Marttaliitto ry


Ravitsemusaineisto Pikkukokki-kerhoihin
Tähän aineistoon on koottu erilaisia ravitsemukseen liittyviä tehtäviä aihealueittain. Niiden tarkoitus on auttaa käsittelemään ravitsemusta ja ravitsemussuosituksia hauskalla tavalla lasten kanssa. Pikkukokki-sivustolta löytyy tietoa samoista aiheista ja sivut voivat olla apuna myös tehtävien teossa. Tämän aineiston tehtävistä voi valita omiin tarpeisiin sopivimmat. Eri sovellukset tehtävien suorittamisessa ovat sallittuja.
Aiheet: 
1. Lautasmalli
2. Ateriarytmi
3. Aamiainen
4. Viisaat välipalat
5. Kasvikset
6. Juomisen tärkeys
7. Ruokakolmio
8. Herkkupäivä
9. Ruokailutavat

1. LAUTASMALLI
Lautasmalli tarkoittaa oikein koottua esimerkkiateriaa. Se kertoo eri ruokien suhteet lautasella. Lautasmalli koostuu kolmesta osasta: puolet lautasesta täytetään kasviksilla, ¼ osaa lihalla, kalalla tai proteiinipitoisella kasviksella, ¼ perunalla, riisillä tai pastalla. Ruokajuomaksi sopii rasvaton maito, piimä tai vesi. Ruoan rinnalle voi ottaa muutaman siivun näkkileipää tai tummaa leipää. 
Lapsille voi näyttää esimerkkikuvaa oikein koostetusta lautasmallista, jota voidaan yhdessä tutkia. Tärkeä huomio lautasmallin mukaisia annoksia kootessa on huomata, että tärkeää ovat nimenomaan ruokien suhteet, eivät määrät. Jos nälkä ei ole iso, voi mallin mukaan koota pienemmänkin annoksen.

Havainnollistavia kuvia eri tavoin koostetusta lautasmallista: http://syohyvaa.fi/lautasmalli-forever/ 
Tehtävä:

1. Lautasmallin piirtämistehtävä 

· Tarvikkeet: 

· A4-kokoiset paperit, joihin on piirrettynä tyhjä lautanen ja lasi (ks. liite 1)
· Värikynät

· Jaa lapsille paperit ja pyydä heitä piirtämään lautasmallin mukainen ateria omasta lempiruoasta koottuna.
· Käykää jokaisen vastaus läpi ja miettikää, ovatko ateriat lautasmallin mukaisia, entä monipuolisia?

· Miten esimerkiksi keittolounas sopii lautasmalliin?

2. ATERIARYTMI 
Säännöllinen syöminen on tärkeää ja auttaa jaksamaan. Sopiva ateriarytmi on tärkeä, jotta nälkä pysyy kurissa päivän aikana. Hyvään ateriarytmiin kuuluu viisi ruokailukertaa päivässä, 3–4 tunnin välein. Päivän ateriat koostuvat aamiaisesta, lounaasta, välipalasta, päivällisestä ja iltapalasta. Aamiainen on tärkeä, sillä keho tarvitsee energiaa yön jäljiltä jaksaakseen uuteen päivään. Aamiaisen on tarkoitus pitää kylläisenä lounaaseen saakka. Monipuolinen lounas on tärkeä, jotta jaksaa iltapäivän tunneilla ja harrastuksissa. Päivällinen on päivän toinen lämmin ateria illemmalla. Välipalat täydentävät aterioita ja ne kannattaa valita fiksusti. Hyvät iltapalat eivät ole liian raskaita, vaan niiden on tarkoitus antaa energiaa sen verran, että jaksaa nukkua aamuun saakka.
Havainnollistava kuva ateriarytmistä: http://syohyvaa.fi/wp-content/uploads/2015/02/Ateriarytmi-pdf.pdf
Tehtävät: 

1. Yhdistä oikea ateria ja aika

· Tarvikkeet: 

· laminoidut kortit tai paperinpalat eri aterioista ja kellonajoista (tulostettava pohja: liite 2) 
· TAI monisteet, johon lapset saavat yhdistää oikeat ateriat ja ajat (liite 3).

· Tehtävän tarkoituksena on havainnollistaa monipuolista syömistä ja päivän eri aterioita. Oikeat vastaukset voivat vaihdella, tarkoitus on myös havainnollistaa kuinka jokaisen ruokavalio on hieman erilainen ja silti ravitsemuksellisesti toimiva.
2. Ateriarytmisuunnitelma

· Tarvikkeet: 

· Päivän aikataulu -moniste (liite 4)
· Jaa aikataulumonisteet lapsille ja pyydä heitä merkitsemään siihen päivän ateriat.

· Tehtävänanto: Ohessa on esimerkkipäivän aikataulu. Merkitse taulukon tyhjiin kohtiin päivän ateriat ja välipalat (aamupala, lounas, välipala, illallinen, iltapala). Kirjoita myös missä ruokailuhetket vietetään. 

3. Pohdintaa

· Miettikää yhdessä, mistä esimerkkihenkilön ateriat koostuvat. Mitä hän syö aamiaiseksi? Entä iltapalaksi? 

· Miksi säännöllinen ateriarytmi on tärkeää? 
· Miettikää yhdessä, mitä seurauksia sillä on, jos jättää aterioita välistä? Entä jos aterioiden välinen aika venyy liian pitkäksi (yli 4 h) tai jos vaikka aamupala jää syömättä?
· Kenelle eniten haittaa, jos koululounas jää väliin?
3. AAMIAINEN
Aamiainen on päivän tärkein ateria. Sen avulla jaksaa aamupäivän tohinoissa ja nälkä pysyy loitolla lounaaseen saakka. Hyvä aamiainen on koostettu samalla tavalla kuin lautasmallin mukaiset muutkin ateriat. Aamiaisessa tulee siis olla kolme osaa: 1. viljaosa/hiilihydraatti, 2. maitotuote/proteiini, 3. marjat/kasvikset.

Tehtävä:

1. Väittämä-tehtävä
· Lapset saavat kävellä pienellä alueella vapaasti. Ohjaaja esittää väittämiä ja jos väittämä pitää omalla kohdalla paikkaansa, pysähdytään hetkeksi liikkumattomaksi patsaaksi ja laskea mielessään viiteen. Vaihtoehtoisesti tehtävän voi suorittaa niin, että kaikki istuvat piirissä. Kun väittämä pitää omalla kohdalla paikkansa, saa nousta seisomaan. Tehtävän aikana ei vielä kommentoida omia vastauksia.
· Väittämät: 

· söit aamupalalla puuroa – stop!

· söit aamulla ruisleipää – stop!

· joit aamulla teetä – stop!

· et ehtinyt syödä aamulla mitään – stop!

· söit hedelmiä – stop!

· söit marjoja – stop!

· söit aamiaisella paahtoleipää – stop!

· joit mehua – stop!

· joit kaakaota – stop!

· Millaisia ajatuksia tehtävä herätti? Aamiainen voi jokaisella olla hieman eri asioista koostuva ja hyviä aamiaisia on monenlaisia. Keskustelkaa lasten kanssa siitä, millaisia asioita kuuluu hyvään aamiaiseen.

4. VIISAAT VÄLIPALAT (1+1+1)
Välipala on osa tasapainoista ruokavaliota. Laadukas välipala antaa lisäpuhtia aterioiden välissä ja auttaa jaksamaan iltapäivän harrastuksissa. Välipala on tärkeä osa päivän aterioita ja usein ensimmäinen ateria, jonka syömisestä lapsi on itse vastuussa. Sen laatuun on syytä kiinnittää huomiota. Terveellinen välipala sisältää samat kolme osaa kuin lautasmallin mukainen lounaskin.
Hyvä välipala sisältää:


annoksen kasviksia, marjoja, hedelmiä + 

annoksen hyviä hiilihydraatteja eli leipää, mysliä, puuroa + 

annoksen proteiinia eli maitoa, jogurttia, rahkaa, juustoa, kananmunaa. 
Tehtävä:
1. Välipalojen vertailu
· Tarvikkeet:

· Tyhjiä välipalatuotteita ja paketteja (jogurttijuoma 500 g, maustettu jogurttipurkki 200 g, maustamaton jogurttipurkki 200 g, Elovenan välipalajuoma Metsämarja, 2,5dl, Elovenan välipalakeksi Kaura-puolukka, 30g, suklaapatukka Mars, 47g. Tehtävässä voi myös hyödyntää juomien vertailussa (ks. 5. Juomisen tärkeys) käytettyjä tuotteita.
· Hedelmiä esimerkiksi banaani ja omena (voi soveltaa päivän ruokien mukaan)

· Kuva suklaakeksit vai välipala

· Kuva karkit vai omena 
· Kuvat löytyvät täältä: http://www.sydanliitto.fi/neuvokas-perhe-materiaalia#.VWQaRc_tmko 
· Kysele, mitä lapset yleensä syövät välipalaksi. Mitä he söivät esimerkiksi eilen? Tarkastelkaa yhdessä erilaisia välipalatuotteita pöydän ympärillä. Ovatko tuotteet tuttuja? Minkä he valitsisivat mieluiten?

· Arvuutelkaa ja vertailkaa lisätyn sokerin määrää tuotteissa:

· Jogurttijuoma (27 sokeripalaa)
· Maustettu jogurtti (10 sokeripalaa)
· Maustamaton jogurtti + hillosilmä (20g) (3,5 sokeripalaa)
· Välipalajuoma (8,5 sokeripalaa)
· Välipalakeksi (2 sokeripalaa)
· Suklaapatukka (12 sokeripalaa)
· Tarkastelkaa energian määrää näissä vertailupareissa:

· Kuva suklaakeksit vai välipala: 330 kcal = 6 täytekeksiä tai täytetty sämpylä ja banaani

· Kuva karkit vai omena: 720 kcal = 200 g karkkia tai 2,3 kg omenoita 

· Millaisia ajatuksia esimerkit herättävät? Keskustelkaa siitä, millaisia vaikutuksia erittäin sokeripitoisen välipalan syömisellä on jaksamiseen.

· Mihin muuhun kuin sokerin määrään tulisi välipaloissa kiinnittää huomiota?

· Millaisia terveellisiä ja ravitsevia välipaloja on olemassa? Miettikää yhdessä muutama esimerkki ravitsevasta ja monipuolisesta välipalasta, jolla jaksaa pitkään. Sivuilta löytyy vinkkejä.

5. KASVIKSET 
Kasviksilla tarkoitetaan vihanneksia, marjoja, hedelmiä, sieniä ja juureksia. Aikuisen tulisi syödä kasviksia vähintään puoli kiloa päivässä eli noin kuusi kourallista. Sopivan kokoinen annos on jokaisen oma kämmen. Niin ollen lasten päivittäinen kasvisten saantisuositus on hieman pienempi kuin aikuisten. Tärkeää on myös syödä erivärisiä kasviksia monipuolisesti (valkoinen, keltainen, vihreä, violetti, sininen, punainen). Kasvisten päivittäinen annos tulee täyteen, kun muistaa sisällyttää niitä jokaiselle aterialle.

Kasvikset pitävät pitkään kylläisinä ja sisältävät paljon vitamiineja ja kivennäisaineita, jotka auttavat pysymään terveenä. Kasvikset kannattaa syödä sellaisinaan ja hedelmien ja marjojen kohdalla suosia tuoreita esimerkiksi mehujen sijaan. 
Tehtävät:
1. Päivittäisen saantisuosituksen havainnollistaminen

· Tarvikkeet: 
· erilaisia ja erivärisiä kasviksia havainnollistamaan kasvisten eri värejä ja määrää
· Montako kourallista kasviksia tulisi syödä päivässä? 
· Ohjaaja voi valita kuusi vapaaehtoista lasta ja jakaa esillä olevat kasvikset heidän käsiin ja havainnollistaa sillä tavoin kuuden kourallisen ohjeellista päivittäisannosta. 
· Miten kasvisten määrää voisi lisätä omassa ruokavaliossaan?
2. Eri värit kasviksissa

· Tarvikkeet:

· Kuusi A3-paperia, tusseja

· Ajanottokello

· Kirjoita papereihin eri väriryhmien nimet (valkoinen, keltainen, vihreä, violetti, sininen, punainen) ja levitä paperit eri puolelle tilaa. 

· Jaa lapset ryhmiin ja eri paperien luo. Pyydä heitä ryhmittäin keksimään erivärisiä kasviksia jokaiseen väriryhmään niin monta kuin he minuutissa ehtivät. Ota aikaa ja huolehdi ryhmien liikkumisesta seuraavalle paperille.

· Kun jokainen ryhmä on käynyt jokaisen paperin luona, käykää vastaukset yhdessä läpi. Oliko johonkin väriin vaikea keksiä kasviksia?  
3. Tehtäviä muualla

· Paljon hauskoja tulostettavia kasvistehtäviä lapsille: http://www.terveyttakasviksilla.fi/Kasvistehtavia.html 
6. JUOMISEN TÄRKEYS
Päivän aikana tulee juoda noin 1,5-2 litraa nestettä. Määrään on laskettu kaikki neste, kuten maito, kaakao tai esimerkiksi ruokana syötävän keiton liemi. Riittävästi nestettä saa, kun juo joka aterialla 1-2 lasillista. On tärkeää juoda pitkin päivää, vaikka olo ei olisikaan janoinen. Riittävä juominen pitää mielen virkeänä. Varsinkin liikunnan aikana on tärkeää huolehtia riittävästä nesteytyksestä. 

Paras janojuoma on vesi. Juomalla saatu sokeri ei vie nälän tunnetta, vaikka siitä saisikin energiaa – energia kannattaa mieluummin saada monipuolisesta ruoasta kuin juomista.

Ohjaaja voi täyttää kaksi litran kannua vedellä havainnollistaakseen päivittäistä nestesuositusta.
Tehtävä:

1. Juomien vertailu

· Tarvikkeet: 
· kolapullo 1,5l, pillimehu 2 dl, 1l appelsiinimehu, 115 sokeripalaa (n. 300 g) 
· Vastauslaput ja kynät lapsille
· Jaa lapset neljään ryhmään. Aseta juomat eri puolille tilaa. Jokainen ryhmä käy vuorollaan arvioimassa sokerin määrän ja kirjoittaa vastauksensa lapulle.

· Arvuuta lapsia sokerin määrästä niin, että jokainen ryhmä saa vuorollaan kertoa oman vastauksensa. Montako sokeripalaa pillimehu sisältää? Entä iso pullo cokista? Onko appelsiinimehussa sokeria? Entä kuplavedessä? Ohjaaja voi havainnollistaa sokerimääriä näyttämällä lasketut sokeripalat.
· pillimehu (2 dl) 

20 g 
8 sokeripalaa 

· kolapullo (1,5 l) 

160 g
67 sokeripalaa 

· appelsiinitäysmehu (1 l) 
100 g
40 sokeripalaa

· vissypullo (0,5l) 

0 g sokeria

· Keskustelkaa sokerin määristä ja siitä, miten helposti se kohoaa liialliseksi. On helppoa juoda muutama lasillinen cokista (3 dl), mutta harva pystyisi syödä niin monta (15) sokeripalaa huomaamattaan. 
· Mitä happo tekee hampaille? Onko appelsiinimehu paras näistä vaihtoehdoista? Mikä olisi vissyäkin parempi vaihtoehto janojuomaksi?
7. RUOKAKOLMIO
Ruokakolmio on tehty auttamaan ravitsemussuositusten käytännön sovelluksissa ja helpottamaan oikein syömistä. Se kertoo eri ruoka-aineiden suhteet tasapainoisessa ruokavaliossa. 

Tehtävä: 

1. Ruokakolmion täyttäminen
Linkin takaa voi käydä täyttämässä virtuaalista ruokakolmiota. Kolmiota voi täyttää myös yhdessä lapsilta ehdotuksia kysellen. http://visa.ruokavisa.fi/#/visa/188/question/189
8. HERKKUPÄIVÄ
Herkut kuuluvat elämään, mutta niitä kannattaa nauttia harkiten. On tärkeää, että herkkuja ei syö nälkäänsä vaan muistaa syödä kunnon aterioita myös ennen herkuttelua. Herkuissa kannattaa muistaa kohtuus, määrällä on merkitystä. Paljon sokeria sisältävät ja rasvaiset herkut sisältävät paljon energiaa, mutta vain vähän tarpeellisia ravintoaineita. 
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TIESITKÖ?
Pieni pussillinen sipsejä + suklaapatukka + 1,5 litran limsa 
sisältävät yhtä paljon energiaa kuin 
yhden päivän kaikki ateriat (noin 1 600 kcal = kilokaloria).
Tehtävä:
1. Herkkuväittämät
· Lapset saavat kävellä pienellä alueella vapaasti. Ohjaaja esittää väittämiä ja jos lapsi on väittämän kanssa samaa mieltä, pysähdytään hetkeksi liikkumattomaksi patsaaksi ja laskea mielessään viiteen. Vaihtoehtoisesti tehtävän voi suorittaa niin, että kaikki istuvat piirissä. Kun väittämän kanssa on samaa mieltä, saa nousta seisomaan. Tehtävän aikana ohjaaja voi kysellä perusteluja mielipiteille ja herättää keskustelua.
· Väittämät: 

· Karkkipäivä kerran viikossa on hyvä juttu

· Karkkeja voi syödä joka päivä, jos haluaa

· Herkkuja voi syödä joka päivä, jos niitä syö vähän kerrallaan

· Aikuiset päättävät, milloin saan syödä herkkuja 

· Herkut kuuluvat vain erityistilanteisiin

· Ennen herkkujen syömistä pitäisi aina syödä kunnon ateria

· Minun pitää itse päättää, kuinka paljon syön herkkuja

· Juhlissa voi syödä herkkuja niin paljon kuin jaksaa
9. RUOKAILUTAVAT
Hyvät ruokailutavat ovat tärkeä osa syömistä. Tärkeää on ottaa muut ruokailijat huomioon ja käyttäytyä itse hyvin. Se tekee ruokailuhetkistä entistäkin nautinnollisempia!

Tehtävä:

1. Hyvät pöytätavat -visa (Liite 5) 

Täydennä lauseet ja valitse oikea vaihtoehto. Osaan kysymyksistä on monta oikeaa vastausta. Apuja vastaamiseen löydät Pikkukokki-sivuilta. Jokaisesta oikeasta vastauksesta saa yhden pisteen. Täysi pistemäärä on siis 16.
Oikeat vastaukset (1.b, 2.a, 3.c, 4. b, 5. b ja c, 6. lakki/lippis/pipo, kädet, tiskipöydälle/astianpesukoneeseen, 7.b., 8.b, 9. c, b, 10. a, b, c). 

Liite 1
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Liite 2
	aamupala
	7–8
	kaurapuuroa ja marjoja 

	lounas
	11–12

	broilerikeitto ruisleipää, päällisiä 

	välipala
	14–15
	täytetty täysjyväsämpylä ja omena



	päivällinen
	17–18
	lohta ja perunasosetta, salaattia

	iltapala
	20–21
	jogurttia ja mysliä hedelmä 


Liite 3

Yhdistä viivalla oikea ateria, kellonaika ja ruoka

aamupala

14–15

jogurtti ja mysli ja hedelmä

lounas

20–21

lohta ja perunasosetta, salaattia

välipala

7–8

kaurapuuroa ja marjoja maidolla

päivällinen
17–18

broilerikeitto, ruisleipää, päällisiä

iltapala 

11–12

täytetty täysjyväsämpylä ja omena

Liite 4
Ohessa on esimerkkipäivän aikataulu. Merkitse taulukon tyhjiin kohtiin päivän ateriat ja välipalat (aamupala, lounas, välipala, illallinen, iltapala). Kirjoita myös missä ruokailuhetket vietetään.

	KLO
	ATERIAT JA VÄLIPALAT
	MISSÄ

	6:45
	herätys
	

	7:00
	
	

	8:00
	liikunta
	

	
	liikunta
	

	9:45
	matematiikka
	

	10:45
	äidinkieli
	

	11:45
	
	

	12:15
	musiikki
	

	13:00
	kotiin
	

	
	
	

	14:00–15:00
	läksyt
	

	
	
	

	15:30–17:00
	jalkapalloharkat
	

	
	
	

	17:30
	kotiin
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	21:00
	nukkumaan
	


Liite 5
Täydennä lauseet ja valitse oikea vaihtoehto. Osaan kysymyksistä on monta oikeaa vastausta. Apuja vastaamiseen löydät Pikkukokki-sivuilta.

1.  Kun olen syönyt ruoan, jätän aterimet _______________ lautaselle.

a) ristikkäin

b) kello viiden kohtaan

c) kello kahdeksan kohtaan

2. Pöydässä lämpimän ruoan voi aloittaa, kun _____________.

a) lähimmät pöytätoverit ovat saaneet ruokansa

b) istuu itse pöytään

c) koko pöytäseurue on saanut ruoan eteensä

3. Valitse oikea vaihtoehto. 

a) Haarukkaa pidetään oikeassa kädessä, veistä vasemmassa.
b) Haarukkaa pidetään vasemmassa kädessä, veistä ei tarvitse käyttää.
c) Haarukkaa pidetään vasemmassa kädessä, veistä oikeassa.
4. Jos tarjolla oleva ruoka ei ole lempiruokaasi, kannattaa

a) kailottaa sitä koko pöytäseurueelle.
b) maistaa silti vähän ja kokeilla uutta makua.
c) kipata ruoka naapurin lautaselle.
5. ________ aloitetaan vasta, kun kaikki ovat saaneet sen eteensä.

a) Pääruoka

b) Jälkiruoka

c) Kylmä alkuruoka

6. Aterialle käydessä on kohteliasta riisua _________ ja pestä _________. Aterian päätteeksi omat astiat on kohteliasta viedä ______________. 

7. Paras tapa huolehtia mukavasta ilmapiiristä ruokailun aikana on 

a) näpytellä kännykkää ruokapöydässä.
b) jutella ja vaihtaa kuulumisia muiden kanssa.
c) istua hiljaa omalla paikallaan.
8. _____________ aterian aikana on osa hyviä pöytätapoja.

a) Ruoka suussa puhuminen

b) Iloinen keskustelu

c) Television katsominen

9. Arjessakin on hyvä muistaa pöytätavat. Toivota _________________ aterian aluksi, sano ________ lopuksi.

a) näkemiin

b) kiitos

c) hyvää ruokahalua

d) kuulemiin

e) ole hyvä

10. Aterian päätteeksi on tärkeää muistaa

a) pyyhkiä suu lautasliinaan.
b) kiittää ateriasta ja seurasta.
c) nousta pöydästä yhtä aikaa toisten kanssa.
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