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MAKUKOULU

Lapset ovat luonnostaan arkoja uusia ruokia kohtaan. Tama ns. neofobia on yleensa
voimakkaimmillaan 2-3 vuoden iassa, mutta uusien ruokien pelko voi olla aikuisellekin este laajentaa
ruokavaliotaan ja lisata kasvisten kayttoa.

Ruokailukokemus

Ihminen tarvitsee paljon positiivisia kokemuksia ennen kuin han hyvaksyy uuden ruoan. Mita
useammin ruokaa on tarjolla, sitd useammin sita valitaan myéhemminkin. My6s ruokailutilanteen
tunnelma on tarkea.

Ruoka tutuksi kaikille aisteille

Jo paivakoti-ikaisia lapsia voidaan opettaa suhtautumaan ruokaan ennakkoluulottomasti ja
luontevasti. Lapsista kehittyy monipuolisia ruokailijoita, kun elintarvikkeisiin tutustutaan kaikilla
aisteilla ja mukaan otetaan toiminta. Kokemuksen mukaan kasvisten ja hedelmien kaytto lisdantyy
ja monipuolistuu. Paivakodissa, koulussa ja kotona tarjottu ruoka maistuu paremmin, kun sitd on
paassyt itse valmistamaan.

Makukoulun periaatteet

Lapsille tarkeita oppimiskeinoja ovat leikki, liikunta, taiteellinen kokeminen ja tutkiminen. Niiden
pohjalta on luotu paivakoteihin ja kouluihin toimintamalleja, joissa lapsia tutustutetaan
monipuolisesti ruokaan. Samoja menetelmia kaytetddn kodeissakin lasten ruoka- ja
ravitsemuskasvatukseen usein ehk& tiedostamatta.

Arjen askareet ja leikit

Ruokaan tutustumista on, kun mennéan ostamaan elintarvikkeita, katsellaan, tunnustellaan,
nuuhkitaan, pilkotaan, raastetaan, kuulostellaan ruoan sydomisaania ja mietitddn makua seka sita,
mista ruoka tulee. Ruokateemaa voidaan kayttaa myaos leikeissa, lauluissa ja kuvataiteilussa.
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Kokemukset ruoasta

Makukoulussa opitaan myos ilmaisemaan itsedan ja vertailemaan kokemuksia. Ruoan kuvailu
sanoin kehittaa kielellisia valmiuksia ja oman mielipiteen ilmaisu itsetuntemusta. Toinen pitaa
happamasta ja toinen makeasta omenasta. Makumieltymykset syntyvat jo varhain lapsuudessa.

Osallistuminen ruoanvalmistukseen

Makukoulussa maistaminen ei kuitenkaan ole tarkeintd, vaan ruoasta voi saada monta kokemusta
maistamattakin. Varsinkin kun lapset ovat saaneet itse osallistua ruoanlaittoon tai leivontaan,
tekeminen on kannustanut lapsia sydmaan uusia ruokia. Kala maistuu itse valmistettuna ja
porkkana- tai lantturaasteen tekemisesta ihan kilpaillaan.

Miten kasvatan lapsestani monipuolisen ruokailijan?

o Tarjoa lapselle mahdollisuus osallistua kodin ruokapuuhiin omien taitojensa
mukaan.

» Ota lapsi mukaan leivontaan ja ruoanlaittoon pilkkomaan, raastamaan,
hdmmentamaan, pydrittelemadn, maistelemaan, kattamaan.

o Ota lapsi mukaan ruokaostoksille, marja- tai sienimetsaan ja kalaan.

o Tutustu raaka-aineisiin yhdessa lapsen kanssa uteliaana kaikkia aisteja kdyttaen.

« Tarjoa monipuolista ruokaa - aikuinen paattaa, mita syddaan, lapsi paattaa, minka
verran han sy, jos syo.

« Al3 lahjo tai pakota lasta sydmaan, mutta rohkaise hantd maistamaan ruokaa.

« Sy0 samaa ruokaa lapsen kanssa ja samanaikaisesti. Olet hanelle esimerkkina
hyvassa ja pahassa.
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1.Lukekaa artikkeli “makukoulusta”

2.Keskustelkaa, millaisia ruokailutapoja teidan paivakodeissanne on
kaytossa. (Esimerkiksi: Miten ruokailu aloitetaan? Saako lapsi paattaa
itse, kuinka paljon han haluaa sy6da? Miten lasta houkutellaan
maistamaan uusia ruokia? Saavatko lapset keskustella vapaasti
ruokailun aikana?)

3.Kirjoita, kuinka sina aiot tehda ruokailuhetkesta mukavan omassa
paivakodissasi.



