia viestintékanavia.




Lapsen aloittaessa varhaiskasvatuksessa hen-
kil6ston ystdvillinen ja kannustava asenne ime-
tyksen jatkamiseen perheiden toiveiden mukai-
sesti on tdrkedd. (Ks. imetyksesta lisdtietoa
Kansallisessa imetyksen edistdmisen toiminta-
ohjelmassa.?®)

Varhaiskasvatuksen ruokailutilanteet ovat seka
lapsen jaksamista ja hyvinvointia varmistavia
hoitotilanteita ettd varhaiskasvatussuunnitel-
man toteutumista tukevia kasvatus- ja opetus-
tilanteita. Ruokailutilanteissa lapset tutustuvat
uusiin ruoka-aineisiin, oppivat makuja ja raken-
teita, sydmisen perustaitoja, yhdesséd olemista ja
toimimista sekd ruuasta ja ruokakokemuksista
keskustelemista. Ruokailutilanteita tulee sdén-
nollisesti arvioida ja kehittdad vastaamaan lasten
muuttuvia tarpeita.

Ruokailu jarjestetddn lasten tarpeet ja kidytettd-
vissd olevat tilat huomioiden. Jos mahdollista,
ruokailu voidaan my6s porrastaa. Ennen ruo-
kailutilannetta lasta autetaan valmistautumaan
tulevaan ruokailuun esimerkiksi kertomalla tar-
jolla olevasta ruoasta ja sen alkuperdstd siten,
ettd se herdttdd lapsen kiinnostuksen. Lasta ohja-
taan lautasmallin mukaisen annoksen kokoami-
sessa ja ruoan itsendisessd annostelussa. Ruo-
kaa opetellaan pyytdmaéddn ja siitd kiittdmé&an
sekd ojentamaan toisille lapsille. Ruokailussa
voidaan harjoitella yhteistd keskustelua esimer-
kiksi jostakin ajankohtaisesta tai lasta kiinnos-
tavasta aiheesta. Ndin opetellaan samalla hyvia

35 THL, 2017. Kansallinen imetyksen edistdmisen toimintaohjelma
vuosille 2018-2022. http://urn.fi/URN:ISBN:978-952-302-949-1
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poOytétapoja, toisten huomioimista ja rauhallista
keskustelua. Ruokailun aikana ja sen jalkeen voi-
daan keskustella ruokaan liittyvistd aistimuk-
sista ja muista kokemuksista.

Lapset osallistuvat aktiivisesti ikédnsi ja taito-
jensa mukaisesti ruokailutilanteiden jarjestdmi-
seen esimerkiksi kattamalla ja jarjestelemaélld
ruokailutilaa ennen ja jdalkeen ruokailun. Lap-
set voivat toimia apulaisina ruokailutilanteessa.
Ruokailun jdalkeen jokainen lapsi voi itse siivota
ruokapaikkansa.

Ruokailuympéristd vaikuttaa olennaisesti ruo-
kailun viihtyvyyteen ja lapsen ruokahaluun.
Ympéristoon katsotaan kuuluvaksi fyysiset
(kuten tilat, huonekalut, ddnet) ja sosiaaliset
puitteet (kuten ihmiset, vuorovaikutus, sdén-
not) ja sovitut kdytannot. Myonteiset ruokailu-
tilanteet, osallisuus ja koettu ruokailo edistdvat
lapsen ruokatottumusten suotuisaa kehitty-
mistd. Lapsi tarvitsee rohkaisua ja myonteista
palautetta, silld tavat, tottumukset, makumiel-
tymykset, arvot, asenteet ja syomiseen liittyva
itsetunto rakentuvat varhaisille kokemuksille.

Ruokailu voidaan jarjestdd esimerkiksi ryhmén
toimintatilassa, ruokailuun erikseen varatussa
tilassa (ruokasalissa) tai jossakin muussa yhtei-
seen kayttoon tarkoitetussa tilassa. Ruokailu
voidaan jdrjestdd myos ulkona. Yhteistiloissa
jarjestettdvéd ruokailu voidaan porrastaa toimin-
nan ja tilojen mukaan, silld edellytykselld, etta
ruokailun ajankohta tukee lasten ateriarytmié.

- varhaiskasvatuksen ruokailusuositus


https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/135535/Ohjaus%20242017%20netti_korjattu.pdf?sequence=1
https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/135535/Ohjaus%20242017%20netti_korjattu.pdf?sequence=1
https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/135535/Ohjaus%20242017%20netti_korjattu.pdf?sequence=1
http://urn.fi/URN:ISBN:978-952-302-949-1

Hyvéan ruokailuympariston tunnusmerkkeja

© Ruokailutilanne on rauhallinen ja turvallinen seka tunnelmaltaan mydnteinen ja siihen on varattu
riittdvasti aikaa.

o Kalusteet ja linjasto tai tarjoiluvaunu ovat mitoitukseltaan oikean kokoiset ja malliset
janiissa otetaan huomioon lapsen ikékausi ja edellytykset (poydat, tuolit, linjastot yms.).

© Mikali ruokailutila on yhteinen koulun kanssa, alle kouluikaisten tarpeet huomioidaan ruokailun
jarjestamisessa ja omatoimisuuden tukemisessa.

© Ympérist6 on esteettinen ja ruokailuun innostava (kuvia esimeriksi siitd, mista ruoka tulee).
Ruokailutila voidaan somistaa kauniiksi, kdyttaa taiteltuja lautasliinoja ja péytéliinoja luomaan
hyvaa tunnelmaa. Somisteissa tulee muistaa niiden helppo puhdistettavuus ja turvalliset materiaalit.

o Erityistarpeisten lasten omatoimisuutta tuetaan.

o Kasvatushenkilosto ruokailee esimerkkina.

© Ruoka on herkullisen nakoisesti esilla (varit, asettelu).
© Ruokailutilassa on sopiva akustiikka.

o Siisteys ja puhtaanapidon vaivattomuus: lapset voivat osallistua siistimistehtaviin kuten
poytien pyyhkimiseen.

o Tilan selkeys ja toimintaa ohjaavat struktuurit: ruokailuun liittyvilla valineilla on sovitut paikat.
Kuvia kéytetaan havainnollistamaan ohjeita.




()

lisdavat houkuttelevuutta.

Lapsella on pdytaseuraa.

Lapsi saa myonteista palautetta.

jakuuntelemaan toisen ajatuksia.

Lapsen nakékulma toimivaan ruokailutilanteeseen
© Oma paikka (samana pysyva paikka, jos mahdollista) tuo turvaa ja rauhoittaa.
o Astiat ovat hyvakuntoisia ja ruokailuvélineet lapsen kéteen ja suuhun sopivia.

o Lautanen on tarpeeksiiso ja silhen saa annosteltua ruoka-aineet selkeésti
(tarvittaessasiten, etteivét ne koske toisiinsa).

o Saatavilla on tietoa tarjoiltavasta ruuasta (esimerkiksi kuvia).
© Lapsi voi osallistua ja toimia omatoimisesti taitojensa mukaan.

© Ruokien, astioiden, lautasliinojen, somisteiden ja ruokakuvien esillepano ja varikkyys

Astioita koskevat toimintatavat ja paikat ovat kaikkien tiedossa.

Ruokailutilanne on mydnteinen ja kannustava.

Lapsen kanssa keskustellaan paivittéin ruoasta.
Nain opitaan kasitteita, kertomaan omia mielipiteita

Késienpesu vedelld ja saippualla ennen ruokai-
lua estdd taudinaiheuttajien levidmista. Kédsien
pesu muodostuu normaaliksi osaksi ruokailua
parhaiten silloin, kun sitd varten on varattu toi-
miva ja hyvin sijoitettu kdsienpesupaikka. Kési-
huuhde ei riitd korvaamaan késien pesua saip-
pualla.

Rauhallisessa, siistissd, viihtyisédssd ja myon-
teisessd ympaéristossd ruokailuhetki tarjoaa vir-

kistdvédn ja yhteisollisen hetken kaikille ruo-
kailuun osallistuville. Henkil6st6 voi yhdesséa
lasten kanssa luoda ruokailusta houkuttelevan,
kannustavan ja terveelliset valinnat mahdollis-
tavan oppimisympaériston. Tavoitteena on, etta
lapsi oppii ymmaértdmaédn ruoan ja yhdessdolon
merkityksen hyvinvointinsa edistdjind ja osaa
nauttia niista.




RUOKAILUN
JA RUOKAKASVATUKSEN
SEURANTA JA ARVIOINTI

Ve



Varhaiskasvatuslain mukaan varhaiskasvatuk-
sen jérjestdjdn tulee arvioida antamaansa var-
haiskasvatusta sekd osallistua ulkopuoliseen
toimintansa arviointiin (Varhaiskasvatuslaki 9
b (8.5.2015/580). Toiminnan arvioinnin tulee
olla suunnitelmallista ja sddnnollistd. Ruokai-
lun ja ruokakasvatuksen arvioinnin perusteena
on varhaiskasvatuksen ruokailusta annettu-
jen sdddosten (Varhaiskasvatuslaki 2 b §), var-
haiskasvatussuunnitelman perusteiden (2016)
ja ruokailusuositusten toteutuminen. Arvioin-
tiin ja seurantaan sisdltyvdt myods monialaisen
yhteistyon ja kotien kanssa tehtdvédn yhteistyon
arviointi. Arvioinnin avulla edistetddn ruokai-
lun ja ruokakasvatuksen laatua, tunnistetaan
toiminnan vahvuuksia, nostetaan esiin kehit-
tdmistarpeita ja kehitetddn toimintaa. Varhais-
kasvatuksessa tapahtuvaa ruokailua seurataan ja
arvioidaan kansallisesti, kunnissa varhaiskasva-
tuksen jarjestdjakohtaisesti sekd paikallisesti toi-
mintayksikoissa. Varhaiskasvatuksen jarjestdjaa
koskeva varhaiskasvatuksen seuranta ja arviointi
kuvataan yksityiskohtaisesti varhaiskasvatus-
suunnitelman valtakunnallisissa perusteissa®®.

Kansallinen seuranta ja arviointi

Varhaiskasvatuksessa tarjotut ateriat ja valipa-
lat sekd toteutunut ruokakasvatus vaikuttavat

36 ks. http://www.oph.fi/download/179349_varhaiskasvatussuunni-
telman_perusteet_2016.pdf
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lapsiin kasvun ja kehityksen herkédsséd vaiheessa
usean vuoden ajan. Seurannan ja arvioinnin koh-
teena tulee olla ruokailun jéarjestdmisen, toimin-
tatapojen ja suositusten toteutumisen lisdksi
myos lapset itse. Lapsiin kohdistuvien vai-
kutusten arviointi edellyttdd seuranta- ja tutki-
mustietoja. Seurattavia asioita ovat mm. lasten
ruoankiytto ja ravintoaineiden saanti, ruokailu-
tottumusten kehittyminen, lasten omat ruokai-
lukokemukset ja -mieltymykset sekd kasvu, eri-
tyisruokavalioiden laatu ja m&érd, kansantautien
vaaratekijéiden esiintyminen, kuten ylipaino,
ja vaaratekijoiden mahdollinen kasautuminen
samoille lapsille.

Kokonaisvaltainen arviointi edellyttdd, ettd las-
ten ruokailusta on seurantatietoa koko pdivédn
ajalta sekd varhaiskasvatuksessa ettd kotona.
Viestotason arvioinnissa tarvitaan tietoa siitd,
miten varhaiskasvatuksessa tapahtuva ruokailu
ja ruokakasvatus kohdentuvat eri vdestoryh-
miin ja eri-ikéisiin lapsiin. Liséksi tarvitaan tie-
toa siitd, miten varhaiskasvatuksessa olevien las-
ten ravitsemus eroaa kotona hoidettujen lasten
ravitsemuksesta. Kansallisesti varhaiskasvatus-
ikdisten lasten ravitsemuksen seuranta tulee
sisdllyttdd pysyvéksi osaksi vdestdon ravitse-
mus- ja terveysseurantaa. Lasten ravitsemusta
on tarpeellista kéasitelld my6s kuntien ja maakun-
tien hyvinvointikertomuksissa. Néin tieto las-
ten ravitsemuksesta on mahdollista saada osaksi
kuntien ja maakuntien pdatoksentekoa.

- varhaiskasvatuksen ruokailusuositus


http://www.oph.fi/download/179349_varhaiskasvatussuunnitelman_perusteet_2016.pdf
http://www.oph.fi/download/179349_varhaiskasvatussuunnitelman_perusteet_2016.pdf

Kansallisen seurannan vahvistamiseksi THL:n
terveyden edistdamisen TEAviisariin sekd kehit-
teilld olevaan kuntien palveluluokituksen (JHS-
palveluluokitus) hyvinvoinnin ja terveyden
edistdmisen moduuliin tulee laatia varhaiskas-
vatuksen ruokailun jarjestamistd kuvaavat indi-
kaattorit ja niille mittarit (esimerkkejda mahdol-
lisista mittareista, ks. Tietolaatikko). Lisdksi
tietopohjan kehittyessd on tarpeen tarkastella
voidaanko lasten ravitsemusta koskevaa tietoa
hyodyntdad kuntien hyvinvoinnin ja terveyden
edistdmisen rahallisissa kannusteissa (ns. Hyte-
kerroin kuntien valtionosuuden lisdosassa).

Lasten ravitsemuksen edistdminen on osa laaja-
alaista terveyden- ja hyvinvoinnin edistdmista,
josta kunta on vastuussa. Maakuntien tehtdvana
on tarjota kunnille asiantuntijatukea tdmén teh-
tdavan toteuttamiseen. Kdytdnndssd tima voi las-
ten ravitsemuksen kohdalla tarkoittaa esimerkiksi
sitd, ettd ravitsemuksen asiantuntijat tukevat kun-
tia hyvinvointikertomustyssd, ennakkoarvioin-
neissa, koulutusten jarjestdmisessa seka valtakun-
nallisten ohjelmien ja linjausten toimeenpanossa
ja ruokapalvelujen hankinnassa.

Kunta-/varhaiskasvatuksen-
jérjestdjéikohtainen ja yksikkdkohtainen
seuranta ja arviointi

Kuntatasolla varhaiskasvatuksen ruokailun ja
ruokakasvatuksen tulee sisdltyd osaksi hyvin-
voinnin ja terveyden edistdmisen strategiaa. Nii-
den toteuttamiselle tulee asettaa selkeét tavoitteet
ja seurannan ja arvioinnin tulee olla osa kunnan
hyvinvointikertomusta. Varhaiskasvatuksen ruo-
kapalvelujen seurannasta ja arvioinnista sovitaan
konkreettisesti paikallisissa ja toimijakohtaisissa
palvelusopimuksissa. Varhaiskasvatuksen jar-
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jestdjien tulee arvioida paikallisia varhaiskas-
vatussuunnitelmia sekd niiden toteutumista.
Paikallisessa varhaiskasvatussuunnitelmassa tar-
kennetaan varhaiskasvatuksen perusteissa kuvat-
tuja seurannan ja arvioinnin periaatteita. Yksi-
koiden arviointi kohdistuu erityisesti toiminnan
jarjestelyihin ja pedagogiikan toteutumiseen (ks.
Ehdotuksia valtakunnallisiksi indikaattoreiksi,
Tietolaatikko s. 81).

Toimintayksikoissd tapahtuva itsearviointi on
jatkuvaa tyon kehittdmista ja tilanneldhtoista
toiminnan parantamista. Toimintayksik&issa
sovitaan yhteistyon tavat, seuranta- ja arvioin-
timenetelmit sekd palautteen antaminen. Arvi-
ointiin osallistuvat ainakin kyseisen yksikon
esimies sekd ruokapalvelu- ja kasvatushenki-
16st6d. Yhdessd arvioidaan mm. ruokailutilan-
teiden ilmapiirid, lasten monipuolisen syémisen
onnistumista, ruokalistan toimivuutta, ruokien
tilaamista, lasten kanssa yhdessd syomista (esi-
merkkiaterioinnin toteutumista) seka ruokakas-
vatuksellisten toimien ja yhteisten linjausten
toteutumista ja saatua palautetta. Arvioinnin
lahtokohtana voidaan hyoédyntdd esimerkiksi
kansallisessa varhaiskasvatussuunnitelman
perusteissa esitettyjd ruokakasvatuksen kes-
keisid tavoitteita (Tietolaatikko s. 63) tai hyvén
ruokailuympdériston tunnusmerkkejd (Tietolaa-
tikko s. 76). Yksikkokohtaiseen (paivéakotikohtai-
seen) itsearviointiin soveltuu myos Makuaakko-
set-arviointikriteeristo, jonka avulla kasvatus- ja
ruokapalveluhenkil6sto arvioivat ja kehittavat
yvhdessad lasten ruokailua ja ruokakasvatusta (ks.
Makuaakkoset, s. 86).

- varhaiskasvatuksen ruokailusuositus



Ehdotuksia varhaiskasvatuksen ruokailun ja ruokakasvatuksen toteutumisen indikaattoreiksi
paikalliseen arviointiin.

Toteutumisen arviointi:
1=ei toteudu lainkaan « 2 = toteutuu jossain médrin « 3 = toteutuu pddosin 4 = toteutuu tdysin

Kunnassa varhaiskasvatuksen ruokapalveluissa noudatetaan kattavasti ravitsemuslaadun
vahimmaisvaatimuksia
ruokapalvelujen kilpailutuksessa (dokumenttina kilpailutusasiakirjat)
elintarvikehankinnoissa (dokumenttina tarjouspyynnét)

Ruokapalvelusopimuksessa on madritelty tarjottavat ateriakokonaisuudet, ruokailun ajoitus,
annoskoot ja tarjottavan ruoan ravitsemuslaatu seka kirjattu ruokakasvatuksen toteuttamistavat

jayhteistyo
Henkilostoa, mukaan lukien sijaiset, on perehdytetty yksikon ruokailukéytantaihin.
Henkil6sto on osallistunut ruokakasvatukseen liittyvaan taydennyskoulutukseen.

Ruokakasvatuksen tavoitteet ja hyvat kaytannaot on kirjattu paikalliseen varhaiskasvatuksen
suunnitelmaan.
Lapsille tarjottu ruoka on monipuolista ja herkullisen nékoista ja se on kauniisti tarjolla.
Jokainen lapsi voi ruokailla kiireettomasti miellyttavassa ilmapiirissa,
hyvia poytatapoja opetellen, yhdessa toisten lasten kanssa.
Kaikkien lasten, myos erityistarpeisten lasten, omatoimista syomista
ja uusiin makuihin tutustumista tuetaan ja ohjataan.
Lasten kanssa keskustellaan ruokapdydéassa: lapset oppivat ruokasanastoa
keskustelun, tarinoiden ja laulujen avulla.
Lasten kanssa tutustutaan yhdessa ruokien alkuperaan, ulkonakéén, koostumukseen
jamakuominaisuuksiin eri aistien avulla.

Ruokakasvatuksen toteutumista seurataan ja arvioidaan sdannéllisesti.

Lapsen ravitsemustarpeet ja ruokakasvatus on huomioitu lapsen varhaiskasvatussuunnitelmassa.
Kunkin lapsen erityisruokavalio on huomioitu lapsen varhaiskasvatussuunnitelmassa.
Kunkin lapsen erityistarpeet on huomioitu lapsen varhaiskasvatussuunnitelmassa.

Kasvatushenkildsto osallistuu ruokailuun (esimerkkiruokailun toteutuminen).
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indikaattoreina voivat olla esimerkiksi:

.* % Lasten omaa mielipidetta mittaavina paivakotiruokailun kuntakohtaisina

"Maistan rohkeasti erilaisia ruokia” ja "Ruokahetki on kiva hetki”. Arviointi hymynaamoin.

Ldhde: Tampereen kaupungin hyvinvointimatriisi.

https://www.tampere.fi/tiedostot/r/LmIVbDNIi7/ravitsemuksen_hyvinvointimatriisin_taustatiedot.pdf

Lapsille tarjotun ruoan ravitsemuslaadun seu-
ranta on jatkuva prosessi, jolla ruokapalve-
lun tuottaja varmistaa, ettd tarjottu ruoka vas-
taa suosituksia. Prosessi kattaa kaikki vaiheet:
ruokalistan ja elintarvikehankintojen suunnit-
telun, tuotteistuksen, reseptiikan kehittdmisen,
ruoanvalmistuksen ja tarjoilun. Sopimusasia-
kirjoissa on kuvattava tarkasti mitd tarkoite-
taan varhaiskasvatuksen ruokailusuosituksen
mukaisella toteuttamisella. Toiminnan tdsmél-
liset kuvaukset ruokalistatasolla ja aterioittain,
aterianosakohtaiset ravitsemuslaadun vdhim-
maéisvaatimukset sekd ravintosisdltélaskennat
antavat mahdollisuuden seurata ravitsemussuo-
situsten toteutumista ja varmistaa tarjotun ruoan
ravitsemuslaatu. Ravitsemuslaadun seuran-
nasta tehddédn suunnitelma, joka sisdltda kritee-
rikuvaukset, seurantavilin ja -menetelmat seka
raportointitavan ja seurantaan liittyvédn yhteis-
tyon palvelun tilaajan kanssa. My0s palautekédy-
tdnnoistd ja menettelystd, jos toiminta poikkeaa
sopimuksesta, on tdarkedd sopia.
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Tarkempi ravintosisdllon seuranta edellyttaa
ruokalistatasoista ravintosisiltolaskentaa (seu-
rattavat ravintotekijat viikkotasolla ovat: ener-
gia ja energiaravintoaineet (E-%), tyydyttynyt
rasva (E-%), sokeri (E-%), kuitu ja suola, ks. las-
kentaesimerkki, Liite 5). Aterioiden ravintosisal-
16n laskenta on ruokapalvelun perusosaamista
ja ennen kaikkea kdytdnnon tydkalu reseptiikan
ja ateriakokonaisuuksien kehittdmiseen, ei vain
lopullisen ruokalistan yleisarviointia.

Jos ruokapalvelussa ei ole kdytossd tuotannon-
ohjauksen ohjelmaa (esimerkiksi Aivo, Aromi,
Jamix), aterioiden ravitsemuslaadun itsearvi-
oinnissa kédytetddn vdhintddn aterianosakoh-
taisia ravitsemuslaadun vdhimmad&isvaatimuk-
sia sekd aamiaisen ja vélipalojen osalta niitd
koskevia elintarvikkeiden kayttétiheys- ja laa-
tusuosituksia. Tdll6in vaatimusten tdyttymisen
seurannasta tehddédn yksityiskohtainen suunni-
telma, jonka toteuttamisessa koko henkil6st6 on
mukana. Seurantasuunnitelmassa ravitsemus-

- varhaiskasvatuksen ruokailusuositus


https://www.tampere.fi/tiedostot/r/LmIVbDNi7/ravitsemuksen_hyvinvointimatriisin_taustatiedot.pdf

- % Lasten ruokailun ja ruokakasvatuksen toteutumisen arviointiin ja kehittdmiseen

joka toimii yhteistydssa hyvinvoinnin ja terveyden edistdmisen ryhman kanssa.

\ on kunnassa hyva nimeté monialainen lasten ravitsemuksen seurantaryhma,

laadun omavalvonta kattaa vdhintddn rasvan
maédrédn, tyydyttyneen rasvan, sokeri-, suola- ja
kuitupitoisuudet, seurantatiheyden seké kirjaa-
misen ja raportoinnin.

Hyva kédytdnto on toiminnan sisdinen auditointi/
laadun arviointikdynti esimerkiksi kerran vuo-
dessa. Auditointi toimii vuorovaikutteisena
ohjauskdytdantond, ja se edistdd tasalaatuisen
ja laadukkaan, suositukset ja sopimukset tayt-
tdvan pédivakotiruokailun toteutumista toimi-
alueen palvelupisteissd. Toimipistekohtaisiin
kdynteihin voidaan liittdd pdivdkotikohtaiset

Aterioiden ravitsemuslaadun varmistamiskeinoja

yvhteistyopalaverit, jolloin laatua ja toteutu-
mista (palvelun laatu, aterioiden sisdlto, toteu-
tuneet annoskoot ja tdysipainoisuus, saadut
palautteet ja korjaustoimet yms.) arvioidaan
vhdesséd padivikodin henkil6ston kanssa. Ndissa
tilanteissa on hyva jarjestdd myos paivikodin
vanhempainyhdistyksen/-ryhmén tapaaminen,
jotta voidaan kuulla huoltajien ndkemyksid ja
kasitelld yhdesséd esille nousseita ravitsemusky-
symyksid tai huoltajien huolen aiheita ja ker-
toa ruokasuositusten toteutumisesta lasten ruo-
kailussa.

tuotannonohjausjarjestelmien ravinnonsaannin laskentaohjelmat (Aivo, Aromi, Jamix ym.)

tavarantoimittajien vakioruokaohjeet ja/tai omalle keitticlle raataloidyt reseptit

(valmiit ravintoarvotiedot)

ostopalveluna lasketetut oman keittion vakioruokaohjeet
(esimerkiksi Sydanliiton reseptilaskentapalvelu, tavarantoimittajat, ammattikorkeakoulut)

omien reseptien ravintosiséltélaskenta tuotannonohjausjarjestelmaan sisaltyvan tai

Fineli-koostumustietokannan avulla

Sydanmerkki-ateriajérjestelmén vakioruokaohjeiden avulla
https://ammattilaiset.sydanmerkki.fi/ammattikeittiot/nain-sydanmerkki-saadaan-kayttoon ja

https://ammattilaiset.sydanmerkki.fi/ammattilaisreseptit
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https://ammattilaiset.sydanmerkki.fi/ammattikeittiot/nain-sydanmerkki-saadaan-kayttoon
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Ruoan menekin ja ruokahévikin (keittio-, jakelu-
ja lautashdvikki) seuranta on oleellinen osa tuo-
tekehitystyoté ja tilaus-toimitusjdrjestelmén toi-
mivuuden arviointia. Samalla se on keskeinen
osa ympdristokuormituksen hallintaa ja biojat-
teiden md&édrdn vdhentdmistd. Roskiin péaatyva
ruoka nostaa ruokakustannuksia ja kuormittaa
ympaéristod tarpeettomasti.

Jakelu-, tarjoilu- ja lautashévikin hallinta ja seu-
ranta ovat kaikkien yhteinen asia ruokapalve-
lusta lapsiryhmiin saakka. Héavikin védhenta-
minen edellyttdd asian tiedostamista, sovittuja
kaytantoja (esimerkiksi ruokatilaukset, ruokai-
lijoiden ldsnédoloilmoitukset) ja sopimuksista
kiinni pitdmistd. Lapset voidaan ottaa mukaan
jo pienestd pitden lautashévikin seurantaan. Se
on osa varhaiskasvatuksen ympéristckasvatusta,
jossa lapset oppivat havainnoimaan oman toi-
mintansa vaikutuksia ja arvostamaan ruokaa.
Lautasilta havikkiin pdédtyvéan ruokaméérédn seu-
ranta soveltuu hyvin esiopetusryhmille. Lasten
kanssa voidaan pohtia mihin ruoka joutuu, jos
se ei tule syddyksi ja mitd itse voi tehdd havi-
kin vdhentdmiseksi. "Havikkibarometri” osoit-
taa kaikille, miten hadvikin vdhentdmisesséd edis-
tytddn. Ruokahédvikin seuranta ja vihentdminen
eivit kuitenkaan saa aiheuttaa sitd, ettd lapsi ei
saaravitsemustarpeitaan tdayttdvéad ja tarpeellista
ravintoa tai tarvittaessa lisdannoksia.

TERVEYTTA JA ILOA RUOASTA
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Varhaiskasvatuksen ruokailun kehittdmisessa
tarkeintd on lapsilta itseltddn, kasvatushenki-
16st6ltd ja vanhemmilta/huoltajilta saatu palaute
ja kehittimisehdotukset. Viliton ja vuorovai-
kutteinen palautejarjestelmé johtaa parhaiten
konkreettisiin parannustoimiin. Vanhemmilta/
huoltajilta saadaan valillistd palautetta lasten
kertomusten ja kokemusten sekd kasvatushen-
kiloston heille antamien lasten syomisen kuva-
usten pohjalta. Jatkuva palaute ja esiin nostetut
ravitsemuskysymykset on tdrkedd huomioida.
Varhaiskasvatuksen ruokailuun liittyy edelleen
myo0s erilaisia uskomuksia ja oletuksiin pohjau-
tuvia kéasityksid. On ensiarvoisen tdrkead, ettd
sekd lasten ettd kotien antamaan palautteeseen
reagoidaan asianmukaisesti, tarvittaessa myos
korjaamalla véaria késityksid tai tietoja. Vanhem-
pien huoleen lasten sydmisestd pyritdédn etsi-
maédn yhdessé rakentavia, kdytdnnon ratkaisuja.

Lasten ja vanhempien/huoltajien osallisuuden
toteutuminen on itsessddn yksi tdrked seuranta-
ja arviointikohde: toteutuuko osallisuus ruo-
kailun ja ruokakasvatuksen suunnittelussa ja
toteuttamisessa? Ovatko lapset ja vanhemmat/
huoltajat otettu mukaan laatimaan ja perustele-
maan ruokaan ja ruokailuun liittyviid sdénts6jd ja
kaytdnt6ja? Onko lapsilla mahdollisuus ilmaista
oma kokemuksensa ruoasta? Piddseviatko lapset
tutustumaan ruokaan monipuolisesti my6s ruo-
kailun ulkopuolella sekd osallistumaan sdédn-
nollisesti ruokailutilanteen valmisteluun, ruoan
annosteluun ja jalkisiivoukseen? Onko vanhem-
milla/huoltajilla mahdollisuus ruokailla vuosit-
tain yhdesséd lasten kanssa pédivdkodissa?

- varhaiskasvatuksen ruokailusuositus



Lasten osallistamisen ja kuulemisen keinoja:

lasten mielipiteen kysyminen paivan ruoasta "hymynaamoin” tai “peukuttamalla”

mieliruokakyselyt (malliateriakuvien avulla)

lasten omat ruoka-/makuraadit ruokalistan uusista ruokalajeista ja vélipalatuotteista

pikkukeittididen kokkausteemat: ruokalistan mukaisen ruokalajin tai aterian valmistaminen yhdessa
lasten kanssa ruokapalvelusta tilattuja raaka-aineita kayttéen (esimerkiksi kasvissosekeitto
ja pannukakku, marjasurvos). Lopputuote arvioidaan yhdessa kaikkia aisteja kayttéaen.

Viliton paivittdispalaute lasten ruokailusta ja eri
ruokien menekistd on ruokapalvelulle oleellista
tietoa ruokatarjonnan ja ruokalistan kehittdmi-
seen. Lasten omakohtaista palautetta voidaan
kerdtd hymynaama-arvioinnilla jo pienimmil-
tdkin. Isommat lapset osallistuvat mielellddn
ruoka-/makuraateihin. Ruokapalvelu saa arvo-
kasta tietoa uusien ruokien hyviksyttiavyydestd,
kun lapsille tarjotaan pdivdn ruokalistan mukai-
sen ruoan rinnalla uusia tuotteita maisteltavaksi.
Samalla ruokatarjonta monipuolistuu, lapset tot-
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tuvat védhitellen uusiin ruokiin ja mahdollisesti
ei-maistuvasta ruoasta aiheutuva havikki vidhe-
nee. Aistildhtoisen ruokakasvatuksen harjoit-
teita voidaan kéyttdd myo6s lapsiryhmén miel-
tymysten selvittdmiseen ja lapsille tarjottavien
ruokien kehittdmiseen (mm. tutustumalla lasten
kanssa etukéteen salaattip6ydén tuotteisiin). Esi-
merkiksi yksikon pikkukeittiosséd voidaan pien-
ryhmisséd tutustua ruokalistan tarjontaan val-
mistamalla itse ateria tai aterian osa ja arvioida
lopputuotteita syémaélld yhdessa.

- varhaiskasvatuksen ruokailusuositus



% Lasten ruokailu
jaruokakasvatus on
varhaiskasvatuksen asiakasraadin
vuosittainen teema.

Vanhemmat ovat lastensa ruokailun nakékul-
masta sekd kuntalaisen ettd palvelun hy6dynsaa-
jan roolissa. Keskeinen mittari yhteistyon onnis-
tumisessa on vanhempien/huoltajien osallisuus.
Vanhempien/huoltajien palautetta ja kasityksia
lastensa syomisestd voidaan kerdtd péaivittdis-
keskustelujen lisdksi kyselyin, osana varhais-
kasvatuksen avointa palautejarjestelmas, sahkoi-
sen alustan kautta sekd vanhempainilloissa ja
vanhempainyhdistyksen/-toimikunnan kautta.
Hyviksi havaittu kdytdnto on lasten ruokailua ja
ruokakasvatusta koskevalla teemalla jarjestetty
asiakasraati esimerkiksi vuosittain. Erityisruoka-
valioiden tarkoituksenmukaisen toteuttamisen
kannalta on tdrkedd, ettd vanhemmat/huoltajat
antavat suoraa palautetta aktiivisesti ja toisaalta
saavat asiallista tietoa erityisruokavalioiden
toteuttamisesta ja niiden mahdollisista rajoituk-
sista. Kotien palautetta on tdrkedad kerdtd myos
muusta varhaiskasvatuksesta, esimerkiksi ker-
hotoiminnassa tapahtuvasta ruokailusta, vélipa-
lakdytdnnoistd ja ruokakasvatuksesta.
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MAKWUAAKKQSET

DIPLOMI

Makuaakkoset-diplomi®?” on péivikodille my6n-
nettdvad tunnustus ravitsemuksellisesti, kasvatuk-
sellisesti ja ekologisesti kestdvédn pédiviakotiruo-
kailun edistdmisestd. Diplomi on itsearviointi- ja
kehittamistyokalu, jonka tavoitteena on tukea sda-
dosten, suositusten ja hyvien kdytdntéjen mukai-
sen pdivikotiruokailun toteutumista.

Diplomin haku kannustaa pédividkoteja edista-
maédn varhaiskasvatuksen ruokailua ja ruoka-
kasvatusta, moniammatillista yhteistyotd seka
ravitsemussuositusten mukaisen ruokailun
toteutumista. Diplomi perustuu 45 ruokailun
ja ruokakasvatuksen arviointikriteeriin, joiden
toteutumista paivakodin edustajat tarkastelevat
vhdessd ruokapalveluntuottajan kanssa. Dip-
lomi myo6nnetédédn, jos kriteeriston hyvistd kay-
tdnnoista toteutuu 85 prosenttia.

37 Makuaakkoset-pédivikotiruokailudiplomi — itsearvioinnin tycka-
lu varhaiskasvatukseen ruokailun ja ruokakasvatuksen toteutta-
miseen http://www.makuaakkosetdiplomi.fi/, http://www.ruoka-

diplomit.fi/.

- varhaiskasvatuksen ruokailusuositus


http://www.makuaakkosetdiplomi.fi/
http://www.ruokadiplomit.fi/
http://www.ruokadiplomit.fi/

Makuaakkoset-diplomia® voivat hakea kaikki
yksityiset ja kunnalliset paividkodit yhteistydssa
paiviakotiruokailusta vastaavan ruokapalvelun-
tuottajan kanssa. Diplomi my6nnetddn péiviko-
deille yksikkdkohtaisesti. Diplomin hakemisen
voi aloittaa milloin vain, ja mahdolliset kehitys-
toimenpiteet voi tehdd diplomin hakuproses-
sin aikana. Makuaakkoset-diplomia® vastaava
kehittdmistydkalu kouluille on Kouluruoka-dip-
lomi®. Ruokadiplomien myontdmisestd vastaa
Ammattikeittiosaajat ry.
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Syddnmerkki on terveellisten elintarvikkeiden
ja aterioiden merkintédjirjestelmé. Se on ainoa
symboli Suomessa, joka kertoo elintarvikkeen
tai aterian hyvéstd ravitsemuslaadusta. Jarjes-
telméstd vastaavat Suomen Sydéanliitto ry ja
Suomen Diabetesliitto ry, ja merkkijarjestelmaa
kehittdd riippumaton asiantuntijaryhma tutki-
mustiedon perusteella.

Sydadnmerkki-logo elintarvikkeessa viestii, ettd
tuote on omassa tuoteryhmaésséén terveellisempi
valinta. Logo on rekisterdity ravitsemusvaiit-
teeksi. Syddanmerkki-ateriajdrjestelm&?® puoles-

38 https://ammattilaiset.sydanmerkki.fi/ammattikeittiot/mika-
sydanmerkki-ateria
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taan antaa raamit ammattikeittioille terveellisten
ateriakokonaisuuksien valmistamiseen. Lisdksi
se helpottaa asiakasviestintdd varmistamalla,
ettd asiakkaan on mahdollisuus valita terveelli-
nen ateriakokonaisuus helposti ja nopeasti.

Sydadnmerkki-ateriajdrjestelmésséd on jokaiselle
aterianosalle omat kriteerit, joiden tulee tdyt-
tyd. Kriteerit on luotu ravitsemustieteellisen
tutkimustiedon pohjalta. Niissd kiinnitetdédn
huomiota rasvan mééradn ja laatuun sekd suo-
lan m&éaraan. Viljapohjaisissa aterianosissa kui-
tupitoisuus on merkittdja laatutekija. Sydan-
merkki-aterian kriteerit ovat yhdenmukaiset
kansallisissa ravitsemussuosituksissa esitettyjen
ateriakohtaisten ravitsemuskriteereiden kanssa.
Sydadnmerkki-ateriajdrjestelman kriteerit sovel-
tuvat lounas- ja péaivilliskokonaisuuksiin. Var-
haiskasvatuksessa tarjotaan lisdksi aamiaista
sekd vili- ja iltapaloja, joiden ravitsemukselli-
nen laatu tulee my6s varmistaa. Ndiden aterioi-
den ravitsemukselliset kriteerit ovat timén suo-
situksen liitteessa 3.

Sydadnmerkki-aterioita tarjotaan jo useissa kun-
nissa ja niiden kédyttoonotto laajenee. Vaati-
malla palvelutarjoajalta Syddnmerkki-aterioita
kunta voi helposti edistdd terveyttd ja hyvin-
vointia ja todentaa lounas- ja péaivillisruokien
olevan suosituksen mukaisia. Syddanmerkki-ate-
rian kdytt6on otto edellyttda vakioitua reseptiik-
kaa, ruokalistasuunnittelua ja ravintosisiltélas-
kelmia.

- varhaiskasvatuksen ruokailusuositus
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Oiva-hymio ndkyvélla paikalla varhaiskasvatus-
yksikon keittiossd kertoo, ettd ruoan turvallisuu-
teen liittyvét asiat ovat ruokapalvelussa kunnossa
ja tarjottavasta ruoasta annetaan oikeat tiedot.
Oiva on kansallinen elintarviketurvallisuusvi-
rasto Eviran koordinoima elintarvikevalvonnan
jarjestelma?®. Oivassa paikalliset elintarvikeval-
vojat tekevit tarkastuskdynnin kohteeseen ja
arvioivat hymynaamoin keittividen, ravintoloi-
den, myymaéloiden ja elintarvikealan yritysten
elintarviketurvallisuutta, kuten elintarvikehygi-
eniaa ja tuotteiden turvallisuutta. Parhaimman
hymyn saamiseen edellytetddn elintarvikelain-
sddddnnon noudattamista.

39 Oiva-jarjestelma https://www.oivahymy.fi/portal/fi/

Hymio6t ovat Oivassa annettavia arviointituloksia.
Ruokapalveluyksikon tulee laittaa arviointitulok-
set asiakkaiden ndhtaville. Tehdyn tarkastuskdyn-
nin tulokset julkaistaan my6s Oiva-raportteina
internetissd. Kun Oiva-hymio hymyilee, ovat
asiat ruokailijan kannalta hyvin. Sen sijaan viiva
tai alaspdin kddntynyt suu kertoo, ettd tilanteessa
on korjattavaa tai se on huono.

On hyva tietdd, ettd Oivassa ei arvioida asia-
kaspalvelun laatua tai muun palvelun tasoa, ei
ruoan makua eikd sen ravitsemuslaatua. Asia-
kaspalvelun arviointiin tarvitaan oma palaute-
jarjestelmédnsd. Ruokapalvelu voi liittda ravit-
semuslaadun seurannan kuitenkin myo6s osaksi
omavalvontaansa. Esimerkiksi valmistuskeitti-
Osséd ruoan ainesosien kuten suolamaé&éirin resep-
tinmukaisuuden seuranta voidaan liittdd osaksi
sddnnollistd lampdotilojen seurantaa.

OIVALLINEN: Toiminta on vaatimusten mukaista.

HYVA: Toiminnassa on pienia epakohtia, jotka eivat heikenni elintarviketurvallisuutta
eivatka johda kuluttajaa harhaan.

KORJATTAVAA: Toiminnassa on epékohtia, jotka heikentavat elintarviketurvallisuutta tai
johtavat kuluttajaa harhaan. Epdkohdat on korjattava maaraajassa.

HUONO: Toiminnassa on epédkohtia, jotka vaarantavat elintarviketurvallisuutta tai johtavat
kuluttajaa vakavasti harhaan tai toimija ei ole noudattanut annettuja maarayksia.
Epékohdat on korjattava valittomasti.

OIVA-arviointiasteikko. Oiva-jdrjestelmé: www.oivahymy.fi
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https://www.oivahymy.fi/
https://www.oivahymy.fi/kuluttajille/oiva-raportti/

RUOKAILO

Ruokailoa on hyva mieli, joka tulee ruoasta, sen tekemisesta,

syomisesta ja ruokakokemusten jakamisesta.
Myénteinen ilmapiiri ruokaa ja syomista kohtaan
houkuttelee ruokailoa esiin.
Ruokailoa ruokkii lapsen luontainen uteliaisuus,

vuden kokeileminen, oppiminen ja innostuminen.




LITE 1. Tarjouspyynndn/kilpailuttamismateriaalin sisélt6- ja rakennemalli

Paadokumentti: tarjouspyynto (sisaltda hankintateknisen puo-
len, esim. vaatimukset tarjoajan taustoistaja vertailuperusteet)
e Tarjouspyynnon liite 1: Palvelukuvaus
e Tarjouspyynnon liite 2: Sopimusluonnos
e Muuttarjouspyynnon liitteet

Palvelukuvaus on téarkein dokumentti, johon siséltyvat
seuraavat keskeiset asiat:

e Palvelun nimi
® Palvelukohde ja asiakasryhmat
® Palveluntavoite
® Palvelunsisaltd
a) ravitsemussuositus ja ravitsemuslaatu
b) tilaajan linjaukset
C) ateriansisaltd
- aterioiden osat
ravintosisaltd
- paaraaka-aineiden vaihtelevuus ja esiintymistiheys
- ruokalajivalikoima
- ruokalistan suunnittelun periaatteet
- annoskoko
- eritysruokavaliot
- valitystuotteet
- aterioita korvaavat evaat

- juhlapéivat, teemat
- omavalvontaja elintarviketurvallisuus
- tuotetietojen yllapito
- asiakasruokalista
- EU:nkoulujakeluohjelma
d) ruokakasvatus
- toteuttaminen ruokapalvelun osanaja yhteistyd
- raaka-aineiden saatavuus/toimittaminen lasten
kanssa tutustumiseen
- jaruoanvalmistamiseen (pedagoginen ruokalista)
Ruoan jakelu, ruokailuajat ja tarjoaminen
Muut ateriat ja palvelut
Tilaaminen
Toimitus
Tilat, laitteet ja astiat
Hinnoittelu ja laskutus
Ympéristdasiat
Osapuolten yhteistyd (palaverit, palautteiden
vastaanotto jakasittely, yhteistyd varhaiskasvatuksen
henkildstdn ja vanhempien/huoltajien kanssa, esimerkiksi
vanhempainiltoihin osallistuminen)
Laadun seuranta
Palveluntuottajan henkildstd ja sijaistus
Poikkeusjarjestelyt
Raportointi




LIITE 2. Ruoka-aineiden valinta varhaiskasvatuksen lounaalla ja paivéllisella

Kasvikset, hedelmat ja marjat

Monipuolisesti, sesongin mukaan

Joka aterialla erimuodoissa.
Maustamisessa yrtit.

Palkokasvit (herneet, pavutjalinssit tai
muut kasviperaiset proteiinin 1ahteet)

Monipuolisesti, kasvispaaaterioilla
proteiinin lahteena suosien
mahdollisuuksien mukaan lahiruokaa

Viikoittain kasvisruokalajina ja/tai aterian
lisdkkeena

Perunaja viljalisékkeet

Keitetty peruna, taysjyvapasta, ohra,
speltti, taysjyvariisi, muut
taysjyvalisakkeet, téysjyvapuuro

Vaihtelevasti perunaa kuorineen keitettyna,
kuutioina, suikaleina, viipaleina tai peruna-
soseena. Pastajariisi tysjyvaisena niin
lisakkeena kuin ruokalajeissa.

Leipa

Vahemman suolaa sisaltavat (pehmea lei-
pa suolaaenintadan 0,7 g/100 g, nakkileipa

enintéan1,2g/100 g) taysjyvavaihtoehdot
(kuitua vahintaan 6 g/100 g, nakkileipa va-
hintdan10g/100 g)

Joka aterialla

Maito/maitojuoma ja piima

Nestemaiset maitovalmisteet/
hapanmaitovalmisteet

Rasvaton ja D-vitaminoitu tuote

Rasvattomat ja enintdén1%rasvaa
sisaltavat seka sokeroimattomat ja vain
vahan lisattya sokeria sisaltavat
vaihtoehdot.

Sokereita jogurtissa jarahkassa enintdan
10g/100 gja viilissa enintdan 12g/100 g.

Joka aterialla maito/maitojuoma ja piima

Suosi maustamatonta jogurttia, viilia tai
rahkaa. Maustetuista tuotteista valitse
vahemman sokeria siséltavia tai
sokeroimattomia jogurtteja, viileja tai
rahkoja.

Juusto Vaharasvaiset (enintaan 17 % rasvaa) ja Enintaan kerran viikossa leivanpaallisena
vahemman suola sisaltavat vaihtoehdot
(suolaaenintaan1,2g/100g)

Kala** Kalalajia vaihdellen 1-2 aterialla/vko

Siipikarja 1-2 aterialla/vko

>>




Punainen liha (hauta, sika, lammas), Vaharasvainen liha Enintdan 1-2 aterialla/viikko

jauheliha

Lihavalmisteet ja makkarat Véharasvaiset javahemman suolaa Lihaleikkeleita enintaan kerran viikossa.
sisaltavat lihavalmisteet Makkaraa tai muita lihavalmisteita

sisaltavia ruokalajeja ei tarjota joka viikko.

Kananmuna Ruoissa, leikkeleena, lisdkkeena
Rasvalevitteet Vahintaan 60 % rasvaa sisaltava Leipérasva

kasvimargariini
Kasvidljy Rypsi-/rapsi-/oliividljy Salaatinkastikkeessa tai sellaisenaan

salaatin kanssa

Pahkinat, mantelit ja siemenet*** Lajeja vaihdellen (allergiat yksilollisesti Enintdan15-30 g/paiva
huomioiden) (otettava huomioon kokonaisméaara)

*  Taulukossa esitettyjen tuotteiden lisciksi voidaan kéyttdd kaikkia Sydéinmerkki-kriteereiden mukaisia tuotteita.

**  Kalan syéntisuositukset: https://www.evira.fi/elintarvikkeet/tietoa-elintarvikkeista/elintarvikevaarat/elintarvikkeiden-kayton-
rajoitukset/kalan-syontisuositukset/

*** Mddrdrajoitus on perusteltua etenkin siksi, etté pdhkindt, mantelit ja siemenet sisdltévét runsaasti energiaa korkean
rasvapitoisuutensa vuoksi. Jotkut 6ljykasvit (kuten pellava, auringonkukka, kurpitsa, seesam, hamppu ja chia) kerdcivéit
siemeniinséd maaperdn raskasmetalleja. Siksi aikuiselle suositellaan enintddin 2 rkl siemenid pdivdssd.

Lasten annos voi olla noin puolet aikuisen annoksesta. Imevdiisikdisten ruoissa siemenid ei tule kdyttad.
Ks. Eviran ajantasaiset elintarvikkeiden turvallisen kéytén ohjeet: https://www.evira.fi/elintarvikkeet/tietoa-elintarvikkeista/
elintarvikevaarat/elintarvikkeiden-kayton-rajoitukset/
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LIITE 3. Ruoka-aineiden valinta varhaiskasvatuksen aamiaisella, vili- ja iltapaloilla

Kasvikset, Monipuolisesti, sesongin mukaan Joka aamiaisella erimuodoissa. Joka vali- jailtapalalla eri

hedelmat ja Suositaan tuoreita ja varikkaita muodoissaan tutustuttaen ja

marjat kasviksia, marjoja ja hedelmia opettaen sydmaan monipuolisesti.

sellaisinaan, juureslohkoinaja leivilld, | Tarjotaan sellaisenaan kadesta
tuoremarjakiisseleina, syotaviksi seka leivan paallysteintd,
marjasurvoksina ja hedelmésoseina | pirteldissa, rahkavalipaloissa,
puurojen kanssa. pannukakkujen kanssa, dippi-
lautasella, marja- ja hedelma-
salaatteina ja tuoremarjakiisseleina.

Palkokasvit Monipuolisesti Tarjotaan leivanpaallisina.

(herneet, Palkokasveista ja muista kasviksista

pavutja valmistettuja tahnoja opetellen

linssit) kayttoa (hummus ym.)

Leipa Vahemman suolaa sisaltavat Suositaan vdhemman suolaa Tarjotaan vaihtelevasti erilaisia leipia,
(pehmes leipa suolaa enintaan sisaltavia ja runsaskuituisia sampyloita, rieskoja, piirakoita yms.
0,7g/100 g, nakkileipa enintaan viljavalmisteita. Kun leipaé leivotaanitse, kriteereiden
1,2g/100 g), jarunsaasti kuitua mukainen suolapitoisuus
sisaltavat (pehmea leipa kuitua saavutetaan, kun suolaa lisataan
vahintaan 6 g/100 g, nakkileipa enintdan 15 g/nestelitra.
vahintaan10g/100 g). Kuitupitoisuuden varmistamiseksi

taikinoissa kaytetaan osana
taysjyvajauhoja, leseita tai hiutaleita.

Puuro Kuitua viljaraaka-aineessa vahintaan Suositaan kuitupitoisia hiutaleita ja Tarjotaan monipuolisesti marja- ja
6g/100g. Puurot mielelldanilman suurimoita. hedelmapuuroja, joissa sokeria
lisattya suolaajaenintdan 0,5g/100¢g. kaytetaan maltillisesti marjan

happamuuden mukaan.

Murot ja Rasvaa enintdadn 5g/100 g, tai jos Voidaan tarjota vaihteluna puuron Hapanmaitovalmisteiden

myslit rasvaa5,1-15g/100 g, kovaa rasvaa sijasta esimerkiksi viilin kanssa. lisakkeen, pirteldissa, marja/

enintaan 30 % rasvasta.
Suolaaenintdan1g/100 g
Sokereita enintdan 15g/100 g
Kuitua vahintaan 6 g/100 g
(Sydanmerkki-kriteerit)

hedelmapaistoksissa,
tuoremarjakiisseleiden kera.

Leivonnaiset,
keksit ja
korput

Vaharasvaiset javahemman sokeria
javédhemman suolaa sisaltavat
vaihtoehdot.

Makeita leivonnaisia enintdan kerran
viikossa. Suositaan hiivataikinapohjia
muro- ja voitaikinoiden sijaan.
Makeina leivonnaisina pullaa ja
pullapohjaisia marja/hedelma-
piirakoita. Makeuttamattomat ja
vahemman sokeria ja suolaa
sisaltavat keksit ja korput
(Syda@nmerkki-kriteerien mukaiset
tuotteet).

>>




Maito/
maitojuoma
japiima

Lusikoitavat

Rasvaton ja D-vitaminoitu tuote

Rasvattomat ja enintdén1%rasvaa

Maitoa ja hapanmaitovalmisteita
vaihtelevasti

Vélipalalla tarjotaan maitoa/piiméaa
tai muuta maitoa siséltévaa tuotetta
tai hapanmaitovalmisteita
vaihtelevasti.

Suositaan maustamatonta jogurttia,

vélipala- sisaltévat. Sokereita jogurtissaja viili4 tai rahkaa; maustetuista

tuotteet/ rahkassaenintaan10g/100gja tuotteista valitaan vahemman

hapan- viilissa enintdadn12g/100g. sokeria sisaltavia tai

maito sokeroimattomia jogurtteja, viileja

valmisteet tairahkoja, joita lapset maustavat
marjoilla, survoksilla,
hedelmapaloilla/-soseilla

Raejuusto Rasvaa enintdan 2,0 % Lisakkeen, leivan paalla tai Sellaisenaan marjojen tai hedelmien

puurossa. kerajalevitteissa.
Juusto Véhéarasvaiset (enintdan 17 % rasvaa) | Jokoaamiaisella taivalipalallakerran | Jokoaamiaisella taivélipalalla kerran

javédhemman suolaa sisaltavat
(enintdan1,2g/100 g) vaihtoehdot

viikossa

viikossa

>>




Kala** Kalalajia vaihdellen Kalapohjaisia levitteita tai
kalataytteisia leipia.
Liha- Véharasvaiset javahemman suolaa Joko aamiaisella tai vélipalallakerran | Jokoaamiaisella taivélipalalla kerran
valmisteetja | sisaltavatvalmisteet. viikossa viikossa
makkarat (Téayslihavalmisteissa rasvaa
enintdan 4 g/100 gja suolaa
enintadan 2g/100g, leikkele- ja
ruokamakkaroissa rasvaa enintaan
12¢/100 g, ja suolaa enintadan
1,58/100g)
Kananmuna Leivanpaallisena sellaisenaan tai Leivanpaallisena sellaisenaan tai
levitteena leivitteena ja leivonnaisissa
Margariini Vahintaan 60 % rasvaa sisaltava Leiparasvanaja puurossa Leiparasvana seka leivonnaisten ja
kasvimargariini (Sydanmerkki- “rasvasilmana” (tai 6ljya) vélipalojen valmistuksessa
kriteerien mukainen tuote) (kasvimargariini tai 6ljy)
Pahkinat, Lajeja vaihdellen Vélipalatuotteissa kuten siemen-
mantelit ja Enintdan 15 g/paivassa (huomioiden leivat, -sampylat, mysleissa ja

siemenet***

kyseisten tuotteiden kayttd
kokonaisuutena)

pahkinalisékkeina.

*  Taulukossa esitettyjen tuotteiden liséiksi voidaan kdyttcd kaikkia Sydénmerkki-kriteereiden mukaisia tuotteita.

** Kalan sydntisuositukset: https://www.evira.fi/elintarvikkeet/tietoa-elintarvikkeista/elintarvikevaarat/elintarvikkeiden-kayton-
rajoitukset/kalan-syontisuositukset/

**x Madrdrajoitus on perusteltua etenkin siksi, ettd péhkindt, mantelit ja siemenet sisdltdévdt runsaasti energiaa korkean
rasvapitoisuutensa vuoksi. Jotkut 6ljykasvit (kuten pellava, auringonkukka, kurpitsa, seesam, hamppu ja chia) kerdadvdt
siemeniinsé maaperdn raskasmetalleja. Siksi aikuiselle suositellaan enintcicin 2 rkl siemenié pdivéissd. Lasten annos voi olla
noin puolet aikuisen annoksesta. Imevdiisikdisten ruoissa siemenid ei tule kéyttad.

Ks. Eviran elintarvikkeiden ajantasaiset turvallisen kéiyton ohjeet: https://www.evira.fi/elintarvikkeet/tietoa-elintarvikkeista/
elintarvikevaarat/elintarvikkeiden-kayton-rajoitukset/
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LIITE 4. Ravitsemuslaadun vahimmaisvaatimukset*

TAULUKKO 4a. Lounas ja pdivéllinen

Pgurotf* . o 3 1 Migle!!?én eilisattya suolaa,
Hiutaleissa ym. kuitua véhintaan 6 /100 g. enintéan 0,5

Keitot** 3(E)*** 1(1,5) 0,5****-0,7

Laatikkoruoat, risotot, pasta-ateriat, pitsa 5(7)*** 2(2) 0,6****-0,75
Paaruokakastikkeet (esim. stroganoff, kanakastike) 9 (I)r** Bis(@15) 0,9

Kappaleruoat kastikkeen kanssa taiilman 8 (12)*** 3(3,5) 09

*  Kaikkia Syddnmerkki-kriteereiden mukaisia tuotteita voidaan kdyttdd
**  Jos keitto- tai puuroaterian yhteydessé tarjotaan leivinpddillisici (esimerkiksi leikkeleité tai juustoa),
kdytetdcin Syddnmerkki-kriteereiden mukaisia tuotteita.

**x Suluissa olevat rasvaluvut koskevat kala-aterioita; rasvaa voi olla enemmdin, jos kala on ainoa rasvan léhde.
Kalaa koskevia rasvalukuja voidaan kéyttdd myés pelkissé kasvisruoissa.

**xx Suolan mddrdn vaihteluvdli, jossa alempi suolaraja on tavoite pienten lasten ruoissa.




TAULUKKO 4b. Pédruoan peruna- ja viljaliséikkeet*

Pasta —xx Enintdan 0,7 Mielellaan eilisattyd suolaa, | Vahintaan 6
enintdan 0,3

Ohrasuurimot, riisi-viljaseokset yms. - Enintaan 0,7 Mielellaan eilisattyd suolaa, | Vahintédén6
enintdan 0,3

Taysjyvariisi - Enintdén 0,7 Mielellaan eilisattya suolaa, | Vahintdan4
enintdan 0,3

Keitetty peruna - - Eilisattya suolaa -

Muu perunaliséke - Enintdan 0,7 Enintaan -

(esim. perunasose, lohkoperunat) 0,3***-0,5

*  Kaikkia Syddnmerkki-kriteereiden mukaisia tuotteita voidaan kéyttad
**x (=) Eikriteerid ko. tekijéin suhteen.
*** Suolan mddrdn vaihteluvdli, jossa alempi suolaraja on tavoite pienten lasten ruoissa.

TAULUKKO 4c. Muut aterianosat*

Leipa - - Tuoreleipa enintdan 0,7 Vahintaan 6
Nakkileipa enintédan1,2

Margariini Vahintdan 60 Enintéd@n 30 rasvasta Enintdan1,0 -

Maito tai piima Enintdan 0,5 - - -

Kasvislisake - Marinadissa enintaan 20 rasvasta kovaa Eilisattya suolaa -

« tuoreet kasvikset rasvaa

Kasvislisdke - Marinadissa enintaan 20 rasvasta kovaa Enintdan 0,3 -

« kypsennetyt kasvikset rasvaa

Salaatinkastike tai Vahintaan 25 Enintd@n 20 rasvasta Enintédan1,0 -

Oljy salaattiin Enintdan 20 rasvasta

*  Kaikkia Syddnmerkki-kriteereiden mukaisia tuotteita voidaan kdyttad




LIITE 5. Esimerkki ruokalistan ravintosisaltélaskelmasta

Aamiainen (Annos g**) Lounas (Annos g**) Vilipala (Annos g**)

Kaurapuuro (150 g) Tomaattinen jauheliha Rukiiset riisipiirakat/

Taysjyvaleipa (20 g) -(papu)kastike (120 g) Ohrarieskawrapit (70 )
Kalkkunaleikkele (15 g) Tumma pasta (80 g) Raejuusto-munalevite/kalatahna (20 g)
Juureslohkot (60 g) Porkkanaraaste/juuresraitasalaatti (60 g) | Hedelma (80¢g)

Aamiainen (Annos g**) Lounas (Annos g**) Vilipala (Annos g**)

Ohrahiutalevelli (150 g) Kalkkuna-kasviskeitto (250 g) Marja-myslirahka (80 g)

Ruisleipa (20 g) Mustikka-ruisvispipuuro (120 g) Ruisleipa (20 2)

Hedelmalohkot (60 g) jamaitoa puuroon (50 g) Vihanneksia (50 g)
Ruisleipa (20 g)

Aamiainen (Annos g**) Lounas (Annos g**) Vilipala (Annos g**)
Ruishiutalepuuro (150 g) Kasvispydrykéat (100 g) Kasvismunakas (80 g)
Jjamargariini puuroon (10 g) Kermaviiliyrttikastike (30 g) Hedelma (mandariini) (80 g)
Perunarieska (30 g) Keitetyt perunat (80 g) Taysjyvaleipa (20 g)
Hernehummus (15 g) Varikkaat lampimat kasvikset (60 g)

Juureslohkot (60 g)

Aamiainen (Annos g**) Lounas (Annos g**) Vilipala (Annos g**)

Vitamannapuuro (150 g) Broilerikastike (120 g) Marja/hedelma-piiméjuoma/

Tuoremarjasose (30 g) Moniviljaliséke smoothie (170 g)

Paprikaviipaleet (30 g) (kaura/ohra-tummarriisi) (80 &) Rouhesampyla (40 )
Mustaherukkasurvos (15 g) Tomaattia, kurkkua, salaattia (30 g)

Amerikan-herne-maissisalaatti (70 g)

Aamiainen (Annos g**) Lounas (Annos g**) Vilipala (Annos g**)
Taysjyvasampyla (40 g) Kirjolohikiusaus (200 g) Kasvis-hedelma-dippivati (120 g)
Juurestahna (20 g) Punakaali-omenasalaatti (70 g) Kevyt juusto (dippivadille) (20 g)
Maustamaton jogurtti (150 g) Dippikastike
Tuoresose (punaherukka-omena) (50 g) (jogurtti/hedelmasose) (30 g)
Kaurapalaleipé (20 g)
*

Kaikilla aterioilla tarjotaan liséiksi ndkkileipdd, kasvimargariinia, rasvatonta maitoa ja 6ljyd/salaatinkastiketta
ruokalajin mukaan.

** | asten yksiléllinen energiantarve vaihtelee huomattavasti. Esitetyt annoskoot ovat viitteellisid esimerkkejé ryhméitason
ruokasuunnittelua varten.




[ Maanantai | o00| wel| w3 28] 66| s09| 156 28]
[ Tistai | oes| 4om| 55|  290] 93| s30|  w7|  3g]
| Keskiviikko | 34| sse0| 18| 404 10, 391]  184]  29]
[ Torstai | 1004] 493] 148 36| 69| 54| 65| 28]
| Perjantai | 21| 4eae]  1e2] a4 100] a06] 87| 27

*

Laskennassa kéiytetty reseptiikka ja ravintosisdltStiedot on koottu useista pdivéikotien ruokapalveluja toteuttavista

ruokapalveluyksikéistd.

Laskelmissa on kdytetty véthemmdin suolaa sisdltévdd leipdd ja vilja- ja perunaliséikkeet seké puurot on laskettu ilman liséittyd
suolaa. Muutoin suola on laskettu kdytdssd olleen reseptin mukaisena.




LIITE 6. Diabetesta sairastavan lapsen ruokailu varhaiskasvatuksessa

Varhaiskasvatuksessa ja esiopetuksessa diabeteksen hoidosta
vastaavat aina aikuiset. Tehtavanjako ja vastuut tehdaan selkeik-
si, jotta kaikki osapuolet voivat tuntea olonsa turvalliseksi.

Lapsen diabeteksen hoitojarjestelyt tulee aloittaa hyvissé ajoin
ennen varhaiskasvatuksen alkua. Asioista sovitaan ja perustiedot
diabeteksen hoidosta annetaan yhteistydpalaverissa, jossa ovat
mukana lapsen vanhempi/vanhemmat/huoltajat, lapsen diabe-
teshoitopaikan diabeteshoitaja ja/tai kuntoutusohjaaja, mahdol-
lisesti ravitsemusterapeutti seka lapsen hoidosta ja ruokailusta
vastaavat henkilét varhaiskasvatuksesta. Yhteistydpalaveri jar-
jestetdan jatkossa vahintaan kerran vuodessa. Yhteistydpalaveri
jarjestetdan mahdollisimman pian my&s sellaisissa tilanteissa,
kun varhaiskasvatuksessa jo oleva lapsi sairastuu diabetekseen
tai vaihtaa ryhmaa.

Tiedot lapsen diabeteksen hoidosta siséltéden ruokailuun liitty-
vat jarjestelyt on hyvé koota kansioon, josta oleelliset asiat |0y-
tyvat ja ovat helposti saatavilla. Tiedot paivitetdan, kun lapsen
hoitoon (esim. insuliinin annosteluun) tulee muutoksia, tai ai-
nakin vuosittain.

Diabetesta sairastavalle lapselle sopii tdman suosituksen mukaan
valmistettu varhaiskasvatuksen tarjoama ruoka ja aikataulu sellai-
senaan. Erona muihin lapsiin on se, etté diabetesta sairastavan
lapsen aterian hiilihydraattiméaara taytyy arvioida, jotta aterialle
tarvittavan pikainsuliinin annos osataan annostella sopivasti. Hii-
lihydraattiarviointi ohjataan henkil@ille, jotka vastaavat lapsen ruo-
kailusta ja diabeteksen hoidosta varhaiskasvatuksen aikana. Hen-
kiloita tarvitaan useampia, jotta lapsen hoidossa ollessa on paikal-
la aina joku henkild, joka hallitsee asian. Toinen ero verrattuna mui-
hin lapsiin on mahdolliset lisévalipalat, joita voidaan tarvita run-
saamman likunnan vuoksi. Jotkut lapset saattavat myds insuliini-
hoitoon liittyen tarvita lisévalipaloja. Naiden tarve on aina yksil®l-
linen ja asioista sovitaan yhteistydpalaverissa. Tallainen ylimaarai-
nen valipala voi olla jotain helposti jérjestettavaa ja nopeasti syo-
tavaa, esimerkiksi hedelma tai nakkileipa ja lasillinen maitoa.

Liian matalan verensokerin eli hypoglykemian ensiavuksi varhais-
kasvatuksessa téytyy olla henkilékunnan saatavilla jotain helpos-
tinautittavaa ja nopeastiimeytyvaa hiilihydraattipitoista juotavaa
tai sy6tévaa. Yhteisessa palaverissa sovitaan ja lapsen kansioon
kirjataan, mitd néma ovat, kuka ne toimittaa ja missa niita saily-
tetdan. Nopeimmin imeytyvia vaihtoehtoja ovat glukoosipastillit
ja sokerimehu (esim. tdysmehu tai “pillimehu”). Matalan veren-
sokerin hoitoon tarvittavaa ensiapuruokaa/juomaa henkildkun-
nan taytyy ottaa aina mukaan, kun poistutaan varhaiskasvatuk-
sen alueelta, esimerkiksi retkille.

Retkille taytyy varata riittavasti evaita, jos likuntaa on tavallista
enemman. Retkista on hyva ilmoittaa etukateen lapsen vanhem-
mille/huoltajalle, jotta he voivat tehdad mahdollisesti tarvittavat
muutokset insuliinihoitoon etukateen tai ohjeistaa hoidon muu-
toksista retken aikana. Jos lyhyelle retkelle 1&hddsta tehdaan paa-
tds saman paivan aikana ja retki sisaltaa liikuntaa, otetaan mu-
kaan matalan verensokerin ensiavun lisaksi ylimaarainen valipa-
la likuntaa varten.

Jos varhaiskasvatuksessa on tarjolla tavallisen ruokailun lisaksi
runsassokerisia tuotteita (esimerkiksi retkillg, juhlissa), on hyva
sopia etukateen kuinka paljon kyseisia tuotteita lapselle voi nais-
sé tilanteissa antaa tai annostellaanko néissa tilanteissa lapselle
pikainsuliinia. Tavalliset, sokeriset "herkut” sopivat myés diabe-
testa sairastavalle lapselle. Runsassokeriset virvoitusjuomat ja
mehut eivat sovi diabetesta sairastavalle muutoin kuin matalan
verensokerin hoitoon, mutta niitd ei ole tarpeen tarjota varhais-
kasvatuksessa kenellekaan lapselle.

Lisdtietoa: Diabetes leikki-ikdiselld. Opas pdivéhoitoon.
Diabetesliitto.




LIITE 7. Ruoka-allergisen lapsen ruokailu varhaiskasvatuksessa

Ruoka-allergiaepailyja esiintyy runsaasti, mutta oikean, tutkimuk-
sinvarmistetun allergian esiintyvyys lapsillaon muutaman prosen-
tin luokkaa. Pikkulapsen elimistd kehittyy koko ajan, joten allergioi-
den esiintyvyys ikdvuosittainkin vaihtelee. On tarkeas, etta aller-
giaruokavalio perustuu hoitavan 1aakarin tekeméaan diagnoosiin ja
tasta esitetdan todistus varhaiskasvatusyksikén johtajalle.

Mita varhaiskasvatuksen ja ruokapalvelun henkilstén
tulee tietad lasten ruoka-allergioista

Tutkimukset osoittavat, ettd lapsen ruokavalion monipuolinen
laajentaminen ravitsemussuositusten mukaan véhentaa herkis-
tymistéa ruoka-aineille. Varmuuden vuoksi valttdmalla ei allergi-
oita pystyté ennaltaehkdisemaan. Takavuosien listat yleisestial-
lergisoivista ruoka-aineista eivat ole nykypaivaa.

Ruoka-allergia ilmaantuu yleensa ensimmaisen ikdvuoden aika-
na. Tyypillisimmat lasten ruoka-allergian aiheuttajat ovat maito,
kananmuna, gluteenia sisaltavat viljat (vehna, ohra, ruis), pahkinat
jakala. Ruoka-allergian diagnoosi ei perustu positiiviseen ihopis-
tokokeeseen. Niin sanotut allergiatestit kertovat elimistén mah-
dollisesta herkistymisesta yksittaista ruoka-ainetta kohtaan.
Kaikki herkistyneet eivat kuitenkaan saa kyseisesta ruoka-ainees-
ta oireita, eli he eivat ole sille allergisia ja ruoka-aineen valttami-
nen on tarpeetonta. Jotkut ruoat aiheuttavat herkemmin oireita
kypsentamattdmana, mutta saattavat sopia hyvin kypsennetty-
né. Ruoka-allergiadiagnoosi pohjautuu lGdkdrin valvonnassa
tehtyyn valttémis-altistuskokeeseen. Ladkarintodistus kirjoite-
taan vain vaikeita oireita saavalle allergiselle lapselle tai silloin, jos
lapsi on allerginen keskeisille ruoka-aineille, kuten maidolle tai vil-
jalle.Ne korvataan lievissékin allergioissa tasapainoisen ruokava-
lion turvaamiseksi. Ladkarintodistus ja erityisruokavalion ilmoi-
tuslomake palautetaan varhaiskasvatusyksikdn johtajalle, joka

vastaa tiedonkulusta yksikén/péaivékodin sisélla. Ladkéarintodistus
péivitetddn 1-2 vuoden vélein.

Ruoka-allergiat ovat vakavuudeltaan erilaisia, toisille tulee lievaa
suun kutinaa ja toiset saavat vakavan allergisen reaktion. Suurin
osaimevais- ja leikki-ikdisen maito, muna ja vilja-allergioista ha-
viad kouluikddn mennessa, mutta osalla allergia jaa pysyvaksi.
Kala- ja pahkinaallergia ovat useimmiten pysyvia. Lievissd oireis-
saei tarvita erityisruokavalioita tai lédkdrintodistusta, mutta nd-
mad huomioidaan ruokailutilanteessa esimerkiksi siirtdmailld oi-
reita aiheuttavat ruoka-aineet lautaselta sivuun. Lievat ruoka-
allergiat liittyvat usein siitepdlyallergian ristiallergiaan, jolloin
raa’at juurekset ja hedelméat aiheuttavat suun ja korvien kutinaa
siitepdlyaikaan. Osa allergeeneista muuntuu kasittelyn myota.
Esimerkiksi porkkana tai omena kypsennettyné eivat aiheuta oi-
reita, vaikka raakana aiheuttaisivatkin. My&s voimakas kuumen-
nus voi vahentaa maidon ja kananmunan proteiinien allergeeni-
suutta siten, ettd suuri osa kanamuna- ja maitoallergisista sietda
voimakkaasti kuumennettuja tuotteita. Lisdaine- ja maustealler-
giat ovat harvinaisia ja miedosti maustettu paivakotiruoka sopii
yleensé allergisille lapsille.

Lisdtietoa:

Allergia-, iho- ja astmaliiton opas Lasten ruoka-allergia:
https://www.allergia.fi/allergiat/lasten-ruoka-allergia/
Lastenneuvolakdsikirjan allergiatietopaketti:
https://www.thl.fi/fi/web/lastenneuvolakasikirja/tietopaketit/

allergiat

LILLA "Leikki-ikdisten ravitsemuksen ja allergiaterveyden
edistdminen” -hankkeen pohjalta on luotu lomake allergisen lap-
sen ruokavalioilmoitusta varten. Kyseisen lomakkeen kayttoa
suositellaan valtakunnallisesti paikallisten lomakkeiden sijaan.



https://www.allergia.fi/allergiat/lasten-ruoka-allergia/
https://www.thl.fi/fi/web/lastenneuvolakasikirja/tietopaketit/allergiat
https://www.thl.fi/fi/web/lastenneuvolakasikirja/tietopaketit/allergiat

Vakava allerginen reaktio

Vakavaa ruoka-allergiaa sairastavan ruokailussa tulee olla tark-
kana, silla jo pienimaara allergeenia voi aiheuttaa henked uhkaa-
vantilanteen. Vakava allerginen reaktio etenee yleensé nopeas-
ti. Oireet alkavat yksil6llisesti. Tyypillisin oire on lisdantyva ihon
kutina ja punotus, “kurkun selvittely”, yské ja ihoturvotus. Oireet
ilmaantuvat vaihtelevassa jarjestyksessa ja yksilollisesti. Anafy-
laksia voi esiintyd myds ilman iho-oireita, jolloin tunnistaminen
voi olla vaikeampaa. Ensiapuna tilanteissa tulee antaa vélitts-
madsti adrenaliinia lihakseen adrenaliiniruiskeella (Epipen, Jext).

Varhaiskasvatusyksikdn johtaja vastaa selkeiden toimintaohjei-
den laatimisesta seké vastuunjaosta, joka on koko henkilékunnan
tiedossa. Toimintaohjeet annetaan aina erikseen myds sijaisille.

Varhaiskasvatusyksikdssa tulee olla sovittuna:
® missa adrenaliiniruisketta sailytetaan
e kuka pistaa
e kuka ottaa "hoitovastuun”
(soittaa hatdnumeroon, soittaa vanhemmille/huoltajille)

Adrenaliiniruiskeella pistetdan reiteen, mieluiten paljaalle iholle.
Pistoksen voi antaa kuka vain.

Adrenaliiniruiskeen kayttoohje:

e otaadrenaliiniruiske suojakotelosta ja ota se reilusti
tukevaan nyrkkiotteeseen

e poista suojatulppa (keltainen tai sininen) ruiskeen
toisesta paasta

e asetamusta/oranssi neulapaa lahelle reitta ja iske/paina
se napakasti reiteen 10:een laskien

e poista adrenaliiniruiske ja hiero pistoskohtaa

e adrenaliiniruiske on kertakayttdinen

Anafylaksia (https://www.allergia.fi/allergiat/anafylaksia/)

Pistoksen jélkeen soitetaan ensin hatdnumeroon ja ilmoitetaan
sitten vanhemmille/huoltajille. Adrenaliiniruiske on tarkoitettu
vain ensiavuksi. Reaktion saanutta ei tule jattaa hetkeksikaan yk-
sin. Kansalliseen anafylaksiarekisteriin ilmoitetaan Suomessa
vuosittain noin 30 lapsitapausta, joista yli 70 %:ssa todennakdi-
nen aiheuttaja on ruoka-aine. Anafylaksiarekisterin mukaan ta-
vallisin anafylaksiaa aiheuttava ruoka-aine lapsilla on ollut leh-
manmaito. Lisaksi rekisteriin on tehty vuosittain joitakin ilmoituk-
sia, joissa aiheuttajina ovat olleet kananmuna, vehna, pahkinat
tai siemenet, kasvikset tai hedelmat seka kala.



https://www.allergia.fi/allergiat/anafylaksia/

Yhteistapaaminen vakavasti allergisen kanssa

Tapaaminen on hyva ajoittaa ennen paivakotiin menoa. Mukana
tulee ollavanhemmat/huoltajat, ruokapalvelun edustaja, tervey-
denhuollon ammattilainen ja idsta riippuen myods lapsi sekéa var-
haiskasvatusyksikdn johtaja ja lapsen vastuuhoitaja. Tapaami-
sessa kdydaan lapi ruoka-allergian aiheuttajat ja oireet ja niiden
vakavuus kunkin ruoan kohdalla.

Tapaamisessa sovitaan toimintatavat, mita |aakkeita annetaanja
miten toimitaan vahinkoaltistuksen sattuessa. On myds hyvé kes-
kustellavanhempien/huoltajien kanssasiitd, mita ja kenelle asias-
ta puhutaan (kerrotaanko esimerkiksi paivakotitovereille, jotta he
osaisivat toimia tilanteessa). On tarkea3, etta terveydenhuollon
ammattilainen opettaa varhaiskasvatuksen ja ruokapalvelun hen-
kildkunnalle adrenaliiniruiskeen kaytén. Harjoituskynié on saata-
vana apteekista. Myds sijaisten ohjeistaminen ja opetus on tarkea.
On muistettava, ettd vakava allerginen reaktio on harvinainen,
mutta tilanteessa pita osata tunnistaa oireet ja toimia nopeasti.

Mita pitdd huomioida varhaiskasvatuksen arjessa?

e ruoan tarjoilu huolellisesti, kontaminaatioita valttaen

e ruokailu valvotusti, ettei vahingossa oteta toisen
lautaselta

® ruokaympéristdn siisteys

e ruoka-allergioiden tarkastaminen vuosittain
- laékarintodistus

e erillinen adrenaliiniruiske paivékotiin - kdyttdopastus

e vastuuhenkildn nimedminen

e retkilld yms. adrenaliiniruiske mukana

e ruokapalveluhenkildstdn, myds sijaiset, tietdmys ruoka-
allergioista ja ajantasainen tieto muuttuvista allergioista
javalttdmistarkkuudesta




LIITE 8a. llimoitus erityisruokavaliosta ja muusta erityistarpeesta varhaiskasvatuksessa.
LILLA-erityisruokavaliolomake, 8/2017.

Kunta ILMOITUS ERITYISRUOKAVALIOSTA Voimassaolo:
Virasto VARHAISKASVATUS _//20 alkaen
N [ eitarvitse uusia
Lapsenhuoltaja téyttaa 8/2017 (keliakia, diabetes, laktoositon)

RUOKAILIJAN PERUSTIEDOT Sukunimi

Etunimi Syntymaaika
Varhaiskasvatusyksikk®d Ryhma
Huoltaja Puhelin/séhkdposti
Ed'ﬂa\él;':g?sl'(l'll\\\l,:\\llgo TAI [] Diabetes (henkilokohtainen ateriasuunnitelma tarvittaessa liitteeksi)
TERVEYDELLISISTASYISTA [ Keliakia
Laskarintodistus [ Laktoositon ruokavalio
[ Ruoka-aineallergia, jossa vaikeita oireita
[ Adrenaliiniruiske varalaakkeené
Kielletty ruoka-aine Yleistyneen allergisen reaktion eli anafylaksian vaara
(|
(|
(|
(|
(|
(i
MUU RUOKAVALIO

[J Kasvisruokavalio, joka sisaltaa: [] maitovalmisteita [] kananmunaa
[ kalaa [ siipikarjaa
[0 Vakaumukseen perustuva ruokavalio: [] eisianlihaa [] eiveriruokia
[ einaudanlihaa

Eilaakarintodistusta

[J vahalaktoosinen

MUUTA
HUOMIOITAVAA

MUUTOKSET RUOKAVALIOSSA | limoita kaikki muutokset varhaiskasvatusyksikdn johtajalle.
Johtaja vastaa niiden ilmoittamisesta ruokapalvelun henkildstélle.
ALLEKIRJOITUS Paivays Huoltajan allekirjoitus




LIITE 8b. Erityisruokavaliolomakkeen ohjeet (Lomakkeen liite)

ERITYISRUOKAVALIOT VARHAISKASVATUKSESSA

Varhaiskasvatuksessa oleville lapsille jarjestetaan erityisruoka-
valio terveydellisista syisté ladkarintodistuksen perusteella. Lo-
makkeen voimassaolo -kohtaan (etusivun oikea ylareuna) kopi-
oidaan laékarintodistukseen kirjattu paivays. Laakarintodistusta
eiedellyteta vahalaktoosisessa ruokavaliossa, kasvisruokavalios-
sa eikd vakaumukseen perustuvassa ruokavaliossa.

Varhaiskasvatuksessa erityisruokavalio toteutetaan siten, etta
lapsi ei saa mitdan itselleen sopimatonta ruoka-ainetta. Erityis-
ruokavaliota noudattavan lapsen ruokalista laaditaan mahdolli-
simman paljon muiden lasten ruokalistaa muistuttavaksi. Lomak-
keen kohtaan “Muuta huomioitavaa” kirjataan ruokailutilantees-
sa huomioitavat asiat, kuten esim. lievid allergisia oireita aiheut-
tavien kasvisten syrjaan siirtdminen. Huomioiden toteuttamises-
ta vastaa lapsen hoitaja. Lomakkeesta lahetetaan keittiolle tie-
doksi kopio. Ruoka-allergiat tarkistetaan vuoden vélein.

Diabetes

Ruoka on samaa kuin muidenkin lasten ruoka. Huoltajan tulee
tarvittaessa toimittaa diabetesta sairastavan lapsen henkildkoh-
tainen ateriasuunnitelma varhaiskasvatusyksikdn johtajalle, joka
valittda tiedon ruokapalvelun toiminnasta vastaavalle ja tarvitta-
essajarjestaa erillisen tapaamisen. Yleensa erikoissairaanhoidon
diabeteshoitaja tai kuntoutusohjaaja on mukana ensimmaisessa
tapaamisessa yhdessé vanhempien/huoltajien ja varhaiskasva-
tuksen henkildston kanssa ja samalla téytetaan lapsen diabetek-
sen hoitokaavake. Tapaamisessa sovitaan lapsen ruokailusta,
mahdollisesti tarvittavista lisévalipaloista seka &killisten hypo-
glykemioiden (lian matala verensokeri) yhteydessé tarvittavista
nopeastiimeytyvien hiilihydraattipitoisten ruokien (esim. tays-
mehut) tarjoamisesta. Varhaiskasvatushenkildsté huolehtii ruo-
an annostelusta. Ruokapalvelun henkildstd avustaa tarvittaessa.

Keliakia

Vehn4, ruis ja ohra korvataan gluteenittomilla viljoilla ja gluteenit-
tomilla valmisteilla, joiden analysoitu gluteenipitoisuus on glu-
teenia alle 20 mg/kg. Gluteeniton kaura sopii lahes kaikille keliaa-
kikoille. My&s gluteenitonta vehnéatérkkelysta sisaltavat tuotteet
ovat sallittuja.

Allergia

a) Vaikea allergiaoire tai keskeinen ruoka-aine: Maito, muna,
vehna, kala ja péhkinat ovat yleisimmat vakavien allergiareakti-
oiden aiheuttajat. Ravitsemuksellisesti keskeiset ruoka-aineet
korvataan muilla lapselle sopivilla ruoka-aineilla. Ruokavalio pe-
rustuu hoitavan 1aékéarin tekemaan taudinmaéaritykseen ja kir-
joittamaan laakarintodistukseen. Kaikista vaikeita oireita aihe-
uttavista ruoka-aineista tarvitaan ladkarintodistus, vaikka niita
eikorvattaisikaan muulla ruualla. Jos ruokavalio on erityisen ra-
joittunut, liitetaan ilmoitukseen myds yksildllinen ruokavalio-
suunnitelma.

Varhaiskasvatuksessa on oltava tieto adrenaliiniruiskeen kaytos-
téjasiitd, miten lasta hoidetaan jos hdn saa vahingossa valtetta-
vaaruoka-ainetta.

b) Lievét itsestdan ohittuvat oireet: Jos lapsi saa lievid oireita
huomioidaan se ruokailutilanteessa siirtamalla kyseinen ruoka-
aine syrjaan. Lapsi ei talldin tarvitse erityisruokavaliota eika
laakarintodistusta. Lievid itsestadn ohimenevia allergiaoireita
kuten suun kutinaa ja ihon lehahtelua aiheuttavia ruoka-aineita
ovat tyypillisesti kypsentdmattdmat kasvikset (tomaatti,
porkkana, omena) ja hedelmat etenkin koivun siitepdlyallergisilla
jaatooppistaihottumaa sairastavilla lapsilla. Yleensé lievié oireita
aiheuttavat kasvikset sopivat mainiosti kypsennettyina. Lisdaine-
jamausteallergiat ovat erittdin harvinaisia ja miedosti maustettu
paivakotiruoka sopiiyleensa allergisille lapsille. Lapsen on tarkea
oppia sydmaan monipuolisesti. Mitd useampia ruoka-aineita




lapsen ruokavaliossa valtetédan, sitd vaikeampaa on saada
koostetuksi ravitsemuksellisesti taysipainoinen ruokavalio.
Kasvisten, hedelmien ja marjojen laaja valttdminen vahentéa
useiden vitamiinien ja kivennéisaineiden saantia ja voi altistaa
lapsen lihomiselle. Kdypahoito-ohje: Ruoka-allergia (lapset) /

potilaalle. Lasten ruoka-allergia -opas (www.allergia.fi)

Laktoosi-intoleranssi

Laktoosipitoiset maitovalmisteet korvataan véhélaktoosisilla
tai laktoosittomilla valmisteilla. Ruokajuomana tarjotaan vaha-
laktoosista maitoa/piimaa tai laktoositonta maitojuomaa lap-
sen sietokyvyn mukaisesti. Vahalaktoosisesta ruokavaliosta riit-
taa vanhempien ilmoitus. Taysin laktoositon ruokavalio edel-
lyttaa laakarintodistusta.

Kelan korvaamat erityisaidinmaidonkorvikkeet,
kliiniset ravintovalmisteet ja muut l1aakarin maaraamat
ravintolisat

Vanhemmat/huoltajat toimittavat keittidlle itse erityisdidinmai-
donkorvikkeet, kliiniset ravintovalmisteet tai niihin verrattavat
tuotteet sekd muut la&karin maaraadmat yksildlliset tuotemerkit,
jotka korvataan asiakkaalle sairausvakuutuslain (364/63) nojalla.

Kasvisruokavalio ja vakaumuksellisista syista
noudatettavat ruokavaliot

Ravitsemuksellisestiriittavin vaihtoehto kasvisruokavalion to-
teuttamiselle on joko kasvispainotteinen pescovegetaarinen (ka-
laa sisaltéva) ruokavalio tai lakto-ovovegetaarinen (maitovalmis-
teita ja kananmunaa siséltéva) kasvisruokavalio. Vegaaniruoka-
valion tarjoamisesta paatetaan varhaiskasvatuksen jarjestéjan
tekeman linjauksen ja paikallisen harkinnan pohjalta.

Vakaumukseen perustuvassa ruokavaliossa sianliha, naudanliha
tai verituotteet korvataan paasaantdisesti lakto-ovovegetaari-
sellaruokavaliolla. Vanhemmat/huoltajat sopivat varhaiskasva-
tusyksikdn johtajan kanssa, kuinka tiukasti ruokavaliota toteute-
taan varhaiskasvatuksessa.

Lisdtietoa lasten ja koko perheen ravitsemuksesta: Syéddcinyh-
dessd - ruokasuositukset lapsiperheille https://www.julkari.fi/
handle/10024/129744



http://www.kaypahoito.fi/web/kh/potilaalle/suositus?id=khp00048&suositusid=hoi50026
https://www.allergia.fi/allergiat/lasten-ruoka-allergia/
http://urn.fi/URN:ISBN:978-952-302-599-8

LIITE 9. Esimerkkeja retkievaista

RETKIEVAAT

Retkievaita ja niiden pakkaamista suunniteltaessa huomioidaan
luontoystavallisyys ja kestava kehitys. Evaiden suunnittelussa
huomioidaan retkikohteen ominaispiirteet ja retken kesto. Esi-
merkiksi teatteriretkelle varataan jotakin helposti ja siististi syo-
tavaa, kun taas metsaretkelld ei haittaa vaikka tulisikin murusia.
Lyhyelle retkelle, josta palataan lounaalle, riittaa pienileipa ja he-
delmapala ja vesi juomaksi. Pidemmilla retkilla evaiden tulee olla
terveellinen kokonaisuus, joka kattaa tarpeellisen energiamaaran
erityisestisilloin, kun retki kestaa yli lounasajan.

Paivakodissa voidaan yhteistydssa ruokapalveluhenkildstén
kanssa suunnitella valmiita retkipaketteja erilaisia retkia ajatellen.

Lasten evaat pakataan pestaviin, muovisiin rasioihin jajuoma pul-
loon tai termokseen. Pakkaamisessa valtetddn muovipusseja.
Retkievaiden pakkaamisessa kiinnitetdadn huomiota erityisruo-
kavaliota noudattavien evaiden huolelliseen pakkaamiseen ja
merkitsemiseen, jotta ne eivat sekoitu muiden lasten evaiden
kanssa. Retkijuomana on vesi tai maito evastarpeen mukaan. Tal-
vipakkasilla hyva evasjuoma onjokin ldmmin juoma, esim. kuuma
mehu tai kaakao. Talléin mukaan tarvitaan muovimuki.

Retkievaat kotoa/kerhoevait:

Mikali lapset tuovat evaat kotoa (esimerkiksi metsaretkelle tai
kerhoon), niin kunkin lapsen evaat pakataan hdnen omaanrep-
puunsa, jonka lapsiitse kuljettaa. Vanhemmille/huoltajille on
hyva ohjeistaa evaiden tekeminen yhdesséa lapsen kanssa ja ret-
ken mukaisesti. Esimerkiksi retki, jossa evaita on tarkoitus naut-
tia pienena vélipalana, riittda ohjeeksi seuraava:
® |apsenkdmmenen kokoinen voileipad muovirasiassa
e juomaksivesi pienessd muovipullossa
® muutama pala hedelmaa esim. omenalohkoja,
puolikas banaani taimuutama viinirypale tai sormin
sydtaviksi pilkottuja kasviksia pienessa muovirasiassa

Retkievaspaketit:

Esimerkkeja kasvatus- ja ruokapalveluhenkiléston
yhdessa suunnittelemista retkievaspaketeista:

Retkievas |

» lounas kuumana taijadhdytettyna
» maito 2dl tetra + vesikanisterit

» evasleipa

» kertakayttoastiat

Retkievas Il

» rouhesampyla tairuisleipa, jonka taytteena
kasvimargariinia, juusto/muu leikkele

» vesikanisterit

» kotimainen omena/mandariini1-2 kpl/banaani

Retkievas Il

» grillimakkara1kpl/hl6, sinappia ja ketsuppia

» taysjyva-/rouhesampyla tairuisleipd,
kasvimargariini

» pureskeluporkkanat/kasvissormipalat

» vesikanisterit

Retkievas IV

» kasvispiirakka, rukiinen riisi-/porkkanapiirakka tai
paallystetyt perunarieskat
(1-2 kpl koon mukaan/henkild)

» maito, 2dl tetra + vesikanisterit
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