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1 JOHDANTO

Kouluruokailu, lasten ylipaino ja ruokailutottumukset ovat olleet viime aikoina ylei-
sen keskustelun aiheena (Itkonen 2012; Rimpeld 2006, 62). Lasten ylipaino on yleis-
tynyt tasaiseen tahtiin Suomessa, kuten myos muualla maailmassa (Stigman 2006, 4).
Lasten ja nuorten ylipaino on jatkuvasti yha suurempi kansanterveydellinen ongelma.
Tutkimusten mukaan terveellisen ravitsemuksen toteutumisessa on havaittavissa
sosioekonomista vaihtelua, silld korkeasti koulutetut ja heidan lapset syévat usein
terveellisemmin kuin matalasti koulutettujen vanhempien perheet (Ovaskainen, Wik-
strom & Virtanen 2012). N&ita sosioekonomisia eroja voitaisiin mahdollisesti kaven-
taa tarjoamalla kaikille lapsille ruokakasvatusta padivdahoidossa, peruskoulussa ja las-
ten kerhotoiminnassa. N&in lapsi saisi sita tietoa ja kokemusta, mitd han tarvitsee
kasvaessaan ja alkaessaan ottaa enemman itse vastuuta itsestdaan ja omasta ruokai-

lustaan.

Opinndytetyo kasittelee lasten hyvinvointia ja ruokakasvatusta. Hyvinvoinnin osa-
alueista painotetaan ravitsemusta ja ruokailua. Lasten ruokakasvatusta tarkastellaan
yleisesti, mutta tarkemmin perehdytdan ranskalaiseen Sapere-menetelmaan ja sii-
hen, miten koulut voisivat tuoda ruokakasvatuksen vahvemmin osaksi opetustaan.
Sapere-menetelman mukaista ruokakasvatusta kouluissa voidaan kutsua myds ma-

kukouluksi.

Opinndytetyon tarkoituksena on tuoda lasten ruokakasvatuksen tarkeys esille alakou-
luissa ja saada Jyvaskylan alakoulut kiinnostumaan ruokakasvatuksen toteutuksesta.
Opetussuunnitelman perusteista kasitelladn eri oppiaineiden sisalldista ne tavoitteet,
joihin ruokakasvatus voidaan yhdistaa. Ruokakasvatuksen tarpeellisuutta kasitelldan
lasten hyvinvoinnin nakdkulmasta. Aiheen kasittely hyvinvoinnin ndakékulmasta rajau-
tui Jyvaskylan kouluissa olevan hyvinvointipainotuksen vuoksi. Tyossa pohditaan ma-
kukoulun ja ruokakasvatuksen sisaltéjen yhdistamista osaksi koulun hyvinvointiop-
pimista. Tyon ulkopuolelle jdivat lasten ruokasuositusten kasittely ja kouluruokaan on
keskitytty [ahinna ohjauksen eli ruokakasvatuksen nakdkulmasta ja siihen, mita kou-

luruokailusta opetussuunnitelmassa sanotaan.
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Opinndytetyon toiminnallisena osuutena on toteutettu kuusi makukoulutuntia Keljon
koulun kuudesluokkalaisille kevdaan 2013 aikana. Tama on ollut pilottihanke Jyvasky-
lassa koulupuolella, ja tarkoituksena on ollut saada muutkin koulut innostumaan ta-
man tyyppisesta ruokakasvatuksesta. Makukoulun tavoitteena on vaikuttaa myoéntei-
sesti lasten suhtautumiseen ruokaan ja ruokailutottumuksiin seka saada heidat kiin-
nostumaan ruuasta. Lapsille annettiin mahdollisuus tutkia ruokaa omien aistiensa

avulla ja kertoa kokemuksensa ruuista.

Vilkan ja Airaksisen (2004, 41) mukaan ammattikorkeakoulun opinndytetyoksi ei riita
pelkka tapahtuman toteutus, vaan opiskelijan on osoitettava pystyvdnsa yhdista-
maan teoreettinen tieto ammatilliseen osaamiseen ja tarkasteltava ratkaisujaan kriit-
tisesti saadun tiedon valossa seka kehittdmaan oman alansa ammattikulttuuria. Tasta
syysta tyossa kasitellaan tutkimuksista, kirjallisuudesta ja opetussuunnitelman perus-
teista saatua tukea makukoulun toteuttamiselle. Ndin tyohon on saatu syvyytta ja
toisenlaista kayttdarvoa kuin mita pelkka tapahtuman kuvaus tuottaisi. Tyon tarkoi-
tuksena oman alan ammattikulttuurin kehittamisen nakdkulmasta on tuoda esille

keittiotyontekijoiden merkitys koulun ruokakasvatuksen edistamisessa.

Opinnaytetyon toteutus oli sellainen kokonaisuus, etté oli vaikea |6ytaa kirjallisuu-
desta sellaista tutkimusotetta, joka sopisi tdysin tahan opinnaytetyéhon. Vilkan ja
Airaksisen (2003, 154) mukaan toiminnallisen opinndytetydn tekemisessa joutuukin
tekemaan usein yksildllisia ratkaisuja, silla siina ei vield ole sellaista traditiota kuin
tutkimuksellisessa opinnaytetyossa. Toiminnallinen opinnaytetyo tulee kuitenkin
tehda tutkivalla asenteella, ja tyota ja sen onnistumista tulee arvioida kriittisesti.
Tyon toiminnallisen osuuden palautteiden arvioinnissa on sovellettu laadullista tut-
kimusmenetelmaa. Palaute kerattiin kirjallisena, ja kyselylomakkeet sisalsivat avoimia

kysymyksia.

Toimeksiantajana opinnaytetydlle toimii Lasten ruokakasvatus varhaiskasvatuksessa -
-hanke (v.2009-2013). Hanke on sosiaali- ja terveysministerion rahoittama ja Keski-
Suomen sairaanhoitopiirin hallinnoima lasten ruokakasvatuksen edistamishanke Kes-
ki-Suomessa. Sen tarkoituksena on kouluttaa ja perehdyttdaa hankekuntien varhais-
kasvatuksen ja ruokapalvelun henkilostda lasten terveelliseen ravitsemukseen, ruo-

kakasvatukseen seka Sapere-menetelman kayttoon, soveltamiseen ja kehittamiseen



varhaiskasvatuksessa. Hankkeen viimeisena toimintavuotena haluttiin Sapere-
menetelma jalkauttaa myos perusopetuksen puolelle yhden kokeilun avulla, mista

tama opinndytetyo sai alkunsa.

2 LASTEN HYVINVOINTI

Lasten ja nuorten hyvinvointi ja huoli heidan pahoinvoinnistaan ovat olleet 1990-
luvun puolivalistd alkaen Suomessa yhteiskunnallisen keskustelun aiheena. Kuiten-
kaan kattavaa tietoa ja tutkimusta lasten hyvinvoinnista ei ole olemassa. Tutkimuksia
on runsaasti, mutta ne ovat usein hyvin rajatuista aiheista ja joillekin tietyille osa-
ryhmille tehty ja seurantakin on nain ollen hajanaista. Peruskoulun 5. luokan oppi-
laista ja sita vanhemmista ikaryhmista on keratty tietoa useissa kyselytutkimuksissa,
mutta etenkin alle 12-vuotiaiden lasten tutkiminen on puutteellista. Suomalainen
hyvinvointipalvelujarjestelma mahdollistaisi kattavan terveysseurantatiedon keruun,
silld lastenneuvolan ja kouluterveydenhuollon palveluiden piirissa ovat kaikki lapset
ainakin 16. ikdvuoteen saakka. Lapsille toteutettavien terveystarkastusten antama

seurantatieto on kuitenkin jaanyt hyodyntamatta. (Rimpelad 2008, 62—-69.)

Asiaan on kuitenkin havahduttu, silla Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (THL) las-
ten ja nuorten terveysseurannan kehittdmisen -hanke (LATE) testasi valtakunnallista
lasten terveysseurannan tiedonkeruuta jarjestamalla tutkimuksen lastenneuvoloissa
ja kouluterveydenhuollossa vuosina 2007—2009. Tutkimus sisalsi lasten terveystar-
kastuksen seka kyselylomakkeet huoltajille ja kahdeksasluokkalaisille nuorille. LATE-
tutkimusaineisto kattaa eri puolilta Suomea keratyn pilottitutkimuksen (10 terveys-
keskusta) ja erillisotokset Kainuun maakunnasta ja Turusta. (Lasten ja lapsiperheiden

terveys- ja hyvinvointierot 2012.)

Tasta tutkimuksesta tehty Lasten ja lapsiperheiden terveys- ja hyvinvointierot (2012)
-raportti osoittaa, ettd vanhempien sosioekonomisella asemalla on merkitysta lasten
hyvinvointiin. Se nakyy vahvasti myds ruokailu- ja liikuntatottumuksissa. Kyselyyn
ruokailutottumuksista vastasi ensimmaisen, viidennen ja kahdeksannen luokan oppi-
laita, joista 1. ja 5. luokan oppilaat yhdessa vanhempien kanssa. (Ovaskainen, Wik-

strom & Virtanen 2012, 122.)



Tutkimuksessa havaittiin etenkin didin koulutuksella olevan merkitysta lasten terveel-
lisiin ruokailutottumuksiin. Eniten kasviksia kayttivat korkeammin koulutettujen ai-
tien tytot. Hedelmia lapset kayttivat kokonaisuudessaan vahan, mutta korkeammin
koulutettujen ditien lapset kayttivat niitd enemman kuin vdhemman koulutettujen
ditien lapset. Tutkimukseen osallistuneista koululaisista ldhes 40 % so6i hedelmia tai
marjoja vain korkeintaan yhtena tai kahtena paivana viikossa. (Ovaskainen ym. 2012,

124.)

Yli puolet tutkimukseen osallistuneista koululaisista piti kouluruokaa hyvana. Kasvik-
sia pidettiin aterian parhaana osana, ja puolet koululaisista toivoi niita lisad koulu-
ruualle. Kuitenkin kouluruuan salaatin jatti viikottain sydomatta lahes 30 % pojista ja
15 % tytoista. Koululounaan paaruuan jatti syomatta kerran tai kahdesti viikossa noin
40 % koululaisista, eika aidin koulutuksella ollut tahan yhteytta. Makeisia ja virvoitus-
juomia vélipalaksi koulupdivan aikana kaytti 25 % tytoistd ja noin 30 % pojista.
Yleisinta epaterveellisten valipalojen kadytto oli Etela-Suomen ladnissa. (Mts. 124—

125.)

Perheet syovat yhteisen ilta-aterian useimmiten (87 % perheista) lasten ollessa leikki-
ikdisid, mutta yhteiset ateriat vdhenevat lasten kasvaessa. Kahdeksasluokkalaisista
enai vain puolet séi perheen kanssa yhteisen ilta-aterian. Aidin koulutuksella tai
asuinalueella ei ollut vaikutusta perheen kanssa aterioimiseen. Sen sijaan aamupalan
syomatta jattaminen oli yleisempda vahemman koulutettujen ditien lapsilla (12%)

kuin korkeasti koulutettujen aitien lapsilla (7%). (Mts. 123.)

Samassa tutkimuksessa tarkasteltiin lasten ja lapsiperheiden ylipainoa. Ylipaino on
kasvanut tasaisesti 1980-luvulta ldhtien ja on Suomessa merkittdva terveysongelma.
Kolme- ja viisivuotiaista pojista 10 % ja tytoista 15 % seka kouluikaisista tytoista ja
pojista 20 % oli ylipainoisia tai lihavia. Ylipainoisuus lisdantyi idan myota. Lihavuuden
esiintyvyydessa oli myds havaittavissa sosioekonomisen aseman mukaista vaihtelua.
Korkeasti koulutettujen ditien lapset olivat harvemmin ylipainoisia kuin matalasti
koulutettujen aitien lapset. My6s vanhempien ylipainolla oli vaikutusta lasten ylipai-
noon. Perheissd, joissa vahintdadn toinen vanhemmista oli ylipainoinen, joka viides
lapsi oli ylipainoinen. Niissad perheissa, joissa vanhemmat eivét olleet ylipainoisia,

lapsista ylipainoisia oli joka kymmenes. Ylipainossa oli my6s alueellista vaihtelevuut-



ta. Kainuun maakunnassa lasten ylipaino oli yleisempaa kuin Turun kaupunkialueella.
Raportissa esitettiin neuvolan ja kouluterveydenhuollon tehtdvaksi tukea heikom-
massa sosioekonomisessa asemassa olevien perheiden terveellisia ravitsemus- ja

liilkuntatottumuksia. (Laatikainen & Maki 2012, 65—-67.)

Ray (2013) havaitsi vaitostutkimuksessaan, ettd vanhempien eldmanhallinnan tunne
ja vanhemmuuskaytannot ovat yhteydessa lasten sdannolliseen ateriarytmiin, kasvis-
ten ja hedelmien syontiin sekd epaterveellisten paljon energiaa siséltdvien tuotteiden
vahdisempaan kayttéon. Tulokset osoittavat, ettd vanhempien valittaminen, malli ja
kannustus edistavat lasten terveellisid ruokatottumuksia. (Ray 2013, 7-8.) Kun van-
hemmilla on vahva tunne, ettd eldma on hallittavissa, se heijastuu elintapoihin. Lap-
set syovat silloin sddnndllisemmin ja ravintorikkaampaa ruokaa, kuten hedelmia ja
vihanneksia. Talldin syddaan vahemman runsasenergisid ruokia, kuten makeisia, vir-
voitusjuomia ja hampurilaisia. Lisdksi mitd enemman vanhemmuuskaytdntoja rapor-
toitiin, sitd parempaan suuntaan elintavat menivat. Lapselle asetetut selkeat rajat siis
vaikuttavat positiivisesti ruokatottumuksiin ja niilld on kauaskantoiset vaikutukset.

(Mts. 40.)

Tutkimuksessa osoitettiin, ettad niissd maissa, joissa kouluruokaa ei tarjottu, van-
hemmuuskaytantdjen ja lasten kasvisten syénnin valilla oli vahvempi yhteys. Nadin
ollen voidaan todeta, ettd kouluruokailu edistda lasten terveellisid elamantapoja var-
sinkin niissa perheissd, joissa perheen voimavarat eivat siihen riita. Tutkimusaineis-
toa kerattiin Suomesta, Ruotsista, Alankomaista ja Saksasta, joista Suomessa ja Ruot-

sissa on ilmainen kouluruokailu. (Mts. 50.)

Taman hetken kaytettdvissa olevat tiedot lasten hyvinvoinnista eivat ole yhta huoles-
tuttavia kuin palvelujarjestelman kuormitusta kuvaavat tiedot. Erityisopetuksen, las-
tensuojelun ja psykiatrisen hoidon kuormitus ja niihin suunnatut maararahat ovat

kasvaneet jatkuvasti. Huolestuttavimmat fyysiset terveysongelmat lapsilla ja nuorilla

ovat diabetes ja lihavuus, jotka liittyvat vahvasti toisiinsa. (Rimpeld 2008, 64.)

Makukoulun tavoitteeksi voidaan asettaa lasten eriarvoisuuden vahentaminen ruo-
kakasvatuksen suhteen. Kuten aikaisemmin on mainittu, tutkimukset osoittavat, etta
vanhemmilla on suuri merkitys lapsen ruokailutottumuksiin, mutta myos sen, etta

kouluruokailun avulla naita perhelédhtoisia eroja voidaan tasoittaa. Vield tasapuoli-



sempi tietotaito ruoasta lapsilla voisi olla, jos kouluruokailun liséksi lapsille annettai-

siin myds muunlaista ruokakasvatusta jo alakoulussa.

2.1 Lasten hyvinvoinnin edistiminen Keski-Suomessa

Keski-Suomen maakunnallisessa terveyden edistamisen suunnitelmassa kerrotaan
keinoja lasten ja nuorten hyvinvoinnin edistamiseksi. Eri osa-alueita ovat liikunta,
ravitsemus, lepo ja nukkuminen, tupakointi ja pdihteet. Ravitsemuksesta mainitaan,
ettd noudatetaan annettuja ravitsemussuosituksia sekd luovutaan makeis- ja virvoi-
tusjuoma-automaateista, joiden sijaan koululla tarjotaan mahdollisuus ravitsevaan
vélipalaan. Suunnitelmassa mainitaan tyokaluina varhaiskasvatukseen Sapere-
menetelma ja alakouluille makukoulu. Padpaino menetelmassa on “aisteihin ja ko-
kemukseen perustuvassa, leikinomaisessa oppimisessa, joka tahtaa lapsen ruokatot-
tumusten monipuolistamiseen ja etenkin kasvisten, marjojen ja hedelmien kayton

lisddmiseen.” (Puustinen 2008, 16—-18.)

Sen sijaan Jyvaskylan kaupungin lasten ja nuorten hyvinvointisuunnitelmassa 2010 -
2013 ei mainita mitdan ruoasta tai ravitsemuksesta. Oppilashuolto mainitaan koko-
naisuudessaan, mutta sielldkdan ei ole mitdan mainintaa edes kouluruuasta. (Lasten
ja nuorten hyvinvointisuunnitelma 2010-2013.) Aikaisemmassa Jyvaskylan kaupungin
lapsi- ja nuorisopoliittisessa ohjelmassa (2007) kuvataan kouluruokailua jonkin ver-
ran. Siellda mainitaan muun muassa, etta lapsi saa tdysipainoisen aterian ja hanen
tulee ruokailla aikuisen valvonnassa, ruokailulle pitda varata riittdvasti aikaa ja koulu-
ruokailun tulisi olla kiintedsti osa opetussuunnitelmien ohjelmaa. Lisdksi ongelmiin
tulisi puuttua nopeasti ja vanhemmille pitaisi tiedottaa lasten ruokailusta ja ruokailu-
tottumuksista. Myos lasten ja nuorten daanta kuunnellaan kouluruokailussa osana
arkea ja sen kehittamisessa erilaisten rakenteiden, kuten oppilaskunnan kautta. Jul-
kaisussa tuodaan julki huoli l[asten elamantapojen muutoksesta. Ensisijainen vastuu
lapsista on vanhemmilla, mutta myds julkisella toiminnalla tulee tukea vanhempien
tekemaa tyota esimerkiksi sdanndllisen ruokailun, ulkoilun ja riittdvan unen toteutu-

miseksi. (Lapsi- ja nuorisopoliittinen ohjelma 2007.)

Lasten hyvinvoinnin edistamisessa ruokakasvatuksen tarpeellisuutta ei voida kiistaa,

kun tarkastellaan lasten hyvinvoinnin eriarvoisuutta. Tutkimustuloksista voidaan



myos paatelld, ettd kodin ja koulun vahvaa yhteistyota tarvitaan edelleen, jotta van-
hemmilla olisi riittavat tiedot lastensa hyvinvoinnin edistamiseksi. Ruokailu- ja ravit-
semus ovat vain yksi osa hyvinvointia, mutta niilla tiedetdan olevan suuri vaikutus

niin fyysiseen kuin henkiseen hyvinvointiin. (Sallinen, Kandolin & Purola 2007.)

2.2 Hyvinvointioppiminen ja -opetus

Koulumaailmassa talla hetkelld pinnalla oleva kasite on hyvinvointioppiminen

ja -opettaminen. Hyvinvointioppimisesta on tullut uusi ndkdkulma perinteisen terve-
ysopin ja terveyskasvatuksen rinnalle. Lasten hyvinvointioppimisen keskeisia sisaltoja
Rimpeldn (2011) mukaan ovat vuorovaikutustaidot, vuorokausirytmi, ruokailu, liikun-
ta, itsehoito, oppimaan oppiminen, elimistdn ja mielen viestien tulkinta, sekd oman

ja ympadristdon hyvinvoinnin arviointi.

Rimpelan mukaan hyvinvointia voi oppia, kuten laskemista ja lukemista. Hyvinvointi
rakentuu eri yhteisossa, kuten kotona, koulussa, pdivakodissa, harrastuksissa ja Ia-
himpien kavereiden kanssa. My6s media vaikuttaa lasten hyvinvointiin. Kaikki aikui-
set lapsen ldhelld, vanhemmat, isovanhemmat, opettajat tai harrastusohjaajat ovat
"hyvinvointiopettajia” tiedostaen tai tiedostamatta. Siind missa hyvinvointia opitaan,
voidaan oppia myds pahoinvointia. (Rimpelad 2011; Ahonen 2012, 20.) Hyvinvointiop-
pimisessa katsotaan tulevaisuuteen, ja sillda on myonteinen perusta, eivatka sen kes-
kiossa ole riskitekijat tai tulevaisuuden uhkakuvat. Hyvinvointioppimisen kriittiset
vaiheet ovat varhaislapsuudessa, mutta oppiminen jatkuu koko eldman ajan. (Rimpe-

15 2011.)

Jyvaskylan peruskouluissa panostetaan hyvinvointiin. Aktiivisilla ennakoivilla toimilla
pyritddan ehkdisemaan lasten ja nuorten pahoinvointia. Jyvaskyldassa perusopetuksen
kehittamisen johtoajatus on "ei koulua vaan eldmaa varten”. Perusopetuksen avain-
tehtavina nahdaan turvallisuus, hyvinvointioppiminen ja oppimisen edistaminen.

(Koulu satsaa hyvinvointiin.)

Kuusi Jyvaskylan seudun koulua l1dhti mukaan vuonna 2010 Opetusalan koulutuskes-
kus Educoden hyvinvointioppimisen hankkeeseen, jossa tydkaluna kaytettiin kan-

sainvalista SDQ-mittaria lasten hyvinvoinnin arvioinnissa. Hyvinvointimittari on sivun
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mittainen kaavake, jossa on erilaisia vaittamia, ikavia ja myonteisia vaihtoehtoja.
Omat kaavakkeensa tayttdvat lapsi, vanhemmat ja opettaja. Lomakkeen vastauksia
kasitelladn arviointikeskusteluissa. Jos oppilaan tai vanhemman tayttaman lomak-
keen huolenaiheet ylittavat tietyn rajan, opettaja ottaa yhteytta kotiin ja terveyden-
hoitajaan. Oppilas pdasee keskustelemaan terveydenhoitajan kanssa, joka ohjaa op-
pilaan tarvittaessa eteenpadin. Jyvaskylan kouluissa on kehitetty monenlaisia hyvin-
vointia edistdvia toimintatapoja hankkeen myota. “Lahtokohtana on, ettd jokainen
oppii pitamadan huolta itsestdan ja toimimaan niin, ettda muillakin on hyva olla,” sanoo
hankkeen vetdja Marko Lahtinen. Hyvinvointimittari on tarkoitus ottaa kayttéon kai-

kissa Jyvaskylan perus- ja erityiskouluissa. (Ahonen 2012, 18-21.)

Makukoulu voidaan liittda osaksi koulun hyvinvointioppimista, koska sen avulla voi-
daan harjoittaa useita hyvinvointioppimisen sisaltéja. Makukoulun tarkein tehtdva on
tutustuttaa lapsia ruokaan kaikkien aistien avulla, joten siind opitaan ruokailusta ja
samalla eri aistien kautta tulkitsemaan elimistdn ja mielen viesteja. Tarkea sisalté on
myos vuorovaikutustaitojen kehittyminen ja ruuasta keskustelemisen taito. Maku-
koulussa kunnioitetaan jokaisen makumieltymyksia ja tulkintaa ruuasta. Ndin opitaan
erilaisten mielipiteiden hyvaksymista ja niista keskustelemista. Yksi hyvinvointioppi-
misen sisalloista on itsehoito. Itsestd huolehtimiseen ja oman terveyden edistami-
seen kuuluvat osana ravitsemus ja ruokailu. Makukoulun voidaan katsoa vahvistavan

hyvinvointia melko laaja-alaisesti, silld sen ajatuksena on tuottaa ruokailoa lapsille.

3 LASTEN RUOKAKASVATUS

Lasten ruokakasvatus on noussut tarkedksi teemaksi, kun lasten ylipaino on lisdanty-
nyt jatkuvasti ja on havaittu etta lapset saavat ruokakasvatusta kotona hyvin vaihte-
levasti. Ihmiset vieraantuvat ruuan alkuperastd, kun yhteiskunta kaupungistuu ja yha
harvempi asuu enda maalla (Suomen virallinen tilasto 2013). Ruokatalouden kaupun-
gistuminen, siirtyminen ruuan tuottajasta ruoan kuluttajaksi, nakyy ihmisten osto-
kayttaytymisessa siten, etta pitkalle prosessoituja tuotteita ostetaan enemman kuin
perusraaka-aineita, kuten perunaa, jauhoja ja maitoa. Mitd nuoremmasta ikdluokasta
on kyse, sitd vahemman raaka-aineita ostetaan. Vanhemmat ikdluokat kayttavat viela

paljon perunaa, mutta nuorison keskuudessa pasta, nuudelit ja valmiskastikkeet ovat
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suosiossa. Suomessa perunan kulutus on puolittunut vuosina 1966—2006. Sen sijaan
tuontihedelmien ja kasvihuonevihannesten osuus on kasvanut. Ruuan valmistus on
vahentynyt kodeissa, silla ihmiset ostavat paljon valmisruokaa ja syovat kodin ulko-
puolella. (Méakeld, Varjonen & Viinisalo 2008.) Toisaalta nuori sukupolvi on alkanut
kiinnostua ruuan alkuperasta ja sen tuotannosta. Luomu- ja ldhiruoka ovat nostaneet
paatdan ja yha useampi nuori on kiinnostunut palsta- ja parvekeviljelysta (Palstavilje-

ly kiinnostaa nuoria kaupunkilaisia 2013).

Ruokakasvatus-termi liitetaan kouluissa osaksi kestavan kehityksen kasvatusta. Ruo-
kakasvatus kattaa koulussa koululounaan ja valipalat, koulujen kotitalousopetuksen,
kodin ja koulun vélisen yhteistyon sekd muun ruokaan liittyvan kasvatuksen (Hiltunen
2009). Ruokakasvatuksella pyritdan tukemaan niitd toimintatapoja, jotka edistavat
ihmisten ja ympariston hyvinvointia seka sosiaalista oikeudenmukaisuutta. Ruoka-
kasvatus ei ole pelkastdan tietoa, vaan tietoon taytyy yhdistda myos esteettiset, eet-
tiset, kulttuuriset ja sosiaaliset |lahestymistavat, jotta kokonaisvaltainen kasitys kes-
tavan kehityksen eri ulottuvuuksista voisi syntya. Tiedon lisdksi tarvitaan omakohtai-
sia kokemuksia ja elamyksia, jotka puolestaan ruokkivat tiedonhalua. Samoin tarvi-
taan eettisia periaatteita, silla jokainen katsoo asioita omien arvojensa kautta. Ruo-
kakasvatuksen tavoitteena on kdaytannon toiminta, saadun tiedon ja kokemuksen
mukaisesti niin, etta toiminta on lopulta itseohjautuvaa (ks. Kuvio 1). (Risku-Norija,

Kurppa, Silvennoinen, Nuoranne & Skinnari 2010, 17.)

Kéytanndn toiminta

~ - .‘ P -
- Buokakokemukse* -

Kuvio 1. Kokonaisvaltainen ruokakasvatus (Risku-Norja ym. 2010, 17)
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Opetusneuvos Marjaana Manninen on sanonut ruokakasvatuksen nain: “Ruokakas-
vatus on pedagoginen ote, ruoka on pedagoginen tyévaline ja ruokailutilanne vuoro-
vaikutusta, jossa otetaan huomioon ohjattavien erilaisuus, ikdkausi ja edellytykset”

(Manninen 2013).

Lasten ruokakasvatus on tarkeaa, jotta lapset oppivat arvostamaan ruokaa ja oman
maan ruokakulttuuria. On tarkeaa, etta lapset tietavat, mista ruoka tulee, mista raa-
ka-aineista ruokia valmistetaan ja miten naita raaka-aineita kasitelldan. Tiedamme,
ettd maailmassa, etenkin lansimaissa, on paljon lapsia, jotka eivat tunnista edes pe-
runaa. Kun lapset eivat tunnista vihanneksia ja hedelmid, eivat he niita koskaan tule
sydomaankadan. Ratkaisuksi asiaan lasten ruokakasvatuksesta paljon puhuneella Jamie
Oliverilla on yksinkertainen ohje: "Meidan taytyy alkaa opettaa lapsillemme ruuasta

koulussa.” (Oliver 2010.)

Lasten ruokakasvatusta voidaan tarkastella lapsen oikeuksien ndakékulmasta. Sapere-
hankkeen johtaja Arja Lyytikdinen toteaa: “Lapsella on oikeus hyvaan ravintoon ja
oikeus oppia ruuasta.” Lisaksi lasten ruokakasvatus on lapsen sosio-ekonomisten

erojen tasoittamista. (Lyytikdinen 2013.)

3.1 SAPERE-menetelma

Sapere-menetelma on ranskalaisen Jacques Puisais’n kehittama kaikki aistit huomi-
oon ottava lapsille suunnattu ruoka- ja ravitsemuskasvatusmenetelma (Classes du
go(t.) "Sapere”-sana on latinaa ja tarkoittaa maistella, tuntea ja olla rohkea. Sapere-
menetelmdn tavoitteena on tutustuttaa lapsia ruuan kautta saataviin aistikokemuk-
siin haju-, maku-, kuulo-, nako- ja tuntoaistin avulla. Lapsia opetetaan tuntemaan
omat aistinsa ja rohkaistaan tutustumaan uusiin ruokiin. Tavoitteena on, etta lapsi
laajentaa sydmaansa ruokavalikoimaa, oppii sanallista ilmaisua ja kehittyy tietoiseksi

kuluttajaksi. (Mikkola 2010, 9.)

Sapere-menetelman taustalla on kokemuksellista ja tutkivaa oppimista painottava
humanistis-kokemuksellinen oppimiskasitys. Lapselle annetaan mahdollisuus tutus-
tua ruokaan konkreettisesti ja rohkaistaan kertomaan havainnoistaan aaneen. Tar-

koituksena ei ole saada oikeita tai vaaria vastauksia, vaan tarkeinta on lapsen oma
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kokemus. (Aistien avulla ruokamaailmaan 2009, 9.) Sapere-menetelmaan perustuvis-
ta tunneista kdytetdadn usein nimitysta “makukoulu”, kuten myds tassa opinndyte-
tydssa. Makukoulu-nimi on hieman harhaanjohtava, sillda makukoulussa ruokaan tu-

tustutaan viiden aistin avulla, joista vain yksi on makuaisti. (Mikkola 2010, 9.)

Mustonen, Rantanen ja Tuorila (2009) havaitsivat tutkimuksessaan, ettd makukoulu-
tunnit paransivat lasten kykya tunnistaa makuja ja hajuja seka kuvailla ruuista saatuja
aistihavaintoja. Lisdksi makukoulun on havaittu kannustavan lapsia maistamaan ruo-
kia, joita he eivat ole aikaisemmin maistaneet seka vahentavan uusien asioiden
kammoa. Makukoulun vaikutukset uusien asioiden kammoon eli neofobiaan eivat
kuitenkaan olleet pysyvia (Mustonen & Tuorila 2010), joten voisi ajatella, etta paras
hyoty saataisiin, kun aistiharjoituksia tehtaisiin systemaattisesti koko lapsuuden ajan,
seka varhaiskasvatuksen etta perusopetuksen piirissd, ja mukautettaisiin harjoitukset

lasten kehitystason mukaisiksi.

Keski-Suomessa Sapere-menetelma on saatu hyvin osaksi padivakotien toimintaa sosi-
aali- ja terveysministerion rahoittaman Lasten ruokakasvatus varhaiskasvatukses-

sa -hankkeen (v. 2009-2013) avulla. Hankkeen tavoitteena on ollut kouluttaa péiva-
kodin ja ruokapalvelun henkilokuntaa lapsen terveellisesta ravitsemuksesta, ruoka-
kasvatuksesta ja Sapere-menetelman kaytosta varhaiskasvatuksessa. Tavoitteena on
myos saada lasten ruokakasvatus nakyviin varhaiskasvatussuunnitelmiin ja kuntien
hyvinvointistrategioihin. (Tietoa hankkeesta: vuosi 2013). Sapere-menetelmaa on
sovellettu erilaisissa opinndytetdissa melko laajasti, mutta ne keskittyvat lahes poik-
keuksetta varhaiskasvatuksen puolelle. Nyt onkin aika toimia sen asian eteen, etta

lasten ruokakasvatusta saataisiin lisattya myds perusopetuksen puolella.

3.2 Matskolan

Makukoulun lisaksi Suomeen on vastikdaan rantautunut tanskalainen lastenruokakas-
vatuksen toimintamalli, Matskolan. Ajatuksena tdssa toimintamallissa on, etta kun

lapsi tuntee oman ruokakulttuurin ja ruokaketjun, han oppii myds arvostamaan sita.
Matskolan-hanke pilotoitiin vuonna 2012 ensimmaisen kerran Suomeen ruotsinkieli-
selld alueella. Nyt toimintamallia on tarkoitus sopeuttaa paremmin Suomen olosuh-

teisiin ja laajentaa toimintaa koko maahan. Ruokakoulun tavoitteena on lisata lasten
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ruokailoa. Ruokakoulu toteutetaan koulun loma-ajoilla leirityyppisesti. (Lindfors

2013.)

Matskolan-ruokakoulussa on samoja tavoitteita ja elementteja kuin makukoulussa.
Tassa toimintamalli on kuitenkin erilainen, silla toiminta on leirityyppista ja ajoittuu
lasten loma-aikoihin. Naissda menetelmissa on eri painotukset, mutta molemmissa on
hyvat tavoitteet ja ne eivat ole toisiaan poissulkevia. N&kisin, ettd tarkeinta lasten
ruokakasvatuksessa on se, ettd lapset saavat konkreettisesti olla tekemisissa ruuan
kanssa ja tehda havaintojaan omilla aisteillaan, silla onhan ihmiselle luontaista oppia

asioita itse tekemalld ja kokemalla.

3.3 Ruokakasvatuksen sisillot opetussuunnitelmassa

Perusopetuslain (628/1998) mukaan opetus jarjestetdan oppilaiden ikdkauden ja
edellytysten mukaisesti ja siten, etta se edistaa oppilaiden tervetta kasvua ja kehitys-
ta. Opetuksen tulee edistda sivistysta ja tasa-arvoisuutta yhteiskunnassa seka oppi-
laiden edellytyksia osallistua koulutukseen ja muutoin kehittaa itsedan eldamansa ai-

kana. (Perusopetuslaki 628/1998.)

Aikaisemmin tydssa kasiteltiin lasten hyvinvoinnin eriarvoisuutta. Ndita hyvinvoin-
tieroja on mahdollista tasoittaa ruokailun osalta perusopetuksen piirissd. Ruokakas-
vatuksen nahdaan koulussa liittyvan lahinna kouluruokailuun. Perusopetuslaissa
(628/1998) maarataan, ettd jokaiselle opetukseen osallistuvalle on annettava jokai-
sena tyopaivana tarkoituksenmukaisesti jarjestetty ja ohjattu, taysipainoinen maksu-
ton ateria. Kouluruokailu on merkitty ensimmaisen kerran opetussuunnitelman pe-
rusteisiin vasta vuonna 2004: ”“Opetussuunnitelmaan tulee laatia suunnitelma, jossa
kuvataan kouluruokailun jarjestamisessa huomioon otettavien terveys- ja ravitse-
muskasvatuksen ja tapakasvatuksen tavoitteet.” (Perusopetuksen opetussuunnitel-
man perusteet 2004, 25.) Kehotus on hyvin suurpiirteinen, jolloin kuntien on itse
maariteltava tarkemmat terveys-, ravitsemus- ja tapakasvatuksen tavoitteet (Koulu-
ruokasuositus 2008). Opetusneuvos Marjaana Mannisen (2013) mukaan seuraavaan

opetussuunnitelman perusteisiin olisi tulossa ruokakasvatuksesta enemman sisaltoa.
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Valtion ravitsemusneuvottelukunnan kouluruokasuositus ilmestyi vuonna 2008. Siina
on kerrottu tarkemmin kouluruokailun jarjestamisesta ja siihen liittyvista asioista.
Kouluruokailu ja koulun tarjoamat valipalat ovat osa opetusta. “Ruokailun merkitysta
on tarkeda painottaa erityisesti kotitalouden ja terveystiedon seka ymparist6- ja
luonnontiedon opetuksessa. Oppilaille tulee tiedottaa kouluruokailun tarkoituksesta
ja merkityksestd seka kaytannon jarjestelyista.” (Mts. 6.) Jyvadskyldan kaupungin pe-
ruskoulun opetussuunnitelmassa naihin tavoitteisiin on vastattu hyvin lyhyesti: “Kou-
luruokailun jarjestamisessa koulut painottavat terveys- ja ravitsemuskasvatuksen ja
tapakasvatuksen perustavoitteita. Koulut tiedottavat huoltajille kouluruokailun ja

vélipalan jarjestamisesta” (OPS Jyvaskyld).

Opetussuunnitelmassa mainitaan ruoka joidenkin oppiaineiden sisall6issa. Esimerkik-
si didinkielen ja ruotsinkielen yhtena tavoitteena on oppia keskustelemaan ruokailus-
ta. Ymparisto- ja luonnontiedossa esille tulevat ruuan alkupera ja tuotanto. Oppilaan
tulee myos tuntea terveytta edistavia arkikdytantoja, joihin yhtena osa-alueena ra-
vinto ja ruokailu kuuluvat. Ruokakasvatus peruskoulussa painottuu ylakouluun, jol-
loin kotitalouden, terveystiedon ja kemian opetus alkaa. (Perusopetuksen opetus-

suunnitelman perusteet 2004.)

Makukoulu voidaan toteuttaa monella tapaa ja ndin vetadja voi erilaisilla painotuksilla
vaikuttaa tuntien sisdltéon ja eri opetussuunnitelman tavoitteiden toteutumiseen.
Makukoulussa voidaan painottaa ruuanlaittotaitoa (kotitalous), ruuan kemiallisia ja
fysikaalisia ominaisuuksia (fysiikka ja kemia), aistien toimintaa, ruokamieltymyksia,
kasvien viljelya tai eldinten kasvatusta (biologia), aistimusten ilmaisua (didinkieli, il-
maisutaito ja kuvataide) tai vastuullista kuluttamista, ruuantuotantoa ja ruokakult-

tuureja (historia, yhteiskuntaoppi ja maantiede). (Mikkola 2010, 8.)

Ymparisto- ja luonnontiedon yhtena tavoitteena on, etta oppilas (1-4 Ik.) oppii teke-
maan havaintoja eri aisteja ja yksinkertaisia tutkimusvalineita kayttaen seka kuvaile-
maan, vertailemaan ja luokittelemaan havaintojaan (Perusopetuksen opetussuunni-
telman perusteet 2004, 170). Makukoulu tukee tdman tavoitteen saavuttamista hy-
vin, silla ruokaan tutustutaan kaikkien aistien avulla ja aistimuksia kuvaillaan ja ver-
taillaan itsenaisesti ja myos ryhmissa. Yksi keskeinen opetuksen sisdltdé on oppia tun-

temaan ruuan alkupera ja tuottaminen (Mts. 171). Makukouluun voidaan sisallyttaa
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ruokaketjuun tutustumista ja esimerkiksi maatila- tai ruokateollisuusvierailuja. Mus-
tosen ja Tuorilan toimittamassa Makukoulu-oppaassa (2008) alakoululaisten maku-

koulun toisessa vaiheessa tutustuttiin ruokaketjuun erilaisten yritysvierailujen avulla.

Aidinkielelliset taidot makukoulussa kehittyvit omien kokemusten, aistimusten ja
mielipiteiden ilmaisussa. My6s vuorovaikutustaidot kehittyvat, kun asioista keskus-
tellaan ryhmissa ja koko luokan kesken. Opetussuunnitelman perusteiden (2004, 46)
mukaan didinkielen opetuksen perustehtavana on kiinnostuttaa lapsi kielestd, kirjalli-
suudesta ja vuorovaikutuksesta. Opetuksen tulee tarjota monipuolisia mahdollisuuk-
sia viestintaan, lukemiseen ja kirjoittamiseen, niin ettad se rakentaa lapsen oman
identiteetin kehitysta ja itsetuntoa. Yksi keskeinen tavoite on, etta lapsi oppii ilmai-
semaan itseddn, kertomaan ajatuksiaan, kokemuksiaan ja mielipiteitdan. (Mts. 46.)
Sapere-menetelma perustuu kielelliseen harjoitteluun ja keskusteluun (Hagman &

Algotson 2000, 7), joten se tukee hyvin didinkielen oppimistavoitteita.

MTT:n vuonna 2008 tekeman selvityksen mukaan 72 %:lla kouluista kouluruokailu on
mainittu opetussuunnitelmassa. Suurin osa maininnoista on oppilashuollon yhtey-
dessd, mutta se esiintyy myds luonnontieteissa seka juhla- ja teemapaivien kohdalla.
Selvityksessa kysyttiin, minkdlaista toimintaa kouluissa tehdaan ruokaan liittyen.
Suosituimpia olivat marja- ja sieniretket seka kalastus. Neljdsosa vastanneista kou-
luista kertoi, ettei téllaiseen toimintaan ole mahdollisuutta, koska koulu sijaitsee
kaupungissa tai koulun ymparistd ei mahdollista tallaista toimintaa. Jotkut mainitsi-
vat, ettd keittio ei tarvitse tai ei saa ottaa hygienia syista tuotteita vastaan. Resurssi-
pula, tiukat oppimistavoitteet ja kurinpito-ongelmat mainittiin myos syiksi, mutta

my®ds vanhempien ajatus lapsitydvoiman kaytosta. (Risku-Norja ym. 2010, 23-24.)

Oppilaat osallistuvat kouluruokailun jarjestamiseen muun muassa siivoukseen, katta-
ukseen, tiskaukseen, biojatteen seurantaan, roskien lajitteluun, pienempien oppilai-
den avustamiseen ja ruokalan koristeluun. Neljasosassa kouluista oppilaat eivat osal-

listu lainkaan kouluruokailun jarjestamiseen. (Mts. 25.)

Kouluissa jarjestetdaan kouluruokailun lisdksi erilaisia ruokaan liittyvia tapahtumia.
Erityisesti erilaiset teemapaivat ja teemaviikot nayttdvat olevan suosittuja kouluissa,
silld niita on 90 %:lla vastanneista kouluista jossakin muodossa. Kouluilla on muun-

laistakin toimintaa kuten leivontaa, aterian tai aamupalan valmistusta, kouluravintola
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povytiintarjoiluineen, toiveruokapaivat ja syystori. Myos keittiohenkilokunta osallistuu
ruokakasvatukseen joissakin kouluissa pitamalla tunteja terveellisesta ruuasta tai

ruokalakayttaytymisesta. (Mts. 26.)

Opetuksessa kaytetdaan useissa eri oppiaineissa keittion tiloja tai tarvikkeita hyvaksi.
Ruokapalvelun ja opetuksen vdlille toivottiin tiiviimpaa yhteisty6ta. Yhteistydssa ko-
rostuu yhteinen suunnittelu ja tavoitteet, tiedottaminen, ruokailun tiiviimpi nitomi-
nen opetukseen, ruokapalvelutyontekijoiden rooli oheiskasvattajina seka oppilaiden

osallistaminen ruokailun jarjestamiseen. (Mts. 27-28.)

Taman selvityksen tulokset kertovat, etta koulun ruokakasvatus voi olla hyvin moni-
muotoista. Koulut voivat itse valita omaan toimintaansa sopivimmat tavat toteuttaa
ruokakasvatusta ja vaalia omia hyvaksi havaittuja toimintatapoja. Tarkeinta on, etta
koululla on myodnteinen suhtautuminen lasten ruokakasvatukseen ja ettd lapset paa-

sevat jollakin tavalla ruuan kanssa kosketuksiin ja saavat osallistua erilaisiin tehtaviin.

4 AISTIEN MERKITYS RUOKAILUSSA

Makukoulussa ruokaan tutustutaan aistien avulla. Tassa luvussa kasitelldaan tarkem-
min sitd, mitd havainnoimme ruuasta ja miten aistihavainnot vaikuttavat ruokako-
kemuksiimme ja mieltymyksiimme. Luvussa kasitellddan ihmisen viisi aistia; nako, ha-

ju, maku, kuulo ja tunto.
Ndkoaisti

N&akoaistin avulla ruuasta havaitaan monenlaisia ominaisuuksia, kuten ruuan vari,
muoto, koko, rakenne, liike, kiilto ja lapikuultavuus. (Alaluokkien Makukoulu 2012,
25.) Ulkondko on usein ensimmainen ruuan arvioinnin kohde. Sen avulla jo paatel-
|adn milta ruoka maistuu, haisee ja tuntuu ja pdatetdaan syddaanko ruokaa vai ei. Ul-
konaon ja ruuan muiden aistittavien ominaisuuksien tulisi olla tasapainossa keske-
naan. Jos hyvin herkulliselta ndyttava annos onkin epamiellyttavan makuinen, petty-
myksesta voi seurata hyvin kielteinen suhtautuminen kyseiseen ruokaan tai jopa ruo-

kailupaikkaan. (Tuorila, Parkkinen ja Tolonen 2008, 19.)
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Ruuan varin havaitseminen on tarkeaa ja kertoo esimerkiksi ruuan kypsyysasteesta,
kasvisten tuoreudesta ja kehitysasteesta, ruuanvalmistuksen onnistumista, kahvin
paahtoasteesta ja viinin laadusta. Elintarvikkeen vari ohjaa voimakkaasti maku- ja
hajuhavaintoja. Esimerkiksi punaiseksi varjatty elintarvike voi saada meidat maista-

maan marjojen makua. (Tuorila ym. 2008, 22-23.)

Nakoaistin avulla voidaan havaita myds tuotteen muoto, koko ja rakenne. Joillakin
tuotteilla muoto ja koko ovat melko vakiintuneita, kuten nakeilla, kun taas toisilla
tuotteilla muoto on hyvin vaihteleva, kuten makeisilla. Koon ja muodon lisaksi nako-
aistin avulla voidaan havaita tuotteen hienorakenne, esimerkiksi vanukkaan homo-
geenisyys, leivan huokoisuus, voitaikinan lehtevyys tai juustojen koloisuus. Lisaksi
voidaan havaita tuotteen kiilto. Esimerkiksi suklaa koetaan virheelliseksi, jos sen pin-
ta on harmahtava eika kiiltava. Nestemadisista tuotteista voidaan havaita ndiden lisak-
si lapikuultavuus ja liike. Ulkondon perusteella voidaan tehdd havaintoja myos ruuan
lampdtilasta. Ruuan kuumuus havaitaan héyryamisesta ilman siihen koskemista ja

kylmyys puolestaan havaitaan huurtumisesta. (Tuorila ym. 2008, 24-25.)
Hajuaisti

Hajuaistinsolut sijaitsevat molempien nendonteloiden ylatakaosassa ns. hajuepitee-
lissa. Hengitysilman ja ruoan mukana nendonteloon kulkeutuu hajumolekyyleja, jotka
joutuvat kosketuksin hajuaistinsolujen kanssa. Kun ndma hajumolekyylit sitoutuvat
hetkellisesti hajuaistinsolujen kanssa, ne aktivoivat hajuhermoa. Aktivoitunut haju-
hermo puolestaan vie tiedon aivoihin. Aivot tulkitsevat hajun miellyttavaksi tai epa-
miellyttavaksi ja liittavat sen muuhun tietoon, kuten hajuun liittyviin muistoihin.

(Mikkola 2010, 26; Tuorila ym. 2008, 29.)

Ihminen pystyy erottamaan tuhansia eri hajuja. Hajun nimeaminen voi kuitenkin
osoittautua hankalaksi, silld erotamme enemman hajuja kuin pystymme niitd kuvai-
lemaan. Usein kuvaammekin hajua sen ldhteen mukaan, kuten “tuoksuu pulla”. (Ala-

luokkien Makukoulu 2012, 34.)
Hajuja kuvaavat ilmaukset voidaan jakaa kolmeen eri kategoriaan

e miellyttavyytta tai epamiellyttavyyttd kuvaaviin ilmauksiin (ihana, kamala)

* hajun muita vaikutuksia kuvaaviin ilmauksiin (virkistava)
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* hajun ldhdetta kuvaaviin ilmauksiin (juusto)

Useilla eldimilld hajuaisti on kaikista tarkein aisti ja sen avulla tarkkaillaan ymparis-
toa. lhminen ohjautuu enemman nakoaistin avulla mutta hajuaistillakin on tarkea
merkitys, silla ruuan virhehaju varoittaa vaarasta ja miellyttava tuoksu houkuttelee
syomaan. Hajuihin liittyy myos muistoja. Jotkut hajut voivat tuoda mieleen myontei-
sia muistoja, kun taas epamieluisasta tilanteesta muistuttava haju voi tuntua vas-
tenmielisilta. (Tuorila ym. 2008, 27.) Kulttuurilla on vaikutusta siihen, mitka hajut
koetaan miellyttavina ja mitka epamiellyttdvina. Yleisesti ottaen kuitenkin marjojen
ja hedelmien tuoksu koetaan miellyttavana, ja ulosteeseen liittyvat hajut seka pilaan-

tunut koetaan epamiellyttavina. (Mts. 28.)

Ihminen aistii hajua kahta eri reittid. Hengittdmisen tai nuuhkaisun kautta aistittua
kutsutaan ortonasaalihajuksi, ruuan pureskelun ja nielemisen kautta aistittua ret-
ronasaalihajuksi (Elintarvikkeiden aistinvaraiset tutkimusmenetelmat 2006, 42).
Ruokaa syotdessa retronasaalihaju tulkitaan usein mauksi, vaikka kyse onkin hajusta.
Esimerkiksi vaniljan maku on itse asiassa haju. Kun nena tukitaan ja ilma ei paase

kulkemaan, emme enda maista ruokaa. (Alaluokkien makukoulu 2012, 62—63.)

Makuaisti

Nykykasityksen mukaan ihminen pystyy tunnistamaan viisi perusmakua: makea, suo-
lainen, hapan, karvas ja umami. Makujen maailma on siis paljon suppeampi kuin
hajujen. Makuja voidaan helpoiten kuvata niiden tyypillisimpien |dhteiden mukaan.
Sokeri maistuu makealta, natriumkloridi eli tavallinen ruokasuola suolaiselta, sitruu-
nahappo happamalta, kofeiini karvaalta ja natriumglutamaatti umamilta. (Tuorila ym.
2008, 38. ) Naita esimerkkeja kdaytetdaan myods makukoulun perusmakujen tunnista-

misessa.

Ihmiselld on luontainen mieltymys makeaan. Makean useimmat ihmiset osaavat tun-
nistaa ja nimeta jo lapsena. Suolainen maku opitaan tunnistamaan myds jo melko
varhain. Sen sijaan hapan ja karvas menevat usein nimetessa sekaisin ja umami on
niin uusi asia, etta sen tunnistaminen voi olla vaikeampaa. Kaytannossa kaikki viisi eri
makua oppii tunnistamaan harjoittelemalla. (Elintarvikkeiden aistinvaraiset tutki-

musmenetelmat 2006, 39.)



20

Yleensa syodyssa ruuassa on l0ydettavissa useita eri perusmakuja ja makujen lisdksi
hajuja, jotka tulkitaan mauiksi. Siksi makujen tunnistaminen kannattaa aloittaa niista
elintarvikkeista, joista 10ytyy selvasti yhtd perusmakua, ja sen jalkeen alkaa etsia pe-

rusmakuja muista elintarvikkeista.

Makuaistimus syntyy, kun kielen makunystyihin kulkeutuu sylkeen liuenneita makua
aiheuttavia yhdisteitd, jotka aiheuttavat reaktiosarjan makusilmuissa ja viesti kulkee
hermoimpulsseina aivoihin. (Tuorila ym. 2008, 40). Aikaisemmin uskottiin, etta eri
makuja maistetaan kielen eri alueilla, mutta tdma ei kuitenkaan nykytiedon valossa
pida paikkaansa. Pienta herkkyyseroa eri kielen osien valilld voi olla, mutta téll3 ei ole
kdytannon merkitysta, silla sydty ruoka stimuloi koko suun makureseptoreita yhtaai-

kaisesti. (Elintarvikkeiden aistinvaraiset tutkimusmenetelmat 2006, 36-37.)

Tuntoaisti

Suutuntuma, eli se milta ruoka tuntuu suussa, on tarkea osa ruuan aistimista. Tietyil-
ta tuotteilta odotetaan tiettyja ominaisuuksia. Jos nakkileipa on pehmeda tai rans-
kanleipa kovaa, koemme tuotteet virheelliseksi. Ruuan lampétila koetaan myos tun-
toaistin avulla. Olemme tottuneet sydmaan tietyt asiat kylmina tai kuumina. Lampo-
tila vaikuttaa myos ruuan makuun. Esimerkiksi jadtelé maistuu sulaneena tosi make-
alta ja lisdksi sen suutuntuma muuttuu. (Mikkola 2010, 29.) Useat ruuat maistuvat
voimakkaammin vahan l[ampimina kuin kylmina. Myos hajut voimistuvat ruuan lam-

metessa. (Tuorila ym. 2008, 60—-61.)

Kemotunnoksi kutsutaan sitd aistimusta, kun tunnemme esimerkiksi poltetta, kihel-
maintia tai viileyttd suun ja nenan limakalvoilla. Ndita aistimuksia aiheuttavat erityi-
sesti mausteet, kuten chili, pippuri tai eucalyptus. Kemotuntoaistimus syntyy, kun
suun ja nendn limakalvojen vapaat hermopaatteet ottavat vastaan erilaisia kemialli-
sia arsykkeitd. Suurin osa hermopaatteista kuuluu viidenteen aivohermoon, eli kol-
moishermoon, mista syysta kemotuntoa kutsutaan usein kolmoishermoarsytykseksi.
Kolmoishermo reagoi myos kosketukseen, kylmaan, kuumaan ja kipuun. (Tuorila ym.

2008, 52.)
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Kuuloaisti

Kuuloaistilla on luultavasti vahiten merkitysta ruuan aistimisessa. Kuuloaistilla on
kuitenkin havaittu olevan merkitysta ruuan rakennetta arvioitaessa. Esimerkiksi ra-
peuden, rouskuvuuden tai poreilun tulkitsemiseen tuntoaistin ohella vaikuttaa ruuas-
ta syntyva kuulohavainto. (Elintarvikkeiden aistinvaraiset tutkimusmenetelmat 2006,

49.)

Sen sijaan kuuloaistilla on enemman merkitystd, kun ajattelemme koko ruokamaail-
maan ja keittioon liittyvia dania. Keittiosta kantautuvat dénet houkuttelevat sydmaan
ja pelkka pussin rapina saattaa saada meidat himoitsemaan karkkia. Aistikokemuk-
siimme vaikuttaa myds se, milta ruuan nimi kuulostaa. Ravintolassa valitsemme sen

annoksen, minka nimi kuulostaa herkullisimmalta. (Mikkola 2010, 32.)

5 MAKUKOULUN TOTEUTUKSEN KUVAUS

Tassa luvussa kuvataan opinndytetyon toiminnallisen osuuden suunnittelu, toteutus
ja arviointi. Toiminnallisena osuutena jarjestettiin makukoulua Keljon koulun kuudes-
luokkalaisille kuusi kertaa kevaan 2013 aikana. Toimeksiantajana opinnaytetyolle
toimi Lasten ruokakasvatus varhaiskasvatuksessa -hanke (v. 2009—2013). Hanke on
keskittynyt Sapere-menetelman jalkauttamiseen varhaiskasvatuksen piiriin Keski-
Suomessa ja tama opinnadytetyona toteutettu makukoulu on pilottihanke alakoulun
puolelle. Talla kokeilulla haluttiin herattad koulujen mielenkiinto Sapere-menetelmaa
kohtaan paivakotien rinnalla. Makukoulun toteutus tapahtui yhteistydssa Lasten ruo-
kakasvatus varhaiskasvatuksessa -hankkeen, Jyvaskylan ammattikorkeakoulun, Kel-
jon koulun ja Kyldan Kattauksen kanssa. Kyldan Kattaus on Jyvaskylan kaupungin sisai-
nen liikelaitos, joka tuottaa ruokapalveluja paivakodeille, kouluille sekd vanhus- ja

vammaispalveluille.

5.1 Suunnittelu

Makukoulun suunnittelu alkoi toimeksiantajan, koulun rehtorin seka opinnaytetyon-

tekijan ja -ohjaajan tapaamisesta Keljon koululla. Sitd ennen luin muutaman maku-
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koulusta kertovan teoksen lapi ja sain kasityksen Sapere-menetelmasta ja sen toteu-
tuksesta. Koululla oli koettu koulun ruokailuista valipalahetket haasteellisiksi, silla
sielld oli ilmennyt rauhattomuutta ja ristiriitatilanteita. Tilanteen ratkaisuksi haluttiin
hakea jotain luovaa ratkaisua ja rehtorin mielesta Sapere-menetelmalla toteutettu
makukoulu antaisi téhan hyvan mallin. Suunnittelun ldhtokohtana oli siis vélipalahet-
ki ja yhteistydohon haluttiin mukaan kaikki koulupdivan aikana lapsen ruokakasvatuk-
seen osallistuvat. Makukoulun toteutukseen osallistettiin koulun ruokapalvelutyon-
tekija ja luokan oman opettaja. My6s koulun rehtori oli vahvasti mukana makukoulun
suunnitteluvaiheessa. Tallaista uudenlaista yhteistyota kaikkien lapsen ruokakasva-
tukseen osallistuvien kesken tarvitaan lisda, jotta kaikilla olisi yhteinen kéasitys lasten
ruokakasvatuksen tavoitteista, ja kouluruokailua ei nahtaisi irrallisena muusta ope-
tustyosta. Lankisen (2013) mukaan kouluruokailun kehittdmiseen tarvitaan koko kou-
lun yhteistyota. Ratkaisevaa kehitystydssa ei ole koulun koko, vaan yhteinen tahtoti-
la. Ruokapalveluhenkilostd on kouluruokailussa oheiskasvattajan roolissa. Heiddn
olisikin tultava ulos keittidsta ja otettava myos kasvatuksellista vastuuta ruokailuti-

lanteessa. (Lankinen 2013.)

Koulun toive oli, ettd makukouluun osallistujat olisivat 5.—6. luokkalaisia. Naille lapsil-
le haluttiin tarjota ruokakasvatusta ennen yldakouluun siirtymisté ja kotitaloustuntien
alkamista. Lopulta paadyttiin ratkaisuun, etta 6. luokan oppilaat osallistuvat maku-

kouluun, sillda myos heidan opettaja oli innostunut asiasta ja valmis yhteistyohon.

Seuraavassa tapaamisessa oli mukana myos koulun keittiotyontekija seka Kylan Kat-
tauksen kouluruokailuvastaava. Tapaamisessa ehdotin, ettda makukoulu toteutettai-
siin niin, etta se sisdltdisi aistiharjoituksia ja jokaisella kerralla valmistettaisiin my&s
vélipala. Tama ratkaisu sopi koululle ja myo6s koulun keittiotyontekija innostui ajatuk-
sesta. Tarkempi suunnittelu sai alkaa, kun toteutustapa oli kaikkien yhteistydkump-

paneiden mielesta sopiva.

Tuntien tehtdvat suunnittelin etukdteen yhteen taulukkoon, josta ilmeni tunnin pai-
vamaara, aihe, aiheeseen liittyvat harjoitustehtavat, valipala ja kotitehtava. (Ks. tau-
lukko 1.) Ohjelman kokosin siten, etta tutustuin useampaan eri makukoulu-
oppaaseen, poimin jokaisesta oppaasta mielestédni parhaat ja tahan tarkoitukseen

sopivimmat ideat, ja valitsin niista sitten jokaiselle kerralla muutaman harjoituksen.
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Pvm Aihe Tehtavat Vilipala Kotitehtavat
o Kuvia aterioista Herkullisen nakoinen
vk 7 Viisi ais- ) ) St s
. Banaanit e e . .. . | aterialehtileikkeista
12.2. tia . Nayttava voileipa . .
i) a Erivariset mehut vihkoon seka vihkon
Nako .
koristelu.
. . Tutustu kodin maus-
Hajupurkit tehyllyyn. Etsi viisi eri
vk 8 . Suupalat (or- Kasvikset ja YIYYN. .
Haju L e maustetta, haistele
19.2. tonasaalihaju) tuoreyrttidippi s e s
X niitd ja mieti mihin
Tuoreet yrtit e v
niita kaytetaan.
Viisi perusmakua, . Lempiruokani, milta
. Jogurtin tuunaus: . e e
perusmakujen maistuu, miksi pidan,
vk 10 . maustamaton . s
53 Maku etsinta elintar- ‘oourtti ia suoma muistot? Piirra tai
o vikkeista, maku- 108 . J . leikkaa lehdestd ku-
. . . laiset marjat
jen peittyminen va.
Ruokamaailman Ruuan nimellad on
sania-cd. Milts valia.
vk 11 Kuulo ruoka kuulostaa Mustikka- _Purra, kirjoita t‘_""
12.3. suussa: ndkkari, | banaanismoothie Ielkka_a kuva_ aterla_s—
porkkana, ba- ta -VlhkOOSI. Keksi
naani aterialle houkuttele-
va ia kuvaava nimi
Arvioi sydmaasi kou-
vk 12 Tunnustelupussit, luruokaa kaikkien
19.3 Tunto kemotunto, Hedelma&salaatti aistien avulla ja kir-
e suutuntuma joita havaintosi vih-
koon.
Aistien .. Mammi, sal-
vk 13 hteis- Suomalaisia miakki Palaute makukoulus-
26.3. ynteis herkkuja o . ta (tehdaan tunnilla)
pelia leipdjuusto ja lakat

Ohjelmarungon avulla oli helppo suunnitella jokainen kerta tarkemmaksi kokonai-

suudeksi. Ohjelmarunko annettiin myos koulun keittiotyontekijalle ja opettajalle,

jolloin heidankin oli helppo seurata, missa mennaan. Makukoulun runkona voi kayt-

taa myos valmiita eri oppaista l0ytyvia tuntisuunnitelmia.




24

Suunnitelmiin tuli pienid muutoksia, kun Keljon koulu joutui todella nopealla aikatau-
lulla siirtymaan sisdilmaongelmien vuoksi vuoden vaihteen jdlkeen omista tiloista
Salmirannan vaistokouluun. Lukujarjestyksiin tuli muutoksia, joten myos makukoulun
aikataulut muuttuivat. Ohjelmarunko sailyi kuitenkin samana, vaikka aikataulut ja

tilat pitikin miettid uudelleen.

VALIPALAT

Lahtokohtana valipalojen suunnittelussa olivat niiden helppous, nopeus ja terveelli-
syys. Valipalojen valintaan vaikutti myos tunnin aihe eli kasiteltava aisti. Ajatuksena
oli, etta lapset saavat sellaisia vdlipalaideoita, joita he voivat myds kotona toteuttaa.
Vaikka Sapere-menetelma ei sisilla suoranaista terveyskasvatusta, halusin tietoisesti
valita vdlipaloihin runsaasti kasviksia, hedelmia ja marjoja, silla tutkimusten mukaan
suomalaislapset syovat niita lilan vahan (Munter 2011, 9). Vélipalojen ohjeet Ioytyvat

liitteeista. (Ks. Liite 1.)

5.2 Makukoulun toteutus

Makukoulutunnit pidettiin koulun ruokalassa sijaitsevassa pienessa erillistilassa. Tila
jarjestettiin neljaan poytaryhmaan, jossa jokaisessa poydassa istui 4—6 oppilasta. Jo-
kainen tunti suunniteltiin kestamaan noin 60 minuuttia, ja tdman ajan oppilaat jak-
soivat keskittya tehtaviinsa kohtuullisen hyvin. Pienta levottomuutta syntyi valill3,
mutta se johtui suurelta osin siita, ettd oppilaat innostuivat kasiteltavasta asiasta ja

alkoivat keskenaan jutella mieleen nousevista ruokajutuista.

Tarvittavat elintarvikkeet tilattiin koulun keittion kautta, ja ne mita ei sita kautta saa-
nut tilattua, hankittiin suoraan ruokakaupasta. Makukoulun raaka-aineiden kustan-
nukset olivat yhteensa noin 180 euroa eli noin 30 euroa kerralta. Hinnaksi oppilasta
kohden tuli noin 1,30 euroa kerralta, ja siihen sisaltyivat aistiharjoitukseen kadytetyt
tarvikkeet seka ravitseva valipala. Makukoulu voidaan myds jarjestdd huomattavasti
pienemmalla budjetilla, jos siihen ei sisdllyteta valipalan tekoa. Raaka-aineissa kan-
nattaa huomioida kausituotteet, esimerkiksi juurekset ja vihannekset, jotka ovat syk-

sylla edullisimmillaan ja parhaimmillaan. Raaka-aineina voidaan kayttaa myos luon-
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non antimia, marjoja ja sienia, joita voidaan mahdollisuuksien mukaan kayda keraa-

massa lasten kanssa.

Elintarvikendytteiden jakamiseen ei kdytetty lainkaan kertakayttoastioita, vaan siind
hyodynnettiin koulun keittion astioita. Tarvittavia astioita olivat lasit, kannut, lusikat,
lautaset, jalkiruoka- ja tarjoilukulhot. Valipalan tekemiseen jokaiselle oppilaalle varat-
tiin leikkuulaudaksi pieni muovitarjotin seka pieni juuresveitsi. Kunnollisiin valineisiin
kannattaa panostaa, silld lasten kokemukseen vaikuttaa myos se, millaiset tyovali-
neet heilld on kaytossa. Esimerkiksi juuresten pilkkominen pienellad tylsalla veitsella

oli melko haasteellista.

Ennen tunnin alkua ohjaajalla kului jarjestelyihin aikaa 45—-60 minuuttia riippuen tun-
nin sisallosta. Jarjestelyihin kuuluivat tilan jarjestely, tarvittavien astioiden varaami-
nen, raaka-aineiden esivalmistelut, raaka-aineiden jakaminen valmiiksi ryhmille sopi-
viin annoksiin, vesikannujen tdytto, roska- ja biojateastian hakeminen ja muut mah-

dolliset jarjestelyt.

Luokan oma opettaja oli kaikilla tunneilla mukana mutta ei osallistunut varsinaiseen
opetukseen. Opettaja kuitenkin osallistui yleiseen jarjestyksen pitoon, yhdessa kay-
tavaan keskusteluun, kannusti oppilaita tehtdvien tekemiseen ja auttoi materiaalien
jaossa. Opettajan lasnaolo tunnilla oli erittdin tarkeda yleisen tyérauhan kannalta,

silla tunnin ohjaajan taytyi valilla hakea lisaa tarvikkeita jadkaapista ja valokuvauskin

taytyi hoitaa, kun lapset tekivat harjoituksia.

Tuntien jalkeen ohjaajalla kului lopputéihin aikaa noin 30 minuuttia. Tila piti siistia ja
jarjestelld alkuperdiseen kuntoon, astiat tiskata ja jatteet viedd pois. Nama tyot voi-
taisiin tehda myods yhdessa oppilaiden kanssa, mutta tdssa tapauksessa se olisi ollut
vahan hankalaa, silla tila oli hyvin pieni ja ruokalassa oli samaan aikaan paivakotilas-
ten ja iltapdivakerholaisten valipalahetki. Toisaalta asia olisi voitu jarjestaan niin, etta
muutama oppilas olisi kukin vuorollaan osallistunut loppusiivoukseen, mutta asia ei

tullut silloin mieleen.

Oppilaille jaettiin ensimmaiselld kerralla “makukouluvihkot”, joihin kirjattiin jokaisen
kerran tehtdvat ja tehtiin kotitehtavat. Useassa palautteessa tuli ilmi, ettd vihkoon

kirjoittamisesta ei pidetty, kun taas Mustosen ja Tuorilan toimittamassa Makukoulu
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(2008, 42) -toimintakasikirjassa mainitaan, etta oppilaat kokivat oman makukoulu-
vihkon tarkedksi. Ehka tydskentely olisi lapsille mielekkdampaa, jos heilla olisi tehta-
ville valmiit pohjat, joita he sitten tayttaisivat. Naita pohjia 16ytyy useiden makukou-
luoppaiden liitteista tai pohjat voi tehda itse. Makukouluvihkon voisikin muuttaa
portfolio-tyyppiseksi, johon koottaisiin kaikki makukoulussa tehdyt tehtdvat ja lisaksi
lapset voisivat koota siihen erilaisia ruokakuvia. Ongelmana makukouluvihkoissa oli
myo0s se, ettd lapset unohtivat sen usein kotiin. Syyna tahan on ehka se, etta maku-

koulu ei ndy lukujarjestyksessa, jolloin vihkoa ei valttdmatta muista ottaa mukaan.

5.2.1 1.Kkerta: nikoaisti

Ensimmaisen makukoulutunnin aiheena oli ndkdaisti. Tunti aloitettiin kertomalla op-
pilaille lyhyesti, mika makukoulu on ja mita siella tehdaan. Sen jalkeen mietittiin, mi-
ta aisteja ihmiseltd 16ytyy: ndko, haju, maku, kuulo ja tunto. Oppilaille naytettiin ku-
via aterioista, ja heidan tehtdavanaan oli arvioida ndkemansa perusteella, miltad ruoka

nayttaa, kuulostaa, maistuu, tuoksuu ja tuntuu.

Varinadn merkitysta ruokailussa havainnollistettiin kahden dian avulla. Oppilaille
ndytettiin ensin kolme mustavalkoista kuvaa raa’sta, kypsasta ja ylikypséasta ba-
naanista, minka jalkeen naytettiin samat kuvat varillisind. Tassa tehtdvassa korostui
varinaon merkitys hedelmia valittaessa. Liséksi naytettiin kolmea erilaista omenaa ja

mietittiin, voiko kaupassa hedelmia valitessa kayttad muuta kuin nakoaistia.

Naon perusteella saatavien havaintojen kuvailua harjoiteltiin ndkoalias-pelin avulla
(Alaluokkien makukoulu 2012, 25). Oppilaille jaettiin erilaisia ruokanaytteitd; sipuli,
appelsiini, pulla, makaronit, kaurahiutaleet ja salaatinlehti pakasterasioissa. Oppilaat
miettivat pareittain yhdesta ndytteesta nadn avulla havaittavia asioita, kuten ruuan
véri, muoto, koko, rakenne, liike, kiilto ja lapikuultavuus. Oppilaat kirjasivat havain-
tonsa vihkoon, minka jalkeen he kertoivat havaintonsa muulle luokalle, joka yritti
arvata, mika ruoka oli kyseessa. "Se on pyored, vahan isompi kuin nyrkki. Se on kiilta-
vd, mutta siitd ei nde |api. Sen véari on oranssi ja sen pinnassa on pienia pisteita”. Mi-

ka ruokandyte on kyseessa? Vastaus: Appelsiini.

Naon merkitysta harjoiteltiin vield yhden tehtavan avulla. Oppilaille jaettiin kaksi eri-

vdrista mehua (punainen ja keltainen), ja heidan tuli arvioida nakemansa perusteella,
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milta mehut maistuvat ja kirjata havaintonsa vihkoon. Nakoaistin perusteella useim-
mat oppilaat arvelivat, ettd kyseessa on marjamehu ja omenamehu. Sen jalkeen op-
pilaat saivat maistaa mehuja ja arvioida uudestaan, miltd mehut maistuvat. Punaises-
sa mehussa osa oppilaista maistoi mansikan tai marjojen makua ja sen voimakkaampi
vari aiheutti sen, ettd se tuntui maistuvan voimakkaammalta kuin keltainen mehu.
Joku arvasi, ettd molemmat mehut saattaisivat olla tdysin samaa. Oppilaiden kanssa
keskusteltiin, mita kukakin maistoi, ja paljastettiin, etta mehut olivat kumpikin paa-
ryndmehua, mutta toinen oli varjatty elintarvikevarilla punaiseksi. Oppilaat maistoi-
vat vield uudestaan, olivatko ne todella samaa mehua. Lopuksi todettiin, etta ihmisen
nakdhavainnot ovat niin voimakkaita, etta kun mehu on varjatty punaiseksi, se saat-

taa alkaa maistua marjoilta.

Ensimmaiselld makutunnilla valipalaksi valmistettiin mahdollisimman nayttava voilei-
pa. Oppilaat saivat kaytettavaksi vaaleaa ja tummaa leipda seka margariinia, kalk-
kunaleikettd, tomaattia, kurkkua, paprikaa ja jadsalaattia. Oppilaat innostuivat teke-
maan toinen toistaan upeampia valipalaleipia (ks. Kuva 1). Lopuksi oppilaat soivat
tekemansa leivat rasvattoman maidon kera. Kotitehtavaksi oppilaat saivat vihkon
koristelun seka etsia mahdollisimman herkullisen ndkoéisen kuvan ateriasta vihkoon ja

perustella, miksi ateria nayttaa herkulliselta.

Kuva 1. Nayttavat voileivat
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5.2.2 2.Kkerta: hajuaisti

Hajuaistia kasitteleva tunti alkoi arvuuttelulla, kuinka monta eri hajua ihminen pystyy
erottamaan. Oikea vastaus on tuhansia eri hajua. Ihminen pystyy tunnistamaan pal-

jon enemman hajuja kuin kuvailemaan niita. (Alaluokkien makukoulu 2012, 34.)

Ensimmaisena tehtdvana tunnilla oli “hajupurkit”. Purkkeihin oli piilotettu kuutta
erilaisista ruuista tuttua hajua. Ne olivat kaneli, kardemumma, vanilliinisokeri, orega-
no, minttu ja kahvi. Oppilaiden tehtdvana oli miettia, mistd haju on heille tuttu, tu-
leeko siitd jotain muistoja mieleen ja missa ruuissa hajua esiintyy. Kaneli oli helppo
tunnistaa ja siita tuli mieleen joulupuuro. Kardemumma oli osalle vaikeampi nimeta,
mutta se yhdistettiin pullaan ja jopa hiivaan. Vanilliinisokerista tuli mieleen hunaja,
siirappi, sokeri ja vaahtokarkki. Oregano yhdistettiin pippuriin, pizzaan ja koulun pas-
taan. Mintun hajusta tuli mieleen hammastahna, ksylitoli, purkka ja tee. Ylimaaraise-
na hajundytteena oli sitruunaruoho silta varalta, etta toiset ovat nopeammin valmii-

ta. Se tuoksui sitruunalta.

Seuraavaksi havainnollistettiin sitd, miten useat kokemistamme mauista ovatkin to-
dellisuudessa hajuja. Tahan tehtavaan kdytettiin ndytteena kuivattuja karpaloita.
Nayte tuli laittaa suuhun siten, etta sieraimet olivat suljettuna sormilla ja pureskella
ndytetta vahan aikaa, jonka jalkeen sieraimet sai vapauttaa. Alussa ndytteessa mais-
tuu vain makeus, mutta kun sieraimet avataan, aistimme karpalolle ominaisen "ma-
un”, mika on kuitenkin todellisuudessa haju. Tata ilmiota kutsutaan retronasaaliha-
juksi. (Alaluokkien makukoulu 2012, 62.) Kun sieraimet ovat suljettuna, ilma ei pdase
virtaamaan suusta nendan ja emme nain aisti hajua. Oppilaille ei puhuttu karpalosta

vaan naytepalasta, jolloin moni luuli karpaloa nadn perusteella rusinaksi.

Tuoreyrtteihin; persiljaan, tilliin, ruohosipuliin ja basilikaan tutustuttiin hajuaistin
avulla ja niita sai myos halutessaan maistaa. Yrtteja haistellessa ja tunnistettaessa

pohdittiin samalla, mihin ruokiin kutakin yrttid voidaan kayttaa.

Vilipalaksi valmistettiin juureksia ja kasviksia ja niiden kanssa yrtti-kermaviilikastike.
Oppilaat saivat pilkottavaksi porkkanaa, lanttua, kukkakaalia ja parsakaalia. (Ks. Kuva
2.) Kermaviilikastike valmistettiin tuoreyrteistd, joihin aikaisemmin tunnilla tutustut-

tiin. Moni oppilas kehui dippikastiketta ja oppilaille tuntui olevan uutta, ettd kastik-
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keen voi tehdad muustakin kuin kaupan valmiista mausteseoksista. Oppilaat intoutui-
vat vertailemaan eri ryhmien tekemia kastikkeita, ettd mika on parhaan makuista.

Kasvikset maistuivat oppilaille hyvin, parhaiten kauppansa teki porkkana.

Oli mielenkiintoista huomata, etta kun nakoaisti kasiteltiin aisteista ensimmaisena,
oppilaat ottivat sen huomioon seuraavienkin vélipalojen tekemisessa ja tekivat dippi-

kasvislautasista myds hyvin houkuttelevan nakaisia.

Kuva 2. Dippikasvisten valmistus

5.2.3 3. kerta: makuaisti

Makuaistia kasittelevalla tunnilla tutustuttiin viiteen eri perusmakuun. Osalle lapsista
perusmaut olivat ainakin osittain nimeltd tuttuja, mutta umami oli monelle vieras.
Aivan aluksi keskusteltiin siitad, ettd ihmisen makusolut sijaitsevat suussa ja ne aistivat
viitta eri perusmakua. Lapset tutustuivat perusmakuihin naytteiden avulla, joissa pe-
rusmaut ovat selvasti havaittavissa; makea (sokeri), suolainen (ruokasuola), hapan

(sitruunahappo), karvas (kaakao) ja umami (natriumglutamaatti). (Ks. Kuva 3.)
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VIIST PERUSMAKUA

Kuva 3. Perusmakujen tunnistus

Kun perusmaut oli tunnistettu jauhenaytteistd, harjoiteltiin makujen etsintaa elintar-
vikkeista. Naytteina olivat kuiva liha (umami, suolainen), greippi (karvas, makea) ja
hapankorppu (hapan, suolainen). Lapsille ei puhuttu ruoka-aineista nimilla, vaan pu-
huttiin ruokandytteista. Moni luulikin lohkottua greippia sitruunaksi sen yhtenevai-

sen ulkondon vuoksi.

Kolmannessa tehtavassa havainnollistettiin makujen peittymista. Useat hiilihapolliset
virvoitusjuomat sisaltavat valtavasti sokeria, mutta koska hiilidioksidi peittda sokerin
makua, emme sitd huomaa. Oppilaille tarjoiltiin kaksi ndytetta samasta kolajuomasta.
Toisesta juomasta oli hiilihapot poistettu ja toinen oli juuri avatusta pullosta. Pullois-
ta poistettiin etiketit ennen tarjoilua jotta ei paljastuisi, ettda molemmissa pulloissa on
samaa juomaa. Oppilaiden tehtavana oli arvioida, kumpi ndytteista maistuu ma-
keammalle, kumpi happamammalle ja kummasta he itse pitdvat enemman. Hiiliha-
poton juoma havaittiin makeammaksi ja sen arveltiin sisdaltdvan enemman sokeria.
Joku huomasi, ettd juoma voi olla samaa, mutta hiilihapoton juoma maistui kuitenkin
makeammalta. Oppilaita arvuuteltiin, kuinka paljon he arvelevat limsapullossa olevan
sokeria. 1,5 litran pullossa sokeria on noin 65 sokeripalaa (Alaluokkien makukoulu

2012, 49). Oppilaiden arviot sokerin maarasta olivat paljon pienempia.

Vilipalaksi valmistettiin itselle mieluinen marjajogurtti. Jokaiselle annettiin mausta-
matonta jogurttia ja sen sai maustaa mansikoilla, mustikoilla ja punaviinimarjoilla
seka sokerilla ja vanilliinisokerilla. Osalle lapsista marjojen kaytto oli vierasta, osa
taas kaytti tottuneesti kaikkia marjoja. Kaikki kuitenkin saivat tehtya itselle mieluisen

valipalan.
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5.2.4 4.Kkerta: kuuloaisti

Ruuan valmistukseen ja sydmiseen liittyy monenlaisia dania. Tunnin aluksi kuunnel-
tiin Ruokamaailman aania cd-levylta erilaisia ruokaan liittyvia aania. Oppilaat kirjoit-
tivat vihkoon arvauksen siitd, mika dani on kyseessa. Lopuksi keskusteltiin siita, mitka
aanista olivat vaikeimpia arvata. Kodinkoneiden ddanet vaihtelevat eri laitteissa ja

tama toi oman haasteensa lapsille.

Toisessa tehtdvissa havainnollistettiin d3nten vaikutusta ruuan sydmisessa. Ainell3
on vaikutusta siihen, miten arvioimme ruuan rakennetta. Kun havaitsemme jonkun
tuotteen olevan rapeaa, siihen liittyy vahvasti kuuloaistimus. Jokaiselle lapselle jaet-
tiin pala porkkanaa, banaania ja ndkkileipaa. Lasten tehtdvana oli keksia kuvailevia
sanoja niille kuulohavainnoille, mita naytetta syddessa syntyi. Porkkana kuulosti
suussa rouskuvalta, narskuvalta, naksuvalta, kovalta ja rapealta. Nakkileipa kuulosti
voimakkaalta, rapealta, rouskuvalta ja raksahtavalta. Banaani taas pehmealta, danet-

tomalta, "massyttavalta” ja tahmealta.

Vilipalaksi valmistettiin mustikka-banaanismoothie. Smoothieta valmistettiin muu-
taman annos keittiossa valmiiksi ja tunnilla tehtiin vain kaksi esimerkkiannosta, johon
muutama lapsi sai osallistua. Tama sen vuoksi, etta tehosekoittimia oli kdytdssa vain
yksi ja luokkatila oli hyvin pieni. Tehosekoittimen kaytdssa tulee noudattaa suurta
varovaisuutta sen erittdin terdvan terdn vuoksi ja lasten on hyva kadyttaa sita aikuis-

ten valvonnassa. Smoothie maistui oppilaille padasiassa erittain hyvin.

5.2.5 5. Kkerta: tuntoaisti

Tunnin alussa oppilaille kerrottiin tuntoaistin merkityksesta ihmiselle. Tunto on ihmi-
selle erittdin tarkea aisti, silld ilman sita ihminen saattaisi itsensa helposti hengenvaa-
raan esimerkiksi juomalla kiehuvaa vetta tai puremalla kielensa poikki (Mikkola 2010,

29).

Ensimmaisena tehtdvana oppilailla oli tunnustella ja kuvailla tunnustelupusseissa
olevia ruokandytteita. Jokaiselle ryhmalle jaettiin nelja tunnustelupussia, joissa oli
kiivi, litsi, kauran jyvid ja maissihiutalemuroja. Tarkeinta ei ollut arvata, mika ruoka-

aine oli kyseessa, vaan keksia naille naytteille kuvailevia sanoja. Lopuksi kdytiin yh-
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dessa lapi, mitd ndytteen ominaisuuksia kuvaavia sanoja oppilaat keksivat ja mita

naytteet olivat. Kiivi tuntui karvaiselta, karhealta, pyoreadlta ja vihan pehmealta. Litsi
tuntui piikikkaalta, karhealta, kdpymaiselta ja kostealta kun kuori hajosi. Maissihiuta-
leet tuntuivat kevyiltd, haurailta, ohuilta ja pienilta. Kauranjyvia tuntui olevan vaikein

kuvailla. Ne olivat pienia, kovia puikuloita, jotka tuntuivat vehnalta tai riisilta.

Suutuntuman havainnollistamiseksi oppilaille jaettiin pala tummaa suklaata. Oppilai-
den mielesta suklaassa maku oli niin hyva, ettd suutuntumaan ei niinkaan kiinnittanyt
huomiota. Erds oppilas totesi, ettd ” tama on paras maku koko makukoulussa!” Muu-
tama oppilas kuvaili kuitenkin suklaan suutuntuman erittain tarkasti. Suklaa oli aluksi
kova, mutta siita tuli I16ysaa, pehmeaa ja lamminta. Se tuntui samettiselta ja sulaval-
ta. Sattumat tuntuivat karhealta. Oppilaiden kanssa keskusteltiin suklaan sulamisesta

suussa ja sen sisaltamista “sattumista”, jotka vaikuttavat suutuntumaan.

Kolmannessa harjoituksessa havainnollistettiin kemotuntoaistimuksia. Aiemmin pe-
rusmakujen yhteydessa eras oppilas kysyi, eikd tulinen ole yksi perusmaku. Nyt oppi-
laille kerrottiin, missa tulisuuden aistimuksessa on kyse. Kemotuntoaistimus syntyy,
kun suun ja nenan limakalvojen vapaat hermopaatteet reagoivat ruuassa olevien
kemiallisten yhdisteiden kanssa (Tuorila ym. 2008, 52). Tuntuu kuin ruoka olisi tulista
tai kylmaa vaikka se todellisuudessa olisikin huoneenldampoista. Taman ilmién ha-
vainnollistamiseksi kdytettiin ndytteena chilikastiketta ja mentolia sisaltdvaa puru-
kumia. Chilikastiketta kuvattiin sanoilla tulinen, polttava, kuuma, kirveleva ja karvas.

Purukumia kuvailtiin sanoilla kylma3, viiled, raikas ja talvinen.

Vilipalaksi valmistettiin hedelmésalaattia tuoreista hedelmista (ks. Kuva 4). Oppilaat
saivat pilkkoa salaattiin omenaa, paarynaa, banaania, appelsiinia, kiivid, viinirypaleita
ja ananasta. Ohjaaja ndytti kaikille yhteisesti, miten tuoreen ananaksen saa helposti
kasiteltya. Todella yllattdavaa oli se, ettd osalle oppilaista hedelmien kasittely tuntui
olevan melko vierasta. Hedelmien kuorimisessa ja pilkkomisessa moni tarvitsi ohjaus-
ta. Hedelmadsalaatti maistui oppilaille todella hyvin. Suomalaisten hedelmien syonti
on melko vahaista (Munter 2011), joten mietityttaa, ettd johtuuko hedelmien vahai-

nen syonti lasten kohdalla siitd, ettei niita vain ole riittavasti tarjolla.
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Kuva 4. Hedelmasalaatin valmistus

5.2.6 6. Kkerta: suomalaisia makuja

Viimeisen kerran aiheena oli suomalaiset ruuat. Aihetta kasiteltiin kaikkien aistien
avulla. Aluksi kaytiin edellisella kerralla annettu kouluruuan arviointitehtdva lapi. Osa
oppilaista oli kuvannut kouluruuan hyvinkin tarkasti, toiset taas parilla sanalla. Lahes
kaikki olivat jattaneet tuntoaistimukset kuvaamatta. Eradssa kuvauksessa luki “en
koskenut ruokaan”, vaikka oppilas oli kuitenkin sydnyt ruuan. Suutuntuma on ehka
vaikea kasittaa osaksi tuntoaistia, silla useimmiten kokeilemme kasin, kun haluamme
tietaa milta jokin tuntuu. Kouluruuasta hajua, makua ja ndak6a oli arvioitu eniten. Op-
pilaille kerrottiin, ettd suomalainen kouluruoka on siitd erityinen, ettd Suomeen on
tullut ilmainen kouluruoka ensimmaisend maailmassa, ja useimmissa maissa koulu-
ruoka ei ole vielakdan ilmaista. Tama tieto selvasti heratti oppilaissa ajatuksia, kun

luokassa tuli yhtakkia aivan hiljaista.

Seuraavana tehtavana oppilailla oli listata vihkoon suomalaisia ruokia. Niitd oppilaat
osasivat nimeta melko hyvin. Eniten mainintoja saivat mammi, ruisleipa, hernekeitto,
poro, salmiakki ja marjat. Lisdaksi mainittiin puuro, karjalanpiirakka ja munavoi, joulu-
kinkku, verimakkara, laskisoosi, Fazerin sininen, sienet, janis, Runebergin torttu, ah-

ven, karjalanpaisti ja maito. Tehtavan lopuksi kaytiin suomalaisia ruokia yhdessa lapi.

Suomalaisista ruuista ndytteina ja kaikkien aistien arvioitavana olivat leipdjuusto ja
lakkahillo, perinteinen juureen leivottu ruisleipa sekd mammi kermamaidolla. Aluksi
ndytteista kerrottiin, miten ne on valmistettu ja sen jalkeen oppilaat saivat arvioida

ndytteitd kaikkien aistien avulla ja kirjata havaintonsa heille jaettuun monisteeseen.
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Oppilaiden mielestd leipdjuusto nayttda paistetulta, aika kiintedlta ja vaalealta, jossa
on tummia laikkia. Sen haju on mieto. Se kuulostaa syddessa narskuvalta, ja tuntuu

suussa kimmoisalta, kiintealta seka kostealta ja limaiselta. Sen maku on juustomai-

nen ja vahan suolainen. Siita tulee mieleen pannukakku. Juuston kanssa tarjottu lak-
kahillo on naéltaan oranssi, kokkareinen ja kuhmuinen. Haju on metsainen, siirappi-
mainen, makea ja vakeva. Se kuulostaa latsahtavalta tai hiljaiselta. Tuntoaistimuksia
kuvaavat sanat 16ysa, pehmed, hilloinen, marka ja rakeinen. Hillo maistuu makealta,
imelalta, kirpsakalta ja siirappimaiselta. Kokonaismielikuva hillosta on, etta se on hy-

vaa ja makeaa.

Ruisleipd ndyttaa ruskealta, littealta ja tasaiselta, mukavan tavalliselta. Se tuoksuu
rukiilta ja palaneelta. Se kuulostaa massyttavalta ja naksahtavalta. Leipa tuntuu suus-
sa pehmeadltd, reuna kovemmalta. Se on meheva ja kiinted. Maku on hapan ja vahan

palanut. Kokonaismielikuva leivasta on hyva.

Mammi nayttda ruskealta, kuin mullalta ja ei kovin houkuttelevalta. Sen haju on voi-
makas, luumuinen, hapan rukiinen ja siirappinen. Se tuntuu pehmealta ja maralta.
Koskettaessa se on uppoava ja tahmea. Se on suussa aika tiukka. Maku on viljainen,

karvas, imela ja rusinainen.

Elintarvikkeiden kuvauksissa on kaytetty kootusti oppilaiden makukouluvihkoihin
kirjoittamia havaintoja. Viimeisella tunnilla ei valmistettu ollenkaan valipalaa, ja se
tuntui olevan pettymys osalle oppilaista. Tunnin lopuksi oppilailta kerattiin palaute

makukoulusta ja kiitettiin aktiivisesta osallistumisesta.

6 MAKUKOULUN ARVIOINTI JA PALAUTE

Makukoulusta saatu palaute oli erittdin positiivista kaikkien yhteistydkumppaneiden
osalta. Oppilailta ja opettajalta kerattiin kirjallinen palaute makukoulun viimeiselld

tunnilla. Muilta saatu palaute oli suullista tai sahkdpostitse kdytya keskustelua.
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6.1 Oppilaiden palaute

Viimeisella tunnilla jokaiselta oppilaalta kerattiin kirjallinen palaute makukoulusta.
(Ks. Liite 2.). Palautelomake sisalsi seitseman avointa kysymysta, johon jokaiseen
kysymykseen sai vastata vapaamuotoisesti. Vastauksia tuli yhteensa 23. Oppilaiden
palaute makukoulusta oli erittain myonteista. 60 % oppilaista vastasi, ettd makukoulu
oli tosi kiva tai kiva. 35 % oli sitd mieltd, ettda makukoulu oli ihan kiva ja vain yksi oli
sita mielta, ettd makukoulu oli vdhdn tylsdd. Eras vastaajista kertoi, ettd makukoulu

oli “todella kiva ja opettavainen kokemus.”

Parhaiksi asioiksi makukoulussa oppilaat kokivat sydmisen ja ruokien maistelun seka
vdlipalan tekemisen. Erityisesti valipaloista mainintoja saivat smoothie ja hedelmasa-

laatti. ”Parasta oli se, kun kokkailtiin tai tutkittiin eri aisteilla ruokia.”

Suurin osa vastaajista, 52 %, oli sitd mieltd, ettd makukoulussa ei ollut mitdan mista
ei pitanyt. Sen sijaan 30 % oppilaista vastasi, ettei pitanyt vihkoon kirjoittamisesta.
My®ds joitakin yksittdisia ruokia mainittiin. Kaikki vastaajat kertoivat pitaneensa vali-

paloista, ja muutama kertoi kokeilleensa tai aikovansa kokeilla niitd myos kotona.

Makukoulussa opituista asioista eniten mainintoja (9) sai perusmaku umami. Myos
valipalat, perusmaut, aistit ja ruokien arvostelu mainittiin uusina opittuina asioina.

Nelja vastaajista oli sitéd mieltd, ettei oppinut mitdan uutta makukoulussa.

90 % oppilaista haluaisi jatkaa makukoulutunteja, koska ne ovat niin kivoja ja voittaa

“normitunnit”. Myos ilmainen vélipala koettiin asiaksi, jonka vuoksi makukoulua ha-

luttaisiin jatkaa. ”Haluaisin jatkaa makukoulutunteja, koska se on kivaa ja opettavais-
ta + hyvia valipalavinkkeja.” Vain yksi oppilas oli sitd mieltd, etta ei haluaisi jatkaa

makukoulua, koska ”oli vahan tylsaa ja oli aika pahojakin ruokia.”

Kokonaisuudessaan oppilaiden palaute makukoulusta oli todella positiivista. Moni
palaute oli hyvin lyhyt, mutta se johtuu luultavasti siitd, etta taman ikdiset lapset ei-
véat ole vield oppineet antamaan analyyttistd palautetta. Palautteen tarkastelussa
tuleekin ottaa huomioon lasten kehitystaso. Kriittista palautetta ja kehitysehdotuksia
ei tullut, mutta sita olisi todennakadisesti tullut, jos makukoulu olisi pidetty aikuisille.

Tarkeinta on kuitenkin, ettd kokemus oli lapsille mieluinen ja opettavainen.
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6.2 Opettajan palaute

Oppilaiden lisdksi makukoulutunneilla mukana olleelta opettajalta kerattiin palaute.
(Ks. Liite 3.) Opettaja oli sitd mieltd, ettd makukoulu on tervetullut lisad perusopetuk-
seen. "Makukoulu vastaa niihin haasteisiin, joita kansanterveyden puolella on. Lisaksi
kun ruokakulttuuri on koko ajan muuttunut valmisruokien suuntaan, on hyva muistu-

tella makujen alkuldhteista.”

Kysyttdessa makukoulun yhteyttda muihin oppiaineisiin, opettaja kertoi sen yhdisty-
van erityisesti terveystietoon ja kuvataiteeseen. Makukoulua ”voisi laajentaa kohti
"'maailman makuja’, jolloin maantiedon aiheet Aasia, Afrikka jne. linkittyisi ja saisi

tuekseen makujaljet.”

Opettajan mukaan makukoulun aikana etenkin tytot juttelivat ruuasta ja ruuan val-
mistamisesta enemman. Makukoulusta oli myos se hyoty, ettd opettajan oli ruoka-

poytakeskusteluissa helppo tuoda myos ravintokeskustelut esille.

Opettajan mielestd makukoulu olisi tervetullut liséd opetussuunnitelmaan ja sita voisi
laajentaa edelleen. Han kertoi, ettda makukoulu oli hyvin ohjattu kokonaisuus, ja sisal-

|6t ja toimintatavat oli mietitty jarkevasti.

Opettaja kertoi myéhemmin, ettd on saanut makukoulusta uutta sisaltda myos pe-
rusopetustyohon. Makukoulun jalkeen on normaalin opetuksen seka kouluruokailun
yhteydessa ollut helpompi nostaa ruokakeskustelut esille. Opettajan mukaan oppi-
laat ovat oppineet makukoulussa puhumaan ruuasta ja analysoimaan sitd. Jos koulu-
ruoka ei maistu, oppilaat osaavat kuvata, miksi eivat pida siita ja ovat oppineet kayt-
tamaan muitakin ilmaisuja kuin etta ruoka on hyvaa tai pahaa. Opettajan varovainen
arvio oli, etta oppilaiden kouluruoka-annokset olisivat kasvaneet makukoulun jal-

keen. Tassa olisikin mielenkiintoinen ja hyva jatkotutkimusaihe.

Luokassa on keskusteltu makukoulun jalkeen esimerkiksi ruuan alkuperasta ja mista
raaka-aineista jokin elintarvike on valmistettu. Opettajalle ldhetettiin kuvia aina ma-
kukoulusta tuntien jdlkeen, jolloin han pystyi ndayttamaan niita luokassa oppilaille.
Kuvien avulla voitiin viela keskustella makukoulutunneista jalkeenpéin. Kaiken kaikki-

aan opettajan palaute oli erittdin myonteista ja ndyttaa silta, ettd makukoulu oli mer-
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kityksellinen paitsi oppilaille, myds opettajan tyolle. On siis erittain tarkeaa, ettd luo-

kanopettaja osallistuu makukoulutunneille, vaikka joku muu ohjaisikin tunnit.

Yhden henkilén palautteesta ei voida vield tehdad mitdaan johtopaatoksia, mutta opet-
tajan palaute on linjassa Sitran julkaiseman Makukoulu-oppaan opettajien palaut-
teen kanssa. Opettajat kertoivat makukouluoppituntien soveltuvan hyvin muuhun
koulutyéhon, vaikka veikin paljon aikaa. He kertoivat myos oppilaiden olleen erittdin

innostuneita makukoulusta. (Makukoulu 2008, 42.)

6.3 Ohjaajan kokemus makukoulusta

Makukoulun suunnittelu ja ohjaus oli erittdin mukava kokemus. Lasten ruokakasva-
tus on niin lahelld sydantani, etta nautin jokaisesta kerrasta kun saimme tutkia ruo-
kaa yhdessa lasten kanssa. Tuntui, etta vaikka paljon saatiin asioita kasiteltya, niin
aika oli aina liian lyhyt ja paljon jdi kertomatta. Ruokamaailma on niin laaja, etta asi-
oiden kasittelemiseen ei riita pelkastdaan yksi makukoulutoteutus, vaan sen soisi ole-
van osa jokapaivaista opetusta. Oli ilo seurata, miten innostuneita lapset olivat ruu-
asta. Etenkin valipalojen tekeminen tuntui olevan mielekasta. Mielestadni kotitalou-
den opetusta on peruskoulussa aivan liian vahan. Alakouluissa tulisi olla kotitalous-
luokka tai joku pieni keittio opetuskaytdssa, ja kotitalouden opetus pitdisi alkaa jo
aikaisemmin. Olisi tarkeda saada lapset mahdollisimman varhain kiinnostumaan ruu-
asta ja sen valmistuksesta. Perusopetuksen tuntijaossa kotitalouteen on varattu op-
piaineista kaikista vahiten tunteja koko peruskoulun aikana. Vuosiluokilla 1-6 on
mahdollista opettaa kaikille yhteista kotitaloutta, jos ndin on paikallisesti maaratty.
Tama toteutuu kuitenkin vain 0,5 % kouluista ja mahdollistuu kdytdnndssa vain yhte-

naista perusopetusta toteuttavissa kouluissa. (Perusopetus 2020, 2010, 174.)

Haasteena tallaisen opetussuunnitelman ulkopuolella olevan asiakokonaisuuden jar-
jestamisessa oli, ettd se jouduttiin pitamaan lukujarjestyksen mukaisten oppituntien
tilalla. Téssa tapauksessa, kun aika oli aina sama, kului makukouluoppituntien pitami-
seen kuusi kuvaamataidon tuntia. Olisikin ehka parempi, jos makukoulutunteja pys-
tyttaisiin jarjestdmaan vahan eri aikoihin, jotta tunnit eivat olisi pois yhdesta oppiai-
neesta. Toisaalta, jos opettajilla on mahdollista vaihdella tuntien paikkoja, silloin ei

tatakdan ongelmaa synny.
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Jokaisella kerralla oppilaille annettiin jokin kotitehtava. Oppilaat tekivat kotitehtavia
vahan huolimattomasti, jos tekivat niita lainkaan. Tama johtui varmasti osaltaan siita,
ettd kotitehtavien purkamiseen ei ollut kuin yhdella tunnilla aikaa, eika kotitehtdvien
tekemista tarkistettu systemaattisesti. Jos makukoulussa ei ole aikaa kotitehtavien
tarkistukseen, voisi opettajan kanssa sopia, ettd han tarkistaisi oppilaiden kotitehta-

vat.

6.4 Yhteistyo koulun Kkeittion kanssa

Koulun keittidtyontekijan sitoutuminen ja hanen antama oma panoksensa makukou-
luun oli merkittava. Etenkin raaka-aineiden tilauksesta oli erittdin paljon apua. Sain
tehda kaikki valmistelutyot keittiossa ja tiskauskin hoitui yhteistyossa keittiotyonteki-
jan kanssa. Keittiotyontekija kertoi makukoulun olleen mukava kokemus ja tuoneen
piristysruiskeen normaaliarkeen, vaikka toikin hanelle lisdtyota. Han kertoi, etta oli
mukavaa nahda oppilaiden ilo makukoulusta, se oli selvasti mielenkiintoinen koke-
mus heille. Oppilaat puhuivat selvasti enemman ruuasta makukoulun aikana myos
keittiotyontekijalle. He antoivat palautetta koulun ruuasta ja esittivat omia toiveitaan
sen suhteen. Oppilaat toivoivat muun muassa uudenlaisia kastikkeita, erilaisia ruokia

ja enemman mausteita ruokiin.

Keittiotyontekijan mielestd koulun ja keittion valista yhteistyota voisi lisata ja kaiken-
lainen yhteistyd on plussaa. Erityisesti hdan toivoi yhteistyota ruokalan koristeluun,
jolloin ruokailutilat olisivat miellyttavampia kaikille. Vastavuoroisesti keittio ottaisi
vastaan ideoita ruokailutilanteiden tekemisesta miellyttavammiksi. My6s palautelaa-
tikko olisi hyva olla olemassa. Hyva yhteistyo vaatii kuitenkin jatkuvaa vuorovaikutus-
ta ja avoimuutta. Tarvittaisiinkin enemman yhteisia keskusteluhetkia, joissa yhteis-

tyota voitaisiin kehittaa.

Myos keittiotyontekija oli sitd mieltd, ettd makukoulutunneilla voisi olla vahan
enemman aikaa, ettei tulisi kiireen tuntua. Han ehdotti makukoulun yhdistamista
esimerkiksi maantiedon tai fysiikan tunteihin, jolloin pidettaisiin kaksi tuntia kyseista

ainetta.
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Pyysin tiedot lasten allergioista koulun keittion kautta, mika osoittautuikin myo-
hemmin hieman haastavaksi, silla koululla ei ollut tiedossa oppilaiden niita allergioi-
ta, jotka eivat vaikuta kouluruokailuun. Tiedot lasten allergioista olisikin hyva pyytaa
oppilaiden vanhemmilta ennen makukoulun alkua. Makukoulun aikana ilmeni muu-
tamia allergioita Idhinna hedelmistd, mutta saimme jarjestettya niin, ettad jokainen sai

aina jotakin maisteltavakseen.

6.5 Makukoulun tulevaisuus

Makukoulun toteuttamiseen tarvitaan sellaisia vadlineitd, jotka eivat valttamatta kuu-
lu koulun normaaliin varustukseen. Tata varten Jyvaskylan ammattikorkeakoulun
opiskelijat suunnittelivat ja toteuttivat yhteistydssa Lasten ruokakasvatus varhaiskas-
vatuksessa -hankkeen kanssa makukoulupaketin Jyvaskylan alakoulujen kayttéon.
Makukoulupaketti sisaltda erilaisia valineita joiden avulla voidaan jarjestdd makukou-
lukokonaisuus tai sisallyttad makukoulutehtavia muuhun opetukseen. (Ks. Makukou-
lupaketin sisalto liite 4.) Makukoulupaketin suunnittelussa kaytettiin hyvaksi sitéd ko-

kemusta, mita makukoulutuntien ohjauksesta Keljon koululla oli saatu.

Jyvaskylan kehittajaopettajien tapaamisessa 25.4.2013 kerrottiin makukoulun toteu-
tuksesta Keljon koululla seka esiteltiin uutta makukoulupakettia. Opettajat olivat
kiinnostuneita makukoulusta, mutta toivat esiin huolensa koulujen tiukasta taloudel-
lisesta tilanteesta, jolloin mitdan ylimaaraisia opetusmateriaaleja ei ole vara hankkia.
Juuri tata varten yhteinen makukoulupaketti on tehty, etta kaikilla koululla olisi mah-
dollisuus toteuttaa halutessaan makukoulua. Tehtdvien raaka-aineiden ei tarvitse olla
ihmeellisia tai kalliita. Ruuan tutkiminen voidaan aloittaa edullisesti esimerkiksi nak-
kileivalla, suomalaisilla luonnosta kerattavilla marjoilla tai omenoilla, porkkanoilla tai
muilla suomalaisilla vihanneksilla. Myo6s kouluruokaa voidaan kayttaa oppimisen vali-
neend. Kouluruokalan kanssa voidaan kehittdad monenlaista yhteisty6ta. Voidaan so-
pia esimerkiksi, ettd jonakin pdivana oppilaat raastaisivat itse porkkanaraasteensa
kouluruualle tai muuta vastaavaa. Kehittdjaopettajien keskuudessa tuli vahvasti esil-
le, ettd yhteistyota pitdisi tehdd enemman koulukeittion kanssa. My6s makukoulussa
mukana olleen koulunkeittiotyontekijan mielesta yhteistyota koulun ja keittion valilla

pitdisi lisata. Han toivoi erityisesti enemman yhteista aikaa keskustella ja suunnitella
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asioita yhdessa. Voisi ajatella, ettd molemmilla osapuolilla on kiinnostusta yhteistyo-

hon, mutta heidan pitdisi vaan kohdata toisensa ja 16ytaa uusia yhteistydmuotoja.

Opinndytetyon toimeksiantaja piti 13.5. 2013 Jyvdskylan kerho-ohjaajille koulutuksen
makukoulun jarjestamisesta. Koulutuksessa kerrottiin makukoulusta ja esiteltiin
koottua makukoulutarvikepakettia. Makukoulu sopii erittdin hyvin my&s osaksi kou-
lun kerhotoimintaa. Kerhokeskus on julkaissut ”Aistien ruokamaailmaan! -opas ker-
honohjaajalle” -teoksen makukoulun toteuttamiseksi kerhotoiminnassa (Mikkola

2010).

Makukoulun tulevaisuus nayttdaa mielestani myonteiselta. Asian eteen taytyy tehda
vield valtavasti tyotd, mutta ndyttaa silta, etta kiinnostusta asiaan loytyy. Yleisesta
kiinnostuksesta asiaa kohtaan kertoo myds se, ettd makukoulun jarjestamisesta Kel-
jon koululla julkaistiin artikkeli Ruoka-Suomi 2/13 -tiedotuslehdessa. (Ks. liite 5.)
Myds Kehittyva Elintarvike -lehti on ilmaissut kiinnostuksensa valmistuvaan opinnay-
tety6hon. Opinndytetyota tullaan esittelemaan valtakunnallisten ravitsemuspaivien
posterindyttelyssa 7.-8.10.2013. Valtakunnalliset ravitsemuspdaivat ovat ravitsemuk-
sen, terveydenhuollon, ruokapalvelujen ja opetuksen parissa tyoskenteleville ammat-
tilaisille seka muille aiheesta kiinnostuneille tarkoitetut koulutuspaivat. Nailla koulu-
tuspadivilla on koolla juuri niiden alojen ammattilaisia, joille opinndytetydni on kohdis-
tettu. Téma tulee olemaan mahtava tilaisuus esitelld opinndytetyossa kasiteltyja asi-
oita suurelle yleisolle. Toivottavasti tama Jyvaskyldssa pidetty makukoulu-hanke lisaa

kiinnostusta lasten ruokakasvatukseen ympari Suomen.

7 POHDINTA

Opinnaytetyon tarkoituksena oli tuoda ruokakasvatuksen tarkeys esille alakouluissa
ja makukoulun jarjestamisen my6ta saada kokemuksia siitd, miten sen jarjestaminen
onnistuu alakoulussa. Kokemuksena makukoulun jarjestaminen oli erittdin mielen-
kiintoinen, opettavainen ja innostava. Makukoulun jarjestdaminen alakoulussa on tar-
peellista ja onnistuu kylla, kun se toteutetaan yhteistyossa kaikkien lasten ruokakas-
vatuksessa mukana olevien kanssa. Teoriatietoa kootessani ajatukseni lasten ruoka-
kasvatuksen tarpeellisuudesta vahvistui jatkuvasti, ja [ahteita ja ndin eri nakdkulmia

loytyi koko ajan enemman. Johonkin taytyi kuitenkin vetaa raja, jottei teoriaosuus
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olisi paisunut liian suureksi. Etenkin kouluruokailun jarjestamisesta olisi ollut valta-
vasti mielenkiintoista tietoa, mutta sen tarkempi kasittely jai taman tyon ulkopuolel-

le.

Ruokakasvatuksen tarpeellisuutta on perusteltu nostamalla esiin niitd haasteita, joita
yhteiskunnassa talla hetkelld on ravitsemuksen suhteen. Lasten ja nuorten lisddntyva
ylipaino ja sosioekonomisen aseman nakyminen terveyskayttdaytymisessa ovat tar-
keimmat asiat, joita kdytin perusteluina. Mielenkiintoinen ja tarkea tieto opinnayte-
tyon kannalta oli, ettd kouluruokailu tasoittaa lasten sosioekonomisia eroja. Tasta
voidaan paatelld, ettd myos koulun antamalla muulla ruokakasvatuksella voisi olla
myoOnteisia vaikutuksia sosioekonomisten erojen tasoittamiseen. Pohdittavaksi jaa,
ettd kummalla olisi enemman merkitysta, yrittaa vaikuttaa lapsiin vai lasten vanhem-
piin. Parhaat vaikutukset saataisiin luultavasti vaikuttamalla molempiin kohderyh-
miin. Kodin ja koulun yhteistyon merkitys on taten tarkeda myds ruokailuun liittyvis-
sa kysymyksissda. Monissa Sapere-projekteissa on otettu myds vanhemmat jollakin
tavalla mukaan toimintaan, mika oli ajatuksena aluksi myos tassa projektissa. Van-
hempien osallistaminen jai kuitenkin talla kertaa tekematta ajan riittdmattémyyden
vuoksi. Vanhemmat saivat tietoa makukoulusta koulun tiedotteiden ja oman lapsen-
sa kautta. Kotitehtavissa taka-ajatuksena oli se, ettd vanhemmatkin mahdollisesti

nakisivat, mita lapset makukoulussa tekevat.

Tarkastelin tydssa opetussuunnitelman perusteita, jotta saisin kdsityksen siita, millai-
sia ruokakasvatukseen liittyvia tavoitteita opetussuunnitelma sisdltda. Toisena syyna
oli se, ettd opettajan olisi taman luettuaan helpompi kasittdaa mihin kaikkiin oppiaine-
sisaltdihin makukoulu voidaan yhdistaa. Oppiaineita suurempaan rooliin opetus-
suunnitelman perusteissa ruokakasvatuksen suhteen nousi kouluruokailun merkitys,
silla talla hetkelld ruokakasvatus on kasitetty lahinna koskevan kouluruokailua. Opet-
tajan palautteessa tirkea kokemus oli se, ettd makukoulun jalkeen my6s kouluruo-
kailun yhteydessa oli helpompi ottaa ravitsemuskeskustelut esille. Tama kertoo ehka
siitd, ettd oppilaiden kanssa taytyy opetella puhumaan ruuasta ja tdéhan makukoulu
antaa erinomaisen mahdollisuuden. Lapset voivat myds itse olla innokkaampia kes-
kustelemaan ruuasta, kun heiddan kanssaan on opeteltu, mita kaikkea ruuasta voi
omien aistien avulla arvioida. Jokaisen koulun tulisi maarittaa opetussuunnitelmaan-

sa tarkemmat ruokakasvatuksen sisdllot, mutta useimmiten se jaa tekematta (Risku-
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Norja ym. 2010.) Aikaisemmin mainitsin, ettd peruskoulussa tulisi olla enemman ruo-
kakasvatusta ja kotitalouden opetus voisi alkaa jo alaluokilla. Kun opetussuunnitel-
maan lisatdan uusia oppiaineita, on se aina jostakin muusta pois. Valmiita vastauksia
sithen, mita olisin valmis jattamaan opetussuunnitelmasta pois, en ole miettinyt. Ko-
kemukseni perusteella voisin sanoa, etta didinkielen kannalta makukoulu on myds
hyodyllinen. Oppilaat kayttivat monesti kirjallisissa tehtavissa englanninkielisia sanoja

tai numeroita arvioidessaan ruokaa.

Koulun ja keittion yhteistyd on oman kasitykseni mukaan jossakin maarin vahentynyt
ajan saatossa. Mietin tdhan syytd ja mieleeni tuli, ettd onko kouluruokailun siirtymi-
nen koulun rehtorin alaisuudesta liikelaitostoiminnaksi hamartanyt kouluruokailun
merkitystd opetuksessa. Ruokailu voidaan nédhda opetustyosta erillisena palveluna,
vaikka sen pitaisi olla koulupdivaan kuuluva yksi oppitunti. Itselleni on valaistunut
taman tyon myota se, ettd keittion henkilokunnan on tarkea osallistua yhdessa mui-

den aikuisten kanssa kasvatukselliseen tehtavaan kouluruokailussa.

Sapere-menetelmd ja makukoulu eivat olleet minulle tuttuja entuudestaan. Heti ai-
heen saatuani aloin lukea menetelmasta kertovia julkaisuja. Olin vakuuttunut mene-
telmasta jo oppaiden lukemisen perusteella, silld siind oli mielestani niin mukaansa
tempaava ote ruuan tutkimiseen. Tiedostamalla omien aistien toiminnan, ihminen
pystyy tarkkailemaan ymparistodan ja tulkitsemaan siitd saatavia viesteja paremmin.
Keskustellessani ihmisten kanssa Sapere-menetelmastd, se on herdttanyt mielenkiin-
toa ja saanut ihmiset kertomaan myos omista ruokakokemuksistaan. Uskon, ett3

menetelmadan tutustuminen auttaa tulevassa tydssani ruokapalvelualalla.

Makukoulun vaikutuksista voisi tehdd monenlaisia jatkotutkimuksia. Makukouluun
osallisuneen luokan opettajan varovainen arvio oli, etta oppilaiden kouluruoka-
annoskoko olisi kasvanut makukoulun jdlkeen. Tata voisi tutkia tarkemmin, ettd mil-
laisia vaikutuksia makukoululla on kouluruokailuun. Toisena tutkimusaiheena voisi
olla, ettd miten makukoulu vaikuttaa lasten kielelliseen kehitykseen. Ennen maku-
koulua oppilaiden tulisi kuvailla jotain ruokia mahdollisimman tarkasti ja sama tois-
tettaisiin makukoulun jalkeen. Tasta voisi nahda, onko makukoululla vaikutusta las-

ten ruokapuheeseen ja kykyyn kuvailla omien aistien avulla saatua tietoa.



43

Opinnaytetyota voidaan kayttaa tukena makukoulun ja ruokakasvatuksen kehittami-
seen alakouluissa. Sen lukeminen voi avartaa lasten kanssa tydskentelevien opettaji-
en, kerho-ohjaajien ja muiden henkildiden nakemysta lasten ruokakasvatuksen tar-
peellisuudesta ja mahdollisuuksista. Tyohon koottua tietoa voidaan kayttaa myos

lasten ruokakasvatukseen liittyvan kehitystyon suunnittelussa.

Toiminnallisessa opinndytetydssa luotettavuuden arviointi on hieman haasteellista.
Itse toiminnallisesta osuudesta saatu kokemus on tietenkin ainutkertainen eika mi-
kdan ainoa totuus. Makukoulun onnistumiseen ja siitd saatuun kokemukseen vaikut-
taa monta osatekijad, mutta uskon ettd todennakdisemmin makukoulun jarjestami-
nen on positiivinen kuin negatiivinen kokemus. Tietoperustan lahteiden luotettavuut-
ta olen arvioinut niiden julkaisijoiden luotettavuutta ja puolueettomuutta arvioimal-
la. Lisaksi olen etsinyt tietoa useista eri lahteista ja tutkinut, etteivat ne ole ristiriidas-

sa keskenaan ja ndin saanut luotettavaa tietoa.

Opinnaytetyolle asetetun tavoitteen toteutumista on vaikea arvioida vield ndin var-
haisessa vaiheessa, mutta ndyttda siltd, ettd opinnaytetyotd ja makukoulua kohtaan
on herdannyt kiinnostusta. Ainakin kyseinen koulu, missa makukoulu pidettiin, on
ymmartanyt ruokakasvatuksen tarkeyden ja soveltaa jo nyt makukoulun elementteja
muuhun opetukseen. Kehittdjdopettajien ja kerho-ohjaajien kiinnostus seka Valta-
kunnallisille ravitsemuspaiville tyota esittelemaan padseminen kertovat asian ajan-

kohtaisuudesta ja tarpeellisuudesta.

Tyotd tehdessa pohdin, miksi suomalaisessa hyvinvointiyhteiskunnassa joudutaan
puhumaan myo6s hyvinvoinnin edistamisestd. Ovatko suomalaiset hyvinvoivia ja onko
hyvinvoinnin edistamisesta puhuminen turhaa? Kysymys on haasteellinen sen vuoksi,
ettd kasite hyvinvointi on hyvin laaja ja sitd voidaan mitata useasta eri nakdkulmasta.
Toisaalta sita voi olla vaikea mitata kokonaisvaltaisesti. Lasten ja lapsiperheiden ter-
veys- ja hyvinvointierot (2012) -raportti osoitti, ettd suomalaiset ovat padosin hyvin-
voivia, mutta ongelmat kasautuvat usein samoille henkiléille. Hyvinvoinnin edistami-
nen ja sen mahdollistaminen kaikille ei ndin ollen ole turhaa ty6ta. Koko ty6ta on
kantanut ajatus lasten siitd, ettad "lapsella on oikeus hyvaan ravintoon ja oikeus oppia

ruuasta” (Lyytikdinen 2013).
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LIITTEET

Liite 1. Vdlipalaohjeita

Mustikka-banaanismoothie

1 banaani

4 dl maustamatonta jogurttia

2 dl mustikoita

1 rkl kauraleseita 9 /
ripaus vaniljasokeria

(1 rkl sokeria)

Soseuta kaikki ainekset keskendan tehosekoittimessa tai kulhossa sau-
vasekoittimella. Tarjoa kylmana.

Vinkki! Smoothiessa voit kayttaa muitakin marjoja ja lisata sekaan esim.
erilaisia siemenia ja pahkinoita.



Kasvikset ja dippikastike

Esimerkiksi seuraavia kasviksia:
lanttu

porkkana

kukkakaali

parsakaali

kurkku

paprika

Dippikastike:
1 prk kermaviilia

2-3 rkl sitruunan mehua

1/2 dl hienonnettuja tuoreita yrtteja

1 tl sokeria
ripaus suolaa

rouhittua mustapippuria

48

Sekoita dippikastikkeen ainekset ja anna maustua jadkaapissa vihannesten pilkkomi-

sen ajan. Pese tai kuori kasvikset seka pilko ne. Asettele kasvikset laakealle alustalle.

Dippaa ja syo.



Liite 2. Makukoulun palaute

Mita mieltd olet makukoulusta?

Mika oli parasta makukoulussa?

Oliko jotain, mista et pitanyt makukoulussa?

Mita pidit vadlipaloista?

Oletko kokeillut samoja oppimiasi vdlipaloja kotona?

Opin makukoulutunneilla seuraavia asioita:

Haluaisitko jatkaa makukoulutunteja?

1. Kylla, miksi?

2. Ei, miksi?
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Liite 3. Makukoulun palaute, opettaja

Mita mielta olet makukoulusta?

Tukeeko makukoulu mielestdsi muuta opetusta? Mihin oppiaineisiin makukoulun voisi yhdis-
taa?

Muuttuiko oppilaiden suhtautuminen ruokaan makukoulun aikana? Nakyiko esimerkiksi kou-
luruokailussa tai keskusteluissa?

Mita kehitettdvaa makukoulussa on?

Mitd mieltd olet vélipalan toteutuksesta?

Muuta?



Liite 4. Makukoulupaketin sisalto

Makukoulupaketin tarvikelista

kpl
Keittiomitta/kaadin 4
Leikkuulauta taivutettava 8
Juuresveitsi 4
Fiskars Japanilainen kokkiveitsi 14 cm 4
Kuorimaveitsi 4
Pakasterasia 26
Kulhoja 6
Kauhat 1
Hajupurkit 21
Pumpulia 1
Kierrevatkain 1
Raastinrauta 4
Tiskiharja 1
Hammastikut
Tunnustelupussit 16
Silmalaput (musta fleece) 9

Elintarvikevari (pun. vihr. kelt.)

Ohjekirjat

Muistitikku (sis. ohjeita)

Perusmakujauheet:

Sitruunahappo (hapan)

Natriumglutamaatti (umami)

Sokeri (makea)

Tumma kaakaojauhe (karvas)

Suola (suolainen)




Liite 5. Ruoka-Suomi tiedotuslehti 2/2013

Kuudesluokkalaiset makujen matkalla

Jyvaskylan kaupungin Keljon koulun kuu-
desluokkaisille pidettiin kevaan 2013 aikana
kuusi kertaa Sapere-menetelman mukaista
makukoulua. Makukoulutunnit ohjasi resto-
nomiopiskelija Soili Rautakoski osana toimin-
nallista opinnaytetyotaan. Tunneilla oli mu-
kana myos luokan oma opettaja. Makukoulu
jarjestettiin yhteistyossa Jyvaskylan ammat-
tikorkeakoulun, Sapere-hankkeen ja Kylan
Kattauksen kanssa. Tunneilla tutustuttiin ruo-
kaan kaikkien aistien avulla ja valmistettiin
herkullisia vélipaloja. Toteutuksen suunnitte-
lussa oli alusta alkaen mukana koko koulun
ruokailuun osallistuva henkildstd. Ydintiimiin
kuului koulun palveluvastaava, rehtori, resto-
nomiopiskelija ja kuudennen luokan opettaja.

Sapere- menetelma on kaikki aistit huomioon
ottava lapsille suunnattu ruoka- ja ravitse-
muskasvatusmenetelmd. ”“Sapere” -sana on
latinaa ja tarkoittaa maistella, tuntea ja olla
rohkea. Menetelmdn tavoitteena on tutus-
tuttaa lapsia ruuan kautta saataviin aistikoke-
mubksiin, niin haju-, maku-, kuulo-, nako- kuin
tuntoaistin avulla. Tavoitteena on saada lapsi
tuntemaan omat aistinsa ja rohkaista lasta tu-
tustumaan uusiin ruokiin, laajentaa sydmaan-
sa ruokavalikoimaa, oppia sanallista ilmaisua
ja kehittya tietoiseksi kuluttajaksi.

Ensimmadiselld kerralla ruokaan tutustuttiin
nakdaistin avulla. Nakoaistin avulla ruuasta
voidaan havaita vari, koko, rakenne, muoto,
koko, liike, kiilto ja lapikuultavuus. Tunnilla
kasiteltiin erityisesti varinddn merkitysta syo-
misessa.

Vilipalaksi oppilaat valmistivat herkullisen
nakoisen voileivan. Valmistuksessa kaytettiin
tuoreita vihanneksia, jotka oppilaat saivat itse
pilkkoa.

18

Toisella kerralla ruokaan tutustuttiin hajuais-
tia kdyttden. Oppilaat tunnistivat erilaisia ha-
juja ndytepurkeista ja heiddn tehtdvanaan oli
lisaksi miettid, mita tuoksusta tulee mieleen.
Tunnilla havainnollistettiin myo6s sitd, miten
useat kokemistamme mauista ovat todellisuu-
dessa hajuja.

Vdlipalaksi pilkottiin suomalaisia kasviksia ja
juureksia ja niitd dippailtiin itse valmistetus-
sa yrtti-kermaviilikastikkeessa.  Kastikkeen
valmistukseen kaytettiin tuoreita kotimaisia
yrtteja.

Kolmannella kerralla tutustuttiin viiteen pe-
rusmakuun, joita ovat makea, suolainen, ha-
pan, karvas ja umami. Perusmaut opeteltiin
ensin jauhendytteiden avulla, jonka jdlkeen
niita etsittiin elintarvikkeista.

Vdlipalaksi jokainen sai valmistaa mieleisen-

sd jogurtin suomalaisia marjoja kayttden.
Oppilailla oli kdytdssadan maustamatonta jo-
gurttia, mustikoita, mansikoita, punaherukoi-
ta ja sokeria.

Neljannelld tunnilla kasiteltiin  kuuloaistin
merkitystda ruokailussa ja ruuan valmistuk-
sessa. Aiheeseen liittyen tunnistettiin erilaisia
keittiossa syntyvia aania. Lisdksi mietittiin,
minkalaisia dania ruuan pureskelusta syntyy
ja miten dani vaikuttaa ruuan maittavuuteen.

Vilipalaksi valmistettiin mustikka-banaanis-
moothie.

Viidennelld kerralla aiheena oli tuntoaisti.
Oppilaiden saivat tunnustella kasin ruoka-ai-
neita ilman nakoaistia. Lisaksi pohdittiin suu-
tuntumaa eli sita, milta ruoka tuntuu suussa.
Viileiden ja polttavien tuntemusten aistimusta
suussa, eli kemotuntoa, havainnollistettiin chi-
likastikkeen ja purukumin avulla. Valipalaksi
oppilaat valmistivat hedelmasalaattia.

Viimeisella kerralla harjoitettiin kaikkien ais-
tien yhteispelia ja tutustuttiin perinteisiin suo-
malaisiin ruokiin. Kaikkien aistien arvioitavaksi
padsivat mammi, leipajuusto ja lakat seka pe-
rinteinen juureen leivottu ruisleipa. Lopuksi
oppilaat saivat antaa palautetta makukou-
lusta. Palaute oli erittdin positiivista ja lapset
kertoivat valipalojen tekemisen ja ruuan mais-
telun olleen erityisen mukavaa. Palautteessa
ihmeteltiin mm. kuinka itse tehty dippikastike
maistuikin ihan samalle kuin valmispussista
valmistettu oikea dippikastike.

Luokan opettaja onnistui sitomaan edellisen
paivan makukoulutunnit seuraavan paivan
teemoihin esim. biologiassa. Kyseisen luokan
opettaja oli erittdin tyytyvainen kokemukseen
ja toivoo toimintamallin jalkaantuvan pysy-
vaksi kaytannoksi perusopetusta. Integrointia
muihin aineisiin voisi tehda monin eri tavoin.
Ruokakasvatus on tarkea ja oleellinen osa jo-
kaisen oppilaan hyvinvointiosaamista tulevai-
suuden haasteita varten.
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