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1 Otteita ruokaohjekirjasesta



1 JOHDANTO

Opinndytetyoni on lapsille suunnattu, itse kuvittamani ruokaohjekirjanen, jonka nimi
on Makuja ja murusia maailmalta. Kirjasessa on 14 eri maan/maanosan ruokaohjeita.
Ruokaohjekirjanen on tehty Savonlinnan 4H-yhdistykselle. Halusin valita
opinndytetyokseni aiheen, jossa voin hyddyntdd ja yhdistelld luovuutta seki

kiinnostuksen kohteitani; piirtdmisté ja maailman ruokakulttuureja.

Olen tehnyt restonomiopintojen aikana Mikkelin 4H-yhdistykselle projektiopintoina
itse kuvittamani, lapsille suunnatun séhkdisen juomaohjekirjasen. Pidin projektin
tekemisestd paljon, joten ajattelin jo silloin sitd tehdessdni, ettd haluan
opinndytetyOkseni tehdd jotain samankaltaista. Koska olin tehnyt jo Mikkelin 4H-
yhdistykselle melko samanlaisen tyon, halusin tehdd opinndytetyoni muuhun
paikkaan. Asuin Savonlinnassa itse ennen amk-opintojani ja opiskelin Savonlinnan
Taidelukiossa, joten paikkakunta oli minulle ennestddn tuttu, joten kysyin
Savonlinnan 4H-yhdistykseltd ensimméiisend heiddn kiinnostustaan opinndytetyon

aihettani kohtaan.

Olen harrastanut piirtdmistd pienestd pitden ja tyylini on sanottu olevan lapsille
sopivaa. Olen kiinnostunut eksoottisista ruoista ja eri maiden ruokakulttuureista, joten
opinndytetyon aihepiiri tuntui luonnolliselta. Lisdksi tyoskentelen télldkin hetkelld

lasten parissa, joten kohderyhma on minulle mieluinen.

Lapset voidaan opettaa jo ihan pienestd pitden maistelemaan ja kokeilemaan uusia
makuja. Mitd rohkeammiksi he tulevat erikoisten makuyhdistelmien maistamisessa,
sitd vaivattomampaa heiddn on kokeilla my6s isompana uusia, vieraita ja eksoottisia
ruokia. Késittelin opinndytetydssdni 7-11-vuotiaiden lasten kykyjen, ajattelun ja
kasittelyn sekd sosiaalisten taitojen kehittymistd. Tietojen avulla pyrin valitsemaan
sellaiset ruokaohjeet kirjaseen, joita 7-11-vuotiaat pystyvdt valmistamaan aikuisen
avustuksella. Makuja ja murusia maailmalta -kirjasen tarkoituksena on rohkaista
lapsia kokeilemaan erilaisia ruokia maailmalta — niin maistamalla kuin itse

tekemalldkin.



2 OPINNAYTETYON TARKOITUS, TAUSTA JA TAVOITTEET

Toteutin opinndytetyond lapsille suunnatun ruokaohjekirjasen Savonlinnan 4H-
yhdistyksen kidyttoon. Kirjasen teemana on eri maiden ruoat/ruokakulttuurit.
Ty0Osséd/tuotteessa  painottuvat  elimyksellisyys ja  kansainvilisyys.  Valitut
maat/maanosat ovat: Iso-Britannia, Ranska, Sveitsi & Itdvalta, Italia, Kreikka, Venija,
Afrikka, Intia, Kiina, Thaimaa, Japani, Meksiko, Vili- ja Eteli-Amerikka ja
Yhdysvallat. Olen kuvittanut kirjasen kuvat itse. Ruokaohjeet etsin eri lihteitd apuna
kayttden (kirjat, Internet) ja kokeilin ohjeita itse ensin kotona, kunnes wvalitsin

mielesténi parhaimmat niista kirjaseen.

2.1 Projektin vaiheiden erittelya

Tyé on toteutettu projektinomaisesti ja itsendisesti. Projekti on tavoitteellinen ja
ainutkertainen (ei toistuva) ty0kokonaisuus, jonka kesto on tiedossa jo ennalta.
Opinndytetyoni lukeutuu tuotekehitysprojektiksi, jossa tarkoituksena on kehittdéd aivan
uusi tai jo olemassa olevasta tuotteesta paranneltu versio (Anttila 2001, 12, 18.) Olin
vastavuoroisessa yhteydessd toimeksiantajaorganisaation yhteyshenkiloiden kanssa
projektin eri vaiheissa ja huomioin heiddn toiveensa, ideansa ja palautteensa tyon

toteutuksen aikana (Kuvio 1.).

Ideointivaihe: tydn ja tuotoksen ideointi,
tasmentaminen ja rajoittaminen

Suunnitteluvaihe: tyén kulku ja aikataulu

Toteutusvaihe: suunnitelma kiytintéon, tuotteen
konkreettinen tyéstaminen

Tuotoksen/tuotteen esittely:

Arviointivaihe:

KUVIO 1. Makuja ja murusia maailmalta -ruokaohjekirjasen toteutusprosessi



2.2 Toimeksiantaja Savonlinnan 4H-yhdistys

Opinndytetyoni toimeksiantajana toimi Savonlinnan 4H-yhdistys, joka kuuluu
itsendisend yhdistyksend Suomen 4H-liittoon. 4H-yhdistyksid on valtakunnallisesti
yhteensd 250 ja 4H on Suomen suurin nuorisojirjestd. Mukana on yli 75 000 jésenti.
Paikallisyhdistysten tarjoamat palvelut ja toiminnat ovat painottuneet eri asioihin. 4H-
yhdistykset jarjestavat mm. erilaisia kerhoja, leirejd, kilpailuja, tapahtumia ja kursseja.
Nuoret voivat myos tyOllistyd yhdistysten kautta tai perustaa oman yrityksen. 4H-

liitolla on kaytdssddn oma virallinen 4H-logo (Kuva 1.). (Suomen 4H-liitto 2013.)

KUVA 1. Virallinen 4H-logo (Suomen 4H-liitto 2013)

Savonlinnan 4H-yhdistys toteuttaa toiminnassaan Suomen 4H-liiton kayttdmai
kasvatusajattelua; “Kasvatusajattelumme perustan muodostava nelji H-kirjainta ja
tekemilld oppimisen kédytdnnonliheinen toimintamenetelmd. Naiistd ldhtokohdista

jérjesto toteuttaa yrittdjyys- ja kansalaiskasvatusta. Neljan H:n perustana ovat sanat:

e Head — Harkinta: kuvaa sitd, miten tdrkedd ihmisen on jatkuvasti kehittda
omaa ajatteluaan sekd pyrkid kaikessa toiminnassaan rehellisyyteen ja
oikeudenmukaisuuteen.

¢ Hands — Harjaannus: tarkoittaa kiytdnnon ja kiden taitoja, joita harjoitellaan
kaikessa 4H-toiminnassa. Tdhdn liittyvdt tdrkednd osana asenteet, kuten
yrittelidisyys ja ahkeruus.

e Heart — Hyvyys: kertoo toisen ihmisen kunnioittamisesta ja huolenpidosta.
Siihen liittyvat myds yhteistyotaidot ja hyvé kdytos.

e Health — Hyvinvointi: on kokonaisvaltainen asia, johon liittyvédt ihmisen
fyysinen ja henkinen tasapaino sekd riittdvd aineellinen hyvinvointi. 4H-
toimija pystyy luomaan arjen hyvinvointia itselleen ja muille.” (Suomen 4H-

liitto 2013.)



Miellyttdvien harrastusten kautta lapset ja nuoret kehittyvit vastuullisiksi ja
yrittelidiksi aikuisiksi. 4H-kerhoissa lapset oppivat uusia tietoja ja taitoja koulutettujen
ohjaajien tuella, itse tekemélld. Toiminnassa otetaan huomioon lasten ja nuorten
erilaiset kehitysvaiheet ja oppimisvalmiudet. Savonlinnan 4H-yhdistyksen tarjoamia
toimintoja ovat Savonlinnassa, Punkaharjulla, Kerimdelld ja Savonrannassa
toteutettavat kerhot (mm. yleiskerhot, kokkikerhot ja heppakerhot) ja nuorille
jarjestettivit tyoeldmidkurssit ja nuorten keikkatyopalvelu (keikkatoitd siivoukseen,
lastenhoitoon, lemmikkien hoitoon, piha-ja puutarhatoihin sekd asiointipalveluihin
kuten kaupassakdyntiin jne.) Nuorten keikkatyopalveluun kuuluu myos Dogsitter-
toiminta, josta yksityishenkild voi palkata tyohon koulutetun nuoren hoitamaan
lemmikkejddn. Savonlinnan 4H-yhdistys tarjoaa Savonlinnassa kaupungin
ostopalveluna iltapdivdkerhotoimintaa arkisin 1. ja 2. luokkalaisille koululaisille seka
erityisopetuslapsille. Savonlinnan 4H-yhdistyksen toiminnanjohtajana toimii Maija
Tuunanen ja toiminnanohjaajana Tiina Hurskainen. (Savonlinnan 4H-yhdistys ry

2013.)

2.3 Tuote: Makuja ja murusia maailmalta -ruokaohjekirjanen

Makuja ja murusia maailmalta -ruokaohjekirjanen on suunnattu n. 7-11-vuotiaille
lapsille. Toimeksiantaja on Savonlinnan 4H-yhdistys. Kirjasen teemana on eri maiden
ruoat/ruokakulttuurit, painottuen eksoottisiin ruokiin. Kirjaseen on valittu yhteensd 14
eri maata/maanosaa, joiden ruokaohjeita kirjasessa on 54 kappaletta. Kirjanen on 59
sivua pitkd. Jokaisesta maasta/maanosasta on myoOs yksi kuvituskuva, jotka olen
tehnyt itse. Kirjanen on tehty yhteistydssd Savonlinnan 4H-yhdistyksen seki graafisen

suunnittelijan Risto Tuunasen ja Keuruun laatupaino (KLP Oy) painotalon kanssa.

Savonlinnan 4H- yhdistys voi hyodyntda ja kdyttdd ruokaohjekirjasta toiminnassaan
mm. lasten kokkikerhoissa, leireilld ja tapahtumissa. Lisdksi sitd voi hyodyntdd

yhdistyksen markkinoinnissa esim. myymaélld tuotetta (sopimuksen puitteissa).



3 TEOREETTINEN VIITEKEHYS

3.1 Kohderyhmi: 7-11-vuotiaat lapset

Savonlinnan 4H-yhdistyksen kokkikerhoihin osallistuvien lasten ikien keskiarvo on 7-
11 vuotta, jonka ikdisistd opinndytetydn kohderyhmd koostuu. Olen perehtynyt
opinndytetyoni teoriaosuudessa 7-12-vuotiaiden/kouluikdisten lasten kehitykseen:
heiddn kykyjensd kehittymiseen sekd ajattelun, késityksien, sosiaalisten- ja
yhteistyotaitojen kehittymiseen. Olen sivunnut myos visuaalisuuden ja kuvien

merkitysta lapsille.

3.1.1 Kykyjen kehittyminen

Jokainen lapsi kehittyy yksilollisesti omaan tahtiinsa, eikd suoranaisia vastauksia
lasten kehitysvaiheista voida antaa. Kaésiteltivin kehitysvaiheen sisdlto ja

ominaispiirteet ovat siis vain suuntaa antavia.

Lapset, jotka ovat idltddn 7-12-vuotiaita, ovat kehitysvaiheessa, jota kutsutaan myos
latenssivaiheeksi eli ns. tunteiden lepokaudeksi; lapset ovat vield ennen puberteetin
alkamista tasapainoisia, harmonisia ja hyvin sopeutuvia, mutta myos melko
pinnallisia. Latenssivaihe-termin vuoksi ikdryhmddn kuuluvia lapsia kutsutaan
latenssilapsiksi. (Rodstam 1992, 23.) Latenssilasten kykyjen ja oppimisvalmiuksien
kehitys seuraa jo aiemmin opittuja taitoja ennen kouluikdd, mm. kielellinen kehitys
sekd kddentaidot. Kun pohja oppimiselle on jo luotu, se antaa latenssilapsille hyvin
mahdollisuuden jésentdd opitut asiat uudelleen ja syventdd jo olemassa olevia taitoja
ja tietoja. Latenssilasten motoristiset ja havaintokyvyt ovat jo melko korkeita, joten
heilldi on suotuisat edellytykset hankkia lisdd pétevyyttd eri toiminta-alueilla.
Konkreettinen asioiden kokeilu ja niiden selvittdminen sekd havainnointi ja uteliaisuus
leimaavat 7-12-vuotiaiden oppimista vahvasti. Latenssilapsia kannustaa ja houkuttelee

laaja tietdminen, uusien asioiden kokeileminen ja oppiminen. (Rodstam 1992, 62-64.)

Kuten Rddstam kuvailee latenssilasten mieluusti kokeilevan ja oppivan uusia asioita,
oletan ettd kohderyhmaéni lapset pitdvét kirjaseni ruokaohjeiden kokeilemisesta. Olen
laatinut ruokaohjeet yksinkertaisimmiksi ja mahdollisimman selkeiksi, jotta ohjeiden

eri vaiheiden seuraaminen olisi lapsille vaivattomampaa. Luotan, ettd lapsilla on
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tarpeeksi hyvit toimintaedellytykset, taidot, kielellinen kehittyneisyys ja motoriikka

valmistaa ruokaohjekirjasen ruokia itsendisesti tai/ja aikuisten avustuksella.

Nurmirannan ym. (2009, 35-36) mukaan 7-11-vuotiaat lapset pystyvét pitdmdin
mielessddn jo useita eri asioita. He voivat miettid erilaisia vaihtoehtoja ratkaistessaan
ongelmia ja osaavat luokitella asioita erilaisten yli-ja alakisitteiden alle. Esimerkiksi
7-11-vuotias lapsi osaa jaotella eldimet koti- ja villieldimiin. Mindkeskeisyys alkaa
kadota ajattelusta, joten lapsen empatiakyky kehittyy ja hidn pystyy asettumaan toisen

henkilon rooliin.

3.1.2 Ajattelun ja kisityksien kehittyminen

”Ajattelu kehittyy aina suhteessa sisdltoon, joka vuorostaan muodostuu eri
eldmyksistd ja kokemuksista. Kysymykseen, mitd latenssi- ja esipuberteettilapset
ajattelevat, voidaan siten vastata: kaikkea, mikd tavalla tai toisella joutuu heidén
pohdintansa kohteeksi. Tamai tietysti vaihtelee eri lapsilla, samoin eri aikoina.”
(Rodstam 1992, 37.) Yleisesti oletetaan, ettd 7-12-vuotiaat ajattelevat melko paljon
samoja asioita kuin teini-ikdiset ja aikuiset, mutta eri tavalla: he ajattelevat vihemman
tilannesidonnaisesti verrattuna nuorempiin lapsiin. Ajattelu alkaa muodostua
loogisemmaksi, realistisemmaksi ja johdonmukaisemmaksi, ja lapsi hyddyntdd
oppimiaan kdsitteitd ja jéarjestystd ajattelussaan. Loogisen ajattelun soveltaminen
erilaisissa tilanteissa ja ongelmissa kasvavaa huomattavasti 7-12-vuoden ikiisilld
lapsilla, joka voidaan havaita esimerkiksi lukemis- ja kielitaidon parantumisena.
Latenssilapset ymmartévit jo paremmin syy- ja seuraus-suhteen, samankaltaisuuden ja

suhteellisuuden merkityksen. (R6dstam 1992, 38-41.)

Olen ottanut 7-12-vuotiaiden lasten loogisen pééttelykyvyn kehittymisen huomioon
ruokaohjeiden kirjoitustyylissd niin, ettd teksti olisi mahdollisimman yksinkertaista
tehdessdni ruokaohjekirjasen ruokaohjeita. Ohjeet ovat monivaiheisia, jotta lapsi voi
helposti seurata tarkkaan, mitd missikin vaiheessa tiytyy tehdd. 7-12- vuotiaat lapset
haluavat oppia itse tekeméilld ja ratkovat eteensd tulevia ongelmia, joita voi myds
muodostua ruoanlaiton yhteydessd. Koska heiddn looginen péittelykykynsd on
kehittynyt, oletan, ettd he pystyvit seuraamaan ohjeita ja toimimaan niiden mukaan

johdonmukaisesti.
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Rdodstamin (1992, 39-40) mukaan latenssilasten ajatustoiminnot tapahtuvat yhteydessi
heiddn muihin toimintoihinsa. Lasten ajattelu on enemmén tosiasioithin kuin
abstrakteihin asioihin suuntautuvaa, koska he haluavat palavasti oppia lisdd ja 10ytaa

konkreettisen ratkaisun pohtimaansa pulmaan.

3.1.3 Sosiaalisten- ja yhteistyotaitojen kehittyminen

Brotherus ym. (1999, 61) toteavat, ettd lapsen saamat kokemukset linkittyvét
ympdrilld oleviin thmisiin. Namé kokemukset kehittavit lapsen sosiaalisia taitoja, silld
thmisen sosiaalinen ympéristd vaikuttaa sithen, miten ihminen ajattelee. Nurmiranta
ym. (2009, 62) mukaan taas 7-12 vuoden idssd lapset oppivat ajattelemaan asioista
toisten kannalta ja ottamaan enemmin muiden ihmisten mielipiteet ja tunteet
huomioon. 7-vuotias on keskiméédrin vield melko itsekds ja osoittaa mieltddn
hyokkaavilld asenteella. Noin 9-10-vuotias lapsi hallitsee tunteensa jo paremmin ja
osoittaa epditsekkyyttd kaytoksellddn. Tdman ikidiset purkavat negatiiviset tunteensa
mm. murjottamalla. Usein he my0s puolustavat tekojaan mieluummin kuin ovat

hyokkédvid. Vastuuntunto ja huolenpito muista lisdéntyvét merkittavasti.

Nurmirannan ym. (2009, 62) mukaan “koulukypsyys tarkoittaa lapsen valmiutta
selviytyd niistd fyysisistd, psyykkisistd ja sosiaalisista vaatimuksista, joita
koulunkdynti edellyttdd.”. Kouluikdisen lapsen tdytyy oppia omaksumaan
kouluympiristdssa vallalla olevat kiellot, rajoitukset ja sddannot. Lapsen karsivallisyys
ja pettymysten kohtaaminen kehittyvdt, kun aina ei voi olla joka paikassa
ensimmaéinen, paras ja eniten huomiota saava. Kouluikdinen lapsi on usein epavarma
ja arka itseensd kohdistuvasta kritiikistd. Alle kouluikdisend lasten pelot ovat
enemmén konkreettisia kuin abstrakteja, mutta peruskoulun aloittaessa pelot
muuttuvat sosiaalisten tilanteiden peloksi, joita ovat esim. muiden edessé esiintyminen

tai kritiikin saanti. (Nurmiranta ym. 2009, 62.)

Kouluikdisten lasten ryhmédytyminen on yleistd: kaveripiirit alkavat muodostua ja
lapset kokevat, ettd “se oma ryhmi”, johon he itse kuuluvat, on muita parempi.
Kaveriryhmisséd opetellaan sosiaalisia taitoja. Ryhmien ulkopuolelle jaiminen saattaa
pahimmassa tapauksessa eristdd lapsen, jolloin hdn tuntee yksindisyyttd ja
riittdméttomyyttd. (Nurmiranta ym. 2009, 62-64.) Sosiaalisten taitojen oppimiseksi

ryhmidssd toimiminen on ensisijaisen tidrkedd, jotta lapsi oppii nidkemédn oman
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merkityksensd ryhméssi sekd toimimaan tasa-arvoisesti muita kohtaan. Brotheruksen
ym. (1999, 63-64) mukaan ryhmi on yksilolle yksi keskeisimmisté itsetuntemuksen
lisddmisen vélineistd. Kun lapsi saa palautetta omasta toiminnastaan ryhmédn muilta

jaseniltd, kehittyy lapsen itsetunto seka tietoisuus omasta itsestd ryhmén jasenena.

Latenssilapset harrastavat mieluusti ryhmissd erilaisia asioita, silld kavereiden
merkitys kasvaa selkedsti ja me-hengen kokeminen tuottaa heille mielihyvaa;
vanhemmat alkavat samalla jd4dd ns. taka-alalle. Lapsen itsetunto kehittyy ja
muokkautuu sen mukaan, kuinka hidn pérjad ikédtovereidensa kanssa; jokainen lapsi
hakee ryhmistd hyviksyntdd. (Jarasto & Sinervo 1998, 43-44.) Osallistuminen
ryhmaissd harrastustoimintaan antaa lapselle lisdd kokemuksia, onnistumisen tunnetta,
pitdd ylla kaveruussuhteita ja kehittdé lapsen yhteistyotaitoja sekd toimintakykyd, joka
taas edesauttaa persoonan kehittymistd. Yksilollisyyden ja yhteisollisyyden
kehittyminen seuraavat tiiviisti toinen toistaan. Aikuisen merkitys kehityksen
ohjailussa ja uusien asioiden opettamisessa on merkittavé, silld kehitys, oppiminen ja
tiedon omaksuminen tapahtuvat prosesseina. (Brotherus ym. 1999, 64.) Savonlinnan
4H-yhdistys hyodyntdd Makuja ja murusia maailmalta -ruokaohjekirjasta mm.
kokkikerhoissaan, joissa lapset pddseviat osallistumaan heille mieluisaan
harrastetoimintaan. Kuten Brotherus, Hytonen ja Krokfors toteavat, lasten
yhteisollisyyden tunne ja yhdessd tekeminen harrastetoiminnassa antavat lapselle
onnistumisen  tunteita ja  kehittdvdt  yhteistyokykytaitoja. = Opinndytetyoni
ruokaohjekirjanen on luomassa lapsille yhteisid ns. haasteita, jotka heiddn tulee

yhdessi ratkoa. Se on siis osana lasten yhteistydtaitojen kehittymisessa.

Harrastetoiminta ryhméssd antaa lapselle arvokkaan ja merkityksellisen olon: lapsi
tuntee olevansa osa isompaa joukkoa ja hdnen toimintansa on ryhmén tavoitteen
saavuttamiseksi tarkedd. Brotheruksen ym. (1999, 59) kédsityksen mukaan sosiaalisen
kontrollin perustana on tyd, jota tehddén yhteisvastuullisesti; kun jokainen ryhméin
jdsen osallistuu yhteisen tyon tai toiminnan suorittamiseen, on jokaisella jisenelld

my0s vastuu saattaa tyo yhteistyolld loppuun.



3.1.4 Visuaalisuuden ja kuvien merkitys

Ihminen kayttdd kaikkia aistejaan ottaessaan informaatiota vastaan. Kaikesta tulevasta
tiedosta 70 % rekisterdityy ndkoaistin kautta, kun taas kuuloaistin vélitykselld vain 16
%. Visuaalinen, auditiivinen ja kinesteettinen ovat kolme eri tapaa, joiden avulla
ihminen voi tulkita ja ymmértdd informaatiota. Visuaalinen henkild ottaa
informaatiota vastaan silmillddn: hin katsoo ja havainnoi asioita ja ympéristdd, mutta
pystyy myOs ottamaan tietoa vastaan hyodyntden kuvia ajattelussaan. Auditiivinen
thminen kisittelee tietoa kuultujen ddnten avulla ja kinesteettinen henkild rekisterdi

tiedon parhaiten, kun saa tiedon toimintaan yhdistettynd. (Immonen 2013.)

Immosen (2013) mukaan kuva voi toimia lapsille mielenkiinnon heréttdjani ja niiden
avulla voidaan vilittdd tunnetiloja ja sanatonta viestintdd. Kuva konkretisoi lapselle
esim. hahmon koon ja tuo esteettisid eldmyksid. Lapsi voi pysdhtyd omaan tahtiinsa
tutkimaan kuvia ja etsimddn niistd yksityiskohtia. Kuva on tdrked lapselle, silld
esteettisyydellddn se vaikuttaa tunnelman muodostumiseen. Tatd tunnelman luomista
kuvien kautta olen pyrkinyt hyddyntdmdidn ruokaohjekirjasen kuvitusten teossa.
Halusin luoda kuvista lapsille sopivia, iloisia, vérikkditd ja positiivisia tunteita

herattavia.

3.2 Lasten ruokatottumusten kehittyminen

Opinndytetyoni kohderyhminéd olivat 7-11-vuotiaat lapset. Olen kuitenkin ottanut
selvdd myos pienempien lasten ruokatottumusten kehittymisestéd, jotta ymmartéisin,
milld tavoin ihmisen makumieltymykset ja tottumukset muokkautuvat idn mukana ja
kuinka helppoa tai haastavaa lapselle on kokeilla uusia, outojakin makuja ja ruoka-

aineita, joita my0os ruokaohjekirjasestani 16ytyy.

Koska pienelld lapsella ei ole valmiiksi olemassa vaistoa, joka ohjaisi hdntd sydoméaian
monipuolisesti ja terveellisesti, ovat vanhemmat ja muut aikuiset vastuussa lapsen
makumaailman ja ruokatottumusten kehittymisestd. Jos lapselle annetaan vapaus
valita omat ruokansa, hdn sy0 mieluiten tuttuja ja turvallisia ruokia. Jotta lapsi alkaisi
pitdd uudesta ruoasta tai mausta, tarvitaan sithen keskimddrin 10-15 maistamiskertaa.
Vanhemmat ja muut aikuiset vaikuttavat omilla valinnoillaan ja kayttdytymisellddn

lapsen tapaan reagoida ruokaan, uusiin makuihin ja ylipddtadn ateriointihetkeen; jos
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esimerkiksi vanhemmat eivit syd mieluusti kasviksia, ei lapsikaan niitd luultavimmin

sy0. (Thanainen ym. 2008, 67.)

Noin 2-3-vuotiailla lapsilla epdily ja pelko uusia ruokia kohtaan (neofobia) on
vahvimmillaan. Jo vastasyntyneet lapset torjuvat happaman ja karvaan maun, mutta
ovat mieltyneitd makeaan. Rasvaiseen ja suolaiseen ruokaan makutottumukset
kehittyvit vahitellen; kyky aistia suolaisuus kehittyy puolen vuoden ikd&n mennessa.
Uusia ruoka-aineita kannattaa tarjota yhdessd lapselle jo tutun ja turvallisen maun
kanssa samaan aikaan, jotta lapsi mieltdisi uuden maun helpommin miellyttdvéksi.

(Koistinen & Ruhanen 2008, 8.)

Koistisen ja Ruhasen (2008, 12, 23) mukaan lasten on tidrkedd oppia tuntemaan omat
aistinsa ja kuinka ne toimivat eri tilanteissa. Kaikki aistit vaikuttavat pitkdaikaisesti
ruokaan liittyvien kokemusten syntyyn. Esimerkiksi jonkin tietyn ruoan tuoksu voi
laukaista positiivisen tai negatiivisen muistikuvan/muiston ruoasta. Muistikuva voi
usein liittyd joihinkin henkil6ihin, olla sidoksissa tiettyyn paikkaan ja aikaan (esim.
joulu mummolassa) jne. Lapset oppivat jo varhain yhdistelemddn tiettyjd tuoksuja eri
asioihin ja tilanteisiin: esimerkiksi kesdlomaan, jouluun, tuttuihin paikkoihin ja

thmisiin. Hajuaisti toimii myds varoitusmerkkiné pilaantuneesta ruoasta.

Lapsen makutottumusten kehittymistd voi edesauttaa perheen yhteisilld, sddnnollisilla
ateriointiajoilla ruokapdydédssd. Ruokailutilanteiden tulisi olla myoOnteisid ja
mahdollisimman rauhallisia. Vanhemmat/aikuiset ovat vastuussa tarjoiltavista ruoista:
lapsi saa valita esilli olevista vaihtoehdoista, mitd aikoo syddd (lapsen kykyjen
mukaan). Lapsi alkaa opetella ottamaan itse sopivan méédrdn ruokaa lautaselleen,
mutta vanhemmat voivat tukea lasta midédrdn arvioinnissa. Lapsen voi opettaa
maistelemaan rohkeasti eri ruokia pienind annoksina: jos ruoka ei kertakaikkiaan
maistu, sen voi jittdd syomdittd. On tarkedd, ettd lapselle tarjotaan usein erilaisia uusia
ruokia ja ettd vanhemmat ndyttivit itse mallia sydmilld samoja ruokia. (Ihanainen

ym. 2008, 67.)

3.2.1 Sapere-menetelmi

Ranskalainen kemisti-etnologi Jacques Puisais on kehittdnyt Sapere-menetelmin.

Menetelmd perustuu aistikokemuksiin (esim. ruoka-aineiden maisteluun, haisteluun,
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kosketteluun ja niiden tutkimiseen eri tavoin) ja siithen, miten merkittdvid
aistikokemukset ovat ruokailutottumusten oppimisessa sekd uusiin ruokiin
tutustumisessa. Sapere-menetelmid voidaan kdyttdd varhaiskasvatuksen eri tahoilla
kehittdmiin lasten ruoka- ja makutottumuksia. Péddpainona Sapere-menetelméssd on
tutkiva oppiminen ja asioiden kokeileminen itse. Se korostaa ja rohkaisee lapsia
ilmaisemaan itse omia mielipiteitddn erilaisista ruoista ja ruoka-aineista; kaikki
mielipiteet ja aistikokemukset ovat hyviksyttdvid, eikd niitd tuomita. Lapsia ei
myOskddn pakoteta maistamaan mitddn ruoka-ainetta. Pddmateriaalina Sapere-
menetelméssd ovat elintarvikkeet: raaka-aineet, ruoka-aineet ja valmiit ruoat.
Menetelmissd hyodynnetiddn ruoanvalmistus- ja ruokailuvélineitd. Sapere-menetelmén
hyodyntdmiseen ei tarvita erityisid ruoanvalmistus- tai tutkimusvilineitd vaan
tavalliset kotikeittion vélineet soveltuvat sithen hyvin. Kasvattajalla ei tarvitse olla

ruoanvalmistukseen liittyvdd ammattitutkintoa. (Koistinen & Ruhanen 2008, 7, 9.)

Suomessa  Sapere-menetelmdd on mm. kokeiltu Jyvéskyldssda 2004-2005
ravitsemuskasvatushankkeessa “Salapoliisi Sapere ja KoeKeittio”. Mukana olivat
Jyviskyldn kaupungin Pohjanlammen, Kotipesidn, Taikalampun ja Pupuhuhdan
paivakodit ja ndiden péivédkotien perhepdivdivdhoitajat sekd Pupuhuhdan perhepuisto.
Hankkeen toteutuksessa oli mukana noin 60 tyontekijad. Kohderyhména oli arviolta
250 lasta perheineen ja kokeiluun osallistuvat lapset olivat idltddn 1-7-vuotiaita.
(Koistinen & Ruhanen 2008, 5.) ” Hankkeesta saadut kokemukset olivat seka
vanhempien ettd tyontekijoiden ndkdkulmasta mydnteisid ja hyvin samansuuntaisia:
- lasten kasvisten ja hedelmien syominen lisdéntyi ja monipuolistui
- ruoan menekki kasvoi pdivikodeissa
- lapset rohkaistuivat maistelemaan heille ennestdin vieraampia ruokia
- lapset osallistuivat innolla ruoanvalmistukseen ja oppivat taitaviksi
tyovilineiden kiyttdjiksi — my0s kaikkein pienimmit
- kun lapset saavat itse tehdd ruokaa, he soivdt selvdsti paremmin seki
monipuolisemmin
- toisten lasten kannustava esimerkki ruokailussa rohkaisi ennakkoluuloisempia
sy0jid maistelemaan enemmaéin
- vanhempien mielestd lapset olivat kotona halukkaampia ja rohkeampia
maistelemaan ruokia ja osallistuivat sekd pyysivdt padstd mukaan

ruoanvalmistukseen. ” (Koistinen & Ruhanen 2008, 9.)
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Koistinen ja Ruhanen (2008, 17, 39) toteavat, ettd Sapere-hankkeen kokemukset
osoittivat myos sen, ettd jo pienetkin lapset oppivat kdyttdmadn keittion tyovilineitd
(esim. juuresveitsid pilkkomiseen ja paloitteluun). Heiddn mukaansa lapset
osallistuivat mielellddn ruoanvalmistukseen. Marjojen kerdédminen yhteiseen astiaan
marjaretkelld sai aikaan kollektiivisen onnistumisen tunteen yhdessd tekemalla.
Menetelmdlld havaittiin  olevan my0s myoOnteistd vaikutusta lapsen itsetunnon

kehittymiseen.

3.2.2 Ruokailu Suomessa

Opinndytetyoni tuotos kisittelee vieraiden maiden ruokia/ruokakulttuuria, mutta se ei
tarkoita sitd, etteik0 mm. suomalaista lautasmallia voisi noudattaa aterioidessa
ruokaohjekirjaseni ruokia. Sen vuoksi sivuan myos sitd, mitd ruokailu on Suomessa.

Suomalaisessa ruoankdytdssd katsotaan olevan samankaltaisuuksia Norjan ja Ruotsin
kanssa: kaikki kolme maata kayttdvit runsaasti maitovalmisteita, mutta muthin EU-
maihin verrattuna vihemmain kasviksia ja lihaa. Pohjoismaissa kahvinkulutus on
kuitenkin maailman suurinta. Ruokakulttuuri on Suomessa yhid useammin muuttuva

uusien ruokatrendien ansiosta. (Ihanainen ym. 2008, 16.)

Valtion ravitsemusneuvottelukunta on luonut suomalaiset ravitsemussuositukset,
joiden tarkoituksena on ohjata ihmisid kehittimdan omia ruokatottumuksiaan niin, etti
ne edistdvit terveyttd sekd ehkdisevit sairauksia. Suomalaisten ruokatottumukset ovat
muuttuneet viime vuosikymmenten aikana entistd positiivisempaan suuntaan; mm.
rasvan ja suolan kéyttd on vahentynyt ja kasvisten kdytto taas puolestaan lisdéntynyt.
Ravitsemussuositusten mukaisen ruokavalion havainnollistamiseen kéytetédén
ruokakolmiota/-pyramidia ~ ja  ruokaympyrdd.  Suomalaisten  ravitsemuksen
parantamisen ja terveyden ylldpitimisen tavoitteet ovat:

e energian saannin ja kulutuksen tasapainottaminen

e tasapainoinen ja riittdvé ravintoaineiden saanti

e kuitupitoisten hiilihydraattien saannin lisddminen

e puhdistettujen sokereiden saannin vihentdminen

e kovan rasvan saannin vihentdminen ja osittainen korvaaminen pehmeilld

rasvoilla
e suolan saannin vdhentdminen

e alkoholin kulutuksen pitdminen kohtuullisena (Ihanainen ym. 2008, 19.)
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Kouluissa  lapsille  neuvotaan  terveellisen aterian  kokoamista  Valtion
ravitsemisneuvottelukunnan laatiman lautasmallin avulla. Lautasmallissa puolet
lautasesta tdytetddn kasviksilla (salaateilla, raasteilla tai kypsennetyilld kasviksilla),
neljdsosa perunalla, pastalla tai riisilld ja viimeinen neljinnes liha-tai kalaruoalla.
Ateriaan kuuluu leipd, jonka pédlld on ohuelti kasvisrasvalevitettd. Ruokajuomana on
vesi, maito tai rasvaton piimi. Jilkiruokana oleva marja-tai hedelméjilkiruoka tai

maitovalmiste voidaan nauttia myds erillisend vélipalana. (Thanainen ym. 2008, 20.)

3.3 Ruokakulttuurit

Kaésittelen  opinndytetyossdni  valittujen  maiden/maanosien  ruokakulttuurien
tunnistettavia ominaispiirteitd, silld toteutin ruokaohjekirjaseen tulevien reseptien
valinnan ne huomioiden. Ajatuksena on ollut valita kirjaseen ohjeita, jotka edustavat
makumaailmoiltaan hyvin kohdemaiden/maanosien ruokakulttuureja ja jotka ovat
liséksi helposti toteutettavissa. Pyrin tekemédén monipuolisia valintoja, jotta ohjeiden

joukossa on sekd salaatteja ja padruokia ettd makeita jalkiruokia ja leivoksia.

3.3.1 Intia

Intialaisessa keittiossd kéytetdén paljon erilaisia tuoreita mausteita, esim. jeeraa
(juustokuminaa), kardemummaa, pippureita, currya, chilid ja korianteria. Mausteita
pidetddnkin intialaisen ruoanvalmistuksen ytimend. Mausteet kypsennetddn ennen
kasviksia ja lihaa, jotta niistd saadaan paremmin vapautettua aromit; kypsentdminen ei
saa kestdd kuitenkaan liian kauaa, jottei mausteiden maku muutu kitkerdksi.(Kyle,

Cathie 2005, 8-10.)

Mausteiden runsaan kdyton lisdksi intialainen ruoka on useimmiten kasvispainotteista,
silld 80% maan véestdstd on kasvissydjid. Ruokakulttuuriin vaikuttavat uskonnot
(eniten hindulaisuus ja islam) erilaisten rajoitusten ja tottumusten muodossa. Ruoan
lisind kéytetddn paljon erilaisia kastikkeita ja kasviksista tehtyéd pikkelssid, raitaa tai

hilloketta. Riisi ja naan-leipd kuuluvat usein ateriaan. (Kyle, Cathie 2005, 8-10.)
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Valitsin Intian ruokaohjeiksi mm. naan-leivdn ja curry-ruokana jauheliha-herne-
curryn. Kuvituskuvassa apina valmistaa riisiruokaa eldinystidviensd kanssa. Vieressa

on myos tarjolla naan-leipai (Liite 1, sivu 2).

3.3.2 Thaimaa

Thaimaalainen ruoka on helposti valmistettavaa ja terveellistd. Maan ilmasto on
trooppinen, joten hedelmii ja kukkia on kéytettidvissd runsaasti. Thaimaalainen ruoka
on tasapainoisesti maustettua, niinkuin myos annosten viarisommittelu ja rakenteiden
harmonia. Ruokakulttuuri on saanut vaikutteita Kiinasta ja Intiasta. Raaka-aineina
ovat esim. riisi, nuudeli, kookos, hedelmit, kasvikset, kala, lime, chili, korianteri,
inkivadri, tofu, thaibasilika, sitruunaruoho, kalakastike ja soijakastike. Ominaisin

ruoanvalmistustapa on vokkaus. (Chan 2003, 8-9.)

Valitsemissani ohjeissa on raaka-aineina mm. riisid, kanaa, kookosta, chilid, limed ja
mangoa. My0s kuvituskuvassa thaimaalaisen veneen nokassa istuva apina pitdd

mangoa kidessdin ja tarjoaa sitd meressa uiskentelevalle delfiinille (Kuva 6.).

3.3.3 Meksiko

Meksikolainen keittid on virikés ja ainutlaatuinen fuusiokeittid; sen ruokakulttuuri on
muodostunut  monien eri kulttuurien vaikutteiden avulla. Meksikolaisen
ruokakulttuurin juuret ovat intiaanikulttuureissa: vaikutuksia on tullut atsteekki-,
sapoteekki-, tolteekki- ja mayakansojen kulttuureista. Myohemmin se sai vaikutteita
Espanjasta sekd muista eurooppalaiskulttuureista. Meksikolainen ruoka on vérikista,
maukasta, tédyteldistd ja tulista. Lihoja kypsytetddn pitkddn ja eri chili- ja
paprikalajikkeita kdytetdan runsaasti. Erilaiset tahnat ja kastikkeet sekd riisi ja pavut
kuuluvat olennaisena osana ruokiin. Tunnetuimmat meksikolaiset ruoat ovat tortillat ja

tacot (Jeavons 2009, 4-5.)

Valitsemissani ruokaohjeissa on kidytetty mm. maissia, paprikaa, chilid, papuja ja
lihaa. Meksiko-kuvassa (joka on myods kirjasen kansikuva) lisko syd tortilloja ja

vasemmassa alakulmassa pilkistdé taco-sipsipussi (Kuva 3.).
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3.3.4 Kiina

Kiinassa riisi on tirkein elintarvike. Kasvisten runsas kayttd, hapanimelé kastike liha-
kasvisruokien lisdnd sekd erilaiset keitot ovat lansimaalaisille tuttuja kiinalaiseen
keittioon liittyvid asioita. Kiinalaisessa ruokakulttuurissa yhdistelldén taitavasti
mietoja ja voimakkaita makuja keskenddn, samoin kuin kuumia ja kylmid ruokia.
Makujen harmonisuus on erityisen tdrkedd. Ruoanvalmistuksen erikoisuudet ja
yksinkertainen hienostuneisuus ovat kehittyneet vuosituhansien saatossa. Kulinaariset
perinteet ovat peruja keisarillisesta keittiostd asti. Uskonnot ja filosofiat (mm.
taolaisuus ja kungfutselaisuus) ovat vaikuttaneet osin Kiinan keittioon; ithmisten
eldméntapa, jossa iloitaan yksinkertaisista asioista ja pyritddn rauhaan, onnellisuuteen,
terveellisyyteen ja pitkddn ikdén, nékyy ruoka-ainevalinnoissa. Ruoasta halutaan iloa
kaikille aisteille. Kiinalainen ruoka on hieman erilaista maan eri osissa mm. elinolojen
ja erilaisten ilmastojen vuoksi. Uusia vaikutteita (ruoka-aineita, mausteita yms.) on
tullut ensimmaiseksi satamakaupunki Shanghain kautta (Liimatainen & Riipi 2001,

56-59.)

Kirjasen ohjeissa on wokkiruokia sekd makeat, maapédhkingilld tdytetyt kuukakut.
Kiinan kuvituskuvaan halusin pandan ja jakin lisdksi lohikdadrmeen, koska se on tirked
hahmo kiinalaisessa kulttuurissa. Kuvassa pandaditi ja jakki nauttivat teestd illan

hamaértyessd (Kuva 5.).

3.3.5 Italia

Italialainen ruoka on erittdin suosittua ympari maailman. Tunnetuimpia ruokia ovat
pizzat, erilaiset pastaruoat ja risotot, sekd erilaisilla yrteilld ja muilla lisukkeilla
maustettu focaccia-leipd. Ruoka-aineina kédytetddn mm. tomaatteja, oliiveja, erilaisia
juustoja, pestoa, yrttejd ja kinkkuja (mm. parmankinkkua). Italialaiset rakastavat itse
hyvdd ruokaa ja heille yhdessd perheen kanssa nautittu péivéllinen on piivdn
kohokohta. Italialainen ruoka on rentoa, kotoisaa ja vaivatonta valmistaa. Viinid ja
leipdd on aina tarjolla aterian yhteydessd. Aamiaiseksi italialaiset syovit keksejd tai
voisarvea muistuttavia briocheja. Suodatinkahvin sijaan he juovat aamuisin espressoa

tai capuccinoa. (Filippelli 2010, 8-11.)
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Halusin kirjasen Italia-osioon ehdottomasti pastaa sekd pitsaa, koska ne ovat niin
tyypillisié italialaisia ruokia. Makua ruokiin ovat antamassa mm. oregano, basilika ja
mozzarella-juusto. Kuvituskuvassa koirat nauttivat iloisesti yhdessd isosta pitsasta
tunnelmallisesti kynttildn valossa. Tomaattitertut koristavat kuvan vasenta yldkulmaa

ja oikealla alhaalla ndkyy basilikan lehtié. (Liite 1, sivu 5.)

3.3.6 Kreikka

Kreikkalaiset vaativat laadukkaita tuotteita ja raaka-aineita ruoanlaittoon.
Ruokakulttuurin perinteen juuret ovat antiikin ajan Kreikassa. Vihanneksia,
mereneldvid, lihaa, oliiveja ja oliivioljyd kédytetddn usein. Térkeitd ruoka-aineita ovat
my0s munakoisot, fetajuustot, viinit, tomaatit ja yrtit. Kirjasen Kreikka-osioon valitsin
sellaisia ohjeita, joissa on kéytetty edellimainittuja raaka-aineita. Kuvituskuvassa
(Kuva 4.) turistilampaat ihastelevat Kreikan maisemia ja napostelevat oliiveja. Koska
maasto on kuivaa ja kukkulaista ja luonto karua, on myos sato niukkaa ja yksipuolista.
Vaikka ruokavalio koostuu pienestd miéréstd erilaisia ruoka-aineita, eivét ruokalajit ja
—tyypit ole yksipuolisia:  kreikkalaiset  kéyttdviat paljon kekselidisyyttd
ruoanvalmistuksessa. Ruokalajien méérén ja ruokailuaikojen suhteen Kreikassa ollaan
hyvin vapaamuotoisia. Aamiaista ei sy0dd usein ollenkaan, ja pdividllinen nautitaan

myohéin illalla tai y6114 hyvéssd seurassa. (Salaman 2008, 9-11.)

3.3.7 Yhdysvallat

Yhdysvalloissa vaikutteet ruokalajeihin ovat tulleet siirtolaisten mukana eri puolilta
maailmaa. Esim. New Yorkissa on jopa omat kaupunginosansa eri kansallisuuksille,
mm. italialaisten Little Italy ja kiinalaisten Chinatown, jotka ovat kuuluisimmat. Eri
osavaltioissa on hieman erilaisia ruokia. Tyypillisid ja tunnetuimmaksi tulleita
yhdysvaltalaisia ruokia ovat paksut pannukakut, joita nautitaan vaahterasiirapin kera,
hampurilaiset, grilliruoat, hummerit, paistit, hedelmépiirakat, muffinssit, pannupitsat,
kalkkuna, keksit, popcorn eli paukkumaissi, virvoitusjuomat sekd jaitelo. Kirjasen
Yhdysvallat kohdasta 16ytyy melko tyypillisid amerikkalaisia ruokaohjeita: mm.
hampurilaiset, pannukakut ja suklaarae-kaurakeksit. Yhdysvalloissa ravintoloissa
annoskoot ovat usein todella suuria ja pikaruoan syonti on yleistd. Jadtelolajien kirjo

on suuri ja Coca-Cola on maan suosituin juoma. (Huhtala 1992, 111.)
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Yhdysvallat-kuvituskuvassa ~ on  (eldinhahmoina)  tarkoituksella =~ Amerikan
“alkuperdiskansaa” (intiaaniasuisia kojootteja) sekd stetsonipdinen biisoni, joka vesi

kielelld odottaa saavansa hampurilaisen.

3.3.8 Viili- ja Eteld-Amerikka

Vili- ja Eteld-Amerikan keittiot ovat saaneet vaikutteita muista maista ja ruoat
vaihtelevat eri puolilla maanosia. Jo kauan ennen eurooppalaisten valloittajien
saapumista FEteld-Amerikan alkuperdiskansat osasivat hyodyntdd monipuolisesti
ravinnoksi erilaisia kasveja. Euroopasta, varsinkin Espanjasta, Italiasta ja Portugalista,
tuli paljon vaikutteita ruokakulttuuriin. MyoOs Aasiasta ja Afrikasta saapui uusia
ruoanvalmistusmenetelmid  ja  raaka-aineita  rikastuttamaan  sitd.  Etela-
Amerikkalaisessa keittiossd kéytetddn paljon mm. papuja, maissia, perunoita,

bataattia, avokadoja, kaakaota, eksoottisia hedelmié ja pippureita. (Blazes 2013.)

Karibialaiselle ruokakulttuurille ominaista on runsas vérikkdiden, eksoottisten
hedelmien, mereneldvien sekd vahvojen mausteiden kadyttd. Myds kookosta kédytetddn
paljon tuomaan makeutta ruokiin. Ruokien esillelaitto on vérikdstd, iloista ja
rdiskyvdd. Ruoka syddddn nautiskellen, iloisesti ja kiireettd. Vdeston arkiruokaa ovat
pataruoat, joihin kéytetdén esim. jamssia, tomaatteja, chilid, banaania ja maissia.

(Keittotaito 2013.)

Kuubassa tidrkeimmaét arkiset elintarvikkeet ovat riisi ja pavut sekd sitrushedelmat.
Riisin sekaan lisdtddn myOs mm. sianlihaa, dyridisid tai kalaa. Kala sydddédn
useimmiten paistettuna ja sen seurana tarjoillaan Mojo-valkosipulikastiketta. Salaattia
syodéddn aterian lisukkeena my0s usein. Aterian lopuksi kuubalaiset nauttivat vahvaa,

tummaa kahvia. (Suomi-Kuuba-seura 2013.)

Ruokaohjekirjasen Vili-ja Eteld-Amerikka-osioon valitsin ruokaohjeita Kuubasta,
Argentiinasta, Jamaikalta ja Barbadokselta. Monet ohjeista ovat hedelmaiisid.
Piirroskuvassa halusin tuoda esiin eteld-ja viliamerikkalaisen rennon eldmintyylin:
laama nauttii riippukeinussa kookosmaidosta ja hedelmistd, ja muut eldimet tanssivat

ja uivat rannalla (Kuva 8.).
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3.3.9 Afrikka

Afrikassa ihmiset hyodyntédvit ruoaksi kaiken sen, mité on saatavilla. Elinolot, ilmasto
ja ruoan saatavuus vaikuttavat ruokavalintoihin. Ruoka syddédan perinteisesti oikealla
kidelld ilman ruokaottimia. Puurot, keitot ja vellit ovat yleisid arkiruokia (esim.
maissikeitto). Couscous, jamssi, hirssi, bataatti, durumvehnd, pavut, maapahkinit,
jauhobanaanit, tomaatit, riisi ja kana kuuluvat olennaisesti afrikkalaiseen keittioon.
Vaikutteita ruokakulttuuriin on tullut mm. Euroopasta ja Aasiasta. Ruoat maustetaan
harissa-nimiselld mausteseoksella, joka sisdltdd juustokuminaa, chilid, oliividljyd ja
valkosipulia. Se on pohjoisafrikkalaisten ruokien yleisimmin kéytetty mauste.
Lantisessd Afrikassa ruoat ovat tulisempia ja sisdltdvit usein tomaatteja, chilid ja

sipulia. (Vepsd 2001.)

Riisid pdhkindvoissa, kookoskanaa sekd egyptildiset pikkuleivdt ovat muunmuassa
valittuja ohjeita Makuja ja murusia maailmalta -ruokaohjekirjaseen. Ohjeet ovat eri
puolilta Afrikan mannerta: Zimbabwesta, Tansaniasta, Madagaskarista ja Egyptista.
Tein kuvituskuvaksi kuitenkin Afrikan savannia sen eldimineen, koska se tuo lapsille

ensimmaisend vahvasti mieleen Afrikan.

3.3.10 Japani

Japanissa ruoan on tarkoitus tuottaa hyvda oloa; ruoka on terveellistd, viharasvaista,
maukasta ja kaunista — ruoan esillelaitto on kuin taidetta. Esteettisyys on japanilaisille
yhté tarkedd kuin se, miltd ruoka maistuu, joten esillelaittoon uhrataan paljon aikaa ja
sen eteen ndhdddn vaivaa. Monimutkaisissa teeseremonioissa tdydellisen
esteettisyyden tavoittelu on viety ddrimmaéisyyksiin. Raaka-aineina kéytetddn hyvin
paljon ja monipuolisesti kasviksia, kalaa ja muita mereneldvid sekd merilevdd ja
soijakastiketta. Ruoka on mauiltaan yksinkertaista ja vihdmausteista: tarkoituksena on
tuoda esille ruoka-aineiden omat maut eikd peittdd niitd. Japanilaiset arvostavat
laadukkaita ja tuoreita raaka-aineita. Aterialla on esilli samaan aikaan useita eri
ruokalajeja, jotka tarjoillaan omista tarjoiluastioistaan ja niitd syddddn
samanaikaisesti. Aterialla on juomana usein sakea ja vihredd teetd. Riisi ja nuudelit
ovat yleisimmit lisukkeet. Sushi ja misokeitto ovat tunnettuja japanilaisia ruokia.

(Keittotaito 2012.)
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Kirjasen Japani-osioon valitsin ehdottomasti sushi-ohjeen, silldi se on yksi
tunnetuimmista japanilaisista ruoista. Koska japanilaiset syovit paljon kalaa ja muita
mereneldvid, halusin kalaa sisdltivid ohjeita Japani-osioon kirjaseen: sushi-ohjeen
lisdksi kirjasessa on myos turskapihvien ruokaohje. Kuvituskuvaan (Kuva 7.) olen
yrittdnyt saada japanilaisen estetiilkan tunnelman; kauniin kissageishan, kukkivan
kirsikkapuun ja lumihuippuisen vuoren taustalle. Japaninmaki-apina ja orava syovit

kuvassa sushia ja juovat vihreéé teetd, kuten Japanissa on ruoan kanssa tapana.

3.3.11 Ranska

Ranskalainen keittid on korkeasti arvostettu ympéri maailman; se on kulinaarinen ja
hienostunut. Lisdksi Ranska on monipuolinen viinien maa. Ruoka ja ruoanlaitto ovat
ranskalaisille tédrkedd, laadusta puhumattakaan. Ruokailuhetkeen liittyy aina
alkuruoka, pédidruoka ja jilkiruoka. Ranskalaiset eivdt syd isoa aamiaista, vain esim.
kupin kahvia ja croissantin eli voisarven. Tunnettuja ranskalaisia ruokia ja ruoka-
aineita ovat mm. patongit, sipulikeitto, ratatouille, hedelmitortut, etanat, liharuoat,
yrtit ja kahvijuomat. (Keittotaito 2013.) Kirjasen ohjeissa on mm. ratatouille ja
sipulikeitto. Kuvituskuvassa on esilld Ranskan taiteellisuus ja romanttisuus;
taiteilijahiiri maalaa Pariisi-ndkymad. Vieressd neitihiiri nauttii kahvia ranskalaisen

kahvilan edustalla.

3.3.12 Sveitsi & Itivalta

Sveitsi on tunnettu laadukkaasta suklaasta (maitosuklaa), viineistd, rdstiperunoista,
juustoista ja fonduesta. Juustolajeista tunnetuimpia sveitsildisid ovat emmental ja
gruyere. Myos mysli on alkujaan Sveitsistd. Sveitsildinen ruokakulttuuri on sekoitus
Italian, Saksan ja Ranskan ruokakulttuureja. (Matkaopas.info 2013.) Kirjasessa on
ohjeena sveitsildinen juustosalaatti, jossa voi kdyttdd emmental- tai gryere-juustoa.

[tdvalta on tunnettu kahvilakulttuuristaan ja monenlaisista makeista leivoksista, kuten
maailmankuulusta suklaisesta sacher-kakusta ja apfelstrudel-omenaleivoksista. Myos
wieninleike on yksi tunnetuimmista ruoista. Itdvalta on saanut myds vaikutteita
ruokakulttuuriinsa naapurimailtaan, mutta se on muokannut ja kehitellyt ruokia
omannékdisiksi. (Lempidinen 2013.) Helpompi versio sacherkakusta on
ruokaohjekirjaseen valittu ohje sacherleivokset. Kuvituskuvassakin eldimet nauttivat

sacherkakkua jylhissd alppimaisemissa (Liite 1, sivu 4.).
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3.3.13 Venija

Venildisen keittion alkujuuret ovat 1700-luvulla, jolloin tsaari ja muut ylemmaéssi
virassa olevat henkilt hankkivat itselleen huippukokkeja Euroopasta, mm. Ranskasta.
Ortodoksisuus vaikutti my0s ruokakulttuurin kehittymiseen. Padat, keitot, piiraat ja
puurot ovat tyypillisid venildisid ruokia. Raaka-aineina kéytetdin mm. kaloja (esim.
lohta ja sampea), kaviaaria, mitid, smetanaa, rahkaa, sienid, suolakurkkuja,
hapankaalia, omenaa, punajuurta, ruista ja tattaria. Leipdperinne on Venijilla runsas.

Teen juonti on osa vendldistd ruokakulttuuria. Sen kanssa syddddn leivoksia ja
erilaisia hilloja. Tunnettuja vendldisid ruokia ovat mm. blinit, pelmenit, stroganov,
lohipiiraat ja borssikeitto. (Elomaa 2007.) Venijd-osiosta ruokaohjekirjasesta 10ytyy
mm. nopeasti valmistettavat blinit ja borssikeitto. Kuvituskuvassa sirkuskarhu syo
valtavaa blinikasaa smetanan ja midin kera. Maatuskanuket katsovat karhun kanssa

balettitanssija-oravan tanssiesitysta.

3.3.14 Iso-Britannia

[so-Britannian ruokakulttuuri on saanut valtavasti vaikutteita siirtomaista.
Ranskalainen keittotaito on ollut pitkdidn ruokakulttuurin perustana, ja se vaikuttaa
voimakkaasti edelleen. Raaka-aineet ovat laadukkaita ja ruoat konstailettomia.
Klassikkoruokia ovat mm. lammaspaisti ja minttuhyytelo, paahtopaisti, Yorkshire-
vanukkaat, fish and chips, skonssit, hedelmékakku seki jauheliha-perunasoselaatikko.
Tuhti englantilainen aamiainen on ympéri maailmaa tunnettu. Sithen kuuluvat
pekonit, paistetut munat, makkarat, valkoiset pavut, tomaatit, murot, hedelmat,
paahtoleipdd marmeladien ja hillojen kera jne. Englantilaiset juovat paljon teetd seka
tummia oluita. Mustan teen sekaan englantilaiset laittavat useimmiten maitoa tai/ja

sitruunaa. (Saine-Laitinen 2011.)

Skonssit sekd fish & chips-ruoka 16ytyvit ohjeina kirjasesta. Piirroskuvassa kani syo

fish & chips-annosta puistonpenkilld keskelld Lontoota.
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4 RUOKAOHJEKIRJASEN TOTEUTUS

Toteutin Makuja ja murusia maailmalta -ruokaohjekirjasen itsendisesti. Tyd on
projektinomainen, jonka eri osat olen eritellyt ideointi-, suunnittelu-, toteutus-,
tuotoksen/tuotteen esittely- ja arviointivaiheeseen (Kuvio 1.). Aloitin loppuvuodesta
2012 opinndytetydn aiheen hahmottelulla ja  suunnittelulla. Aloitin suunnittelun
ajatuskartan tekemiselld (Kuva 2.); listasin mieleen tulevia ajatuksia lasten
ruokaohjekirjasen teosta ja poimin lopulta mielesténi oleellisimmat ja tarpeellisimmat
ideat tyohoni. Sain tydon kdyntiin vuoden 2013 alussa. Koko tyon toteutuksen ajan
minulla oli mielessdni selked kuva, millaisen kirjasen haluan olevan; monipuolisia
ohjeita sisdltdvd ja kuvituskuviltaan nithin sopiva, iloisen oloinen teos. Pienid
muutoksia tuli prosessin aikana, mutta paitavoite pysyl mielessdni samana. Olin
yhteydessd prosessin ajan toimeksiantajaorganisaation yhteyshenkildoiden kanssa
pyytéden heiltd palautetta, kehittdmisehdotuksia ja ideoita tyohoni liittyen. Savonlinnan
4H-yhdistys toivoi, ettd kirjasen sivumdirdksi tulisi n. 60-70 sivua. He antoivat
minulle paljon vapauksia sekd ruokaohjeiden ettd kuvitusten tekoon ja valintaan,
mutta toivoivat ruokaohjeisiin monipuolisuutta. Heiddn toiminnassaan on ollut

pinnalla kansainvélisyys, jonka vuoksi my0s eri maiden ruoat ruokaohjekirjasen

aihepiiriksi oli sopiva ja ajankohtainen.
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KUVA 2. Ajatuskartta ruokaohjekirjasen prosessista
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4.1 Taustatutkimus

Taustatutkimuksena opinndytetyohoni etsin tietoa asiakasryhmdistd (n.7-11-vuotiaat
lapset); sen ikdisten lasten psykologisten sekd sosiaalisten- ja yhteistyotaitojen
kehittymisestd. Halusin olla tietoinen, missd kehitysvaiheessa sen ikdiset lapset ovat,
jotta tunnen kohderyhmaéni ja jotta osasin valita kirjaseen sen ikdisille lapsille sopivia
ruokaohjeita heiddn toimintaedellytyksiensi mukaan. Kiésittelin myos lasten
ruokatottumusten kehittymistd sekd kouluikdisten lasten ravinnon ja ruokailun
merkitystd, jotta ymmairrdan, milld perusteella lapsi tekee ruokavalintansa ja kuinka
thmisen maku- ja ruokailutottumukset kehittyvdt iin myo6td ja kuinka nithin voi
vaikuttaa. Kuten teoriaosuudessa on mainittu, pieni lapsi esimerkiksi tarvitsee
keskimédrin 10-15 maistamiskertaa, jotta oppisi pitiméddn uudesta ruoasta. Silld on
hyvin suuri merkitys, mitd lapsen vanhemmat ja muut aikuiset hinen eldméssddn
syovit. Aikuisten on ndytettdvd esimerkkid lapselle, jotta hin oppii syOméiidn
terveellisesti ja monipuolisesti. Olen kéyttinyt taustatutkimuksen ldhteind

aihepiireihin liittyvia kirjallisuutta sekd Internet-sivustoja.

Otin ruokaohjekirjasta tehdessdni huomioon lasten kehittymisen; mitd asiakasryhméni
osaa ja pystyy tekeméiidn, ja wvalitsin se tieto mielessdni ruokaohjeita kirjaseen.
Kouluikdisten lasten taitoja ei pidd aliarvoida, silld he ovat siind kehitysvaiheessa, ettd
kokeileminen, tutkiminen ja itse tekeminen auttavat heitd oppimaan uusia asioita
parhaiten, kuten teoriaosuudessakin viitattiin. Heiddn motoriikkansa, kielitaitonsa ja
looginen paittelykykynsd ovat jo hyvin kehittyneitd, eli he pystyvit lukemaan ja
seuraamaan kirjaseen valittuja ruoka-ohjeita ja toimimaan niissd esiintyvien
kirjallisten ohjeiden mukaan itsendisesti ja aikuisen avustuksella. Kouluikéisen lapsen
elimdssd kaveruus- ja ystdvyyssuhteiden merkitys sekd kiinnostus harrastamaan
ryhméssd erilaisia asioita kasvaa huomattavasti, josta on kerrottu tyon
teoriaosuudessa. Yhdessd tekeminen kasvattaa lapsen itsetuntoa, kehittdd sosiaalisia-
ja yhteistyotaitoja ja antaa lapselle onnistuminen tunnetta. Makuja ja murusia
maailmalta —ruokaohjekirjanen on mukana lasten yhteisessd harrastuksessa,
kokkikerhossa. Se on siis luomassa lapsille yhteistyotd, yhteisid haasteita ja

kehittdmasséa lasten itsetuntoa.
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Perehdyin  tydssini  my0s  pintapuolisesti  ruokaohjekirjaseen  valittujen
maiden/maanosien ruokakulttuureihin; pyrin tiedon avulla valitsemaan sellaisia
ruokaohjeita kirjaseen, joissa olisi maiden tyypillisimpid ruokia ja heidén
ruokakulttuureissaan  paljon  kiytettyjd raaka-aineita.  Esimerkiksi  Japanin
ruokaohjeisiin valitsin kaksi kalaa sisdltivad ohjetta sekd sushia, koska japanilaiset
syovét paljon kalaa ja sushi on yksi tunnetuimmista japanilaisista ruoista ympari

maailmaa.

4.2 Reseptien tuotekehitys

Aloitin reseptien etsimisen valitsemalla maita/maanosia, joista halusin kirjaseen
ruokaohjeita. Keskustelimme toimeksiantajan kanssa, mitkd maat olisivat sopivia.
Paitimme, ettd kirjasesta jitetddn Pohjoismaiden ruokakulttuurit pois, silld
mielestimme ne olivat lilan samantyyppisid ja ldheisida  suomalaiselle
ruokakulttuurille.  Halusimme  painottua  kirjasessa  eksoottisten = maiden
ruokakulttuureihin. Teemaksi muodostui maailman ruoat, joten valitsin maita ympéri
maapalloa. Kriteereind maiden valintaan pidin sité, ettd ruokaohjekirjasessa on oltava
monipuolisesti ruokaohjeita ympidri maapalloa, sekd sitd, kuinka helposti maan
ruokaohjeita oli saatavilla kirjoissa ja Internetissd. Lopulliseen versioon tuli yhteensd
neljdntoista eri maan/maanosan ruokaohjeita. Valitut maat/maanosat ovat: Iso-
Britannia, Ranska, Sveitsi & Itdvalta, Italia, Kreikka, Vendji, Afrikka, Intia, Kiina,
Thaimaa, Japani, Meksiko, Vili- ja Eteld-Amerikka ja Yhdysvallat. Hyvidksytin ensin
ehdottamani maat/maanosat toimeksiantajalla, jonka jilkeen vasta aloin etsimdin ja

kokeilemaan ruokaohjeita kotonani.

Maiden valinnan jidlkeen etsin yleistietoa maiden ruokakulttuureista; mitd raaka-
aineita yleisesti kdytetdin, mitd ruokia sydodddn paljon ja mitkd ruoat ovat sellaisia,
joista maa on tunnettu. Etsin ruokaohjeita aihepiiriin liittyvisté kirjoista sekd Internet-
sivustoilta. Koska ruokaohjeita on saatavilla todella runsas méérd, oli vaikeaa valita
vain n. 3-5 ohjetta jokaisesta maasta/maanosasta. Valintaa tehdessd otin huomioon
monipuolisuuden, reseptin raaka-aineiden saatavuuden sekd ruoan valmistamisen
vaikeustason; lapsille valitut ruokaohjeet eivdt voineet olla liilan monimutkaisia ja
vaikeita, mutta eivdt myOskddn lilan helppojakaan, jotta lapsille olisi jotain uutta
opittavaa. Halusin valita kirjaseen ruokia, joita ei pidetd niin sanotusti lasten ruokana;

ideana on, ettd lapset uskaltautuisivat kokeilemaan uusia, jopa outojakin
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makuyhdistelmid ja ruokia, jotta heidin ennakkoluulottomuutensa erilaisia ruokia sekd
kulttuureja kohtaan kasvaisi. Jos lapsi saisi itse valita, hdn luultavimmin ottaisi tutun
ja turvallisen ruoan, eikd siis oppisi uskaltamaan maistamaan uusia ruokia. Siksi on

tiarkedd, ettd heille tarjotaan mahdollisuuksia kokeilla vieraita makuja ja ruokia.

Valittuani mielestdni hyvid ohjeita, testasin niitd itse kotonani. Karsin silld tavoin pois
mielestdni huonommat ohjeet ja jitin parhaimmat kirjaseen. Muokkasin joitakin
ohjeita hieman esim. vaikeasti saatavilla olevien raaka-aineiden osalta, mutta
enimmékseen pyrin pitdimaén kiinni alkuperiisistd ohjeista. Yritin tehdd monipuolisia
valintoja, jotta kirjasessa olisi mukana niin pédidruokia, saalaatteja, keittoja kuin
jalkiruokiakin.  Thaimaan  ruokaohjeissa ~ on  esimerkiksi  thaimaalainen
porkkanasalaatti, kana-kookoskeitto sekd makeat jdlkiruoat tahmea kookosriisi sekd

inkivddribanaanit ja kookoskola-kastike.

Ruokaohjekirjanen sisdltdd eri tasoisia ohjeita: toiset ovat vaikeampia valmistaa ja
useampia raaka-aineita sisdltdvid kuin toiset. Esimerkiksi Yhdysvaltojen valituissa
ruokaohjeissa on nopeat hampurilaiset, jotka ovat hyvin vaivattomia valmistaa, kun
taas suolapdhkind-karamelli-popcorn-levykakun ohje on jaettu kahdeksaan osaan,
koska sen valmistamiseen tarvitaan paljon huomiota. Ruokaohjekirjasen ohjeita on
tarkoitus tehdd itsendisesti sekd aikuisen avustuksella. Kirjoitin kaikki wvalitut
ruokaohjeet uudestaan mahdollisimman selkeésti luettaviksi sekd jaoin ohjeet
useampaan osaan, jotta lapsen on helpompi seurata ohjeita vaihe vaiheelta. Ohjeissa
on mainittu myos esimerkiksi se, milloin uuni tai liesi kannattaa laittaa péélle,
millaisessa astiassa raaka-aineet kannattaa sekoittaa jne. Néin pyritddn siithen, ettd
jokainen lapsi ymmaértii ja osaa toimia oikein ohjeiden avulla, eikd suurempia virheité

tapahdu ruoanvalmistuksessa. Hyviksytin valitut ruokaohjeet toimeksiantajalla.

4.3 Kuvitus

Halusin hyddyntdd opinndytetydssd piirtdmisharrastustani, joten péétin kuvittaa
ruokaohjekirjasen kuvat itse. Olen harrastanut piirtdmistd pienestd pitden ja pidén
taitoa omana vahvuutenani, joten halusin kdyttdd sitd myOs opinndytety0ssdni.
Suunnittelin kuvituskuvat mielessdni ja joistakin tein hieman luonnoksia paperille.
Toteutin kuvat piirtdmalld lyijykyndlld aluksi hahmotelman hahmoista ja taustasta A4-

kokoiselle akvarellipaperille. Sitten maalasin/vdrjdsin kuvat vesivéreilld ja lopuksi
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tussasin mustilla piirtotusseilla hahmojen &driviivat ja varjostukset. Kuvia tuli

yhteensd 14 kappaletta, jokaisesta valitusta maasta/maanosasta yksi.

Sain toimeksiantajan yhteyshenkil6iltd paljon vapautta kuvitusten tekoon; pyysin
kuitenkin kommentteja, ehdotuksia ja palautetta tekemistdni kuvista ja hyvéksytin
kuvat sdahkopostitse heilld. Valitsin kuvitukseen maahan/maanosaan sopivat
thmismdiset eldinhahmot. Etsin ideoita ja mielikuvia maiden eldimistdistd Internetin
kautta. Kuvitusten tyyli ja toteutus on minulle ominainen ja mieluinen piirtdmistapa.
Pyrin kuvituskuvissa vérikylldisyyteen ja luomaan niihin iloisen tunnelman, josta
lapset pitdisivédt. Teoriaosuudessa on asiaa visuaalisuudesta ja kuvien merkityksesti
lapsille, jossa myds mainitaan, kuinka kuvat toimivat lapselle tunnelman luojina ja
mielenkiinnon herittdjind. Kuvien avulla voidaan vilittdd myos tunnetiloja sekd
sanatonta viestintdd ja lapsi voi my0s oppia kuvien kautta uusia asioita. Halusin, ettd
kirjasen kuvituskuvat toisivat mieleen maan/maanosan, johon ne on Makuja ja
murusia maailmalta -kirjasessa tarkoitettu. Pyrin sithen, ettd ne myos pitavét ylla

lasten mielenkiintoa ruokaohjekirjasen maita/maanosia ja ruokaohjeita kohtaan.

KUVA 3. Kuvituskuva Meksikosta



KUVA 6. Kuvituskuva Thaimaasta
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KUVA 7. Kuvituskuva Japanista
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4.4 Taitto ja painatus

Makuja ja murusia -maailmalta ruokaohjekirjasen taiton ja graafisen ilmeen
suunnittelun on tehnyt graafikko Risto Tuunanen. R.tuunanen.com on vuonna 2010
perustettu yritys. Tuunanen toimii itsendisesti freelancer-graafikkona Kuopiosta kisin.
Hénen palveluihinsa kuuluvat mm. web design, layout & ulkoasun suunnittelu,
mainosbannerien suunnittelu ja toteutus, markkinointimateriaalit, logot, kdyntikortit,
printtijulkaisut ja lehtitaitto ym. (Tuunanen 2013.) Tydn graafisen ilmeen suunnittelu
annettiin ammattitaitoiselle graafikolle, jotta ruokaohjekirjasen ulkoasusta saatiin

siisti, selked ja hyvinndkdinen.

Kirjasen hallitsevaksi viriksi wvalittiin vihred, mikd on 4H:n logonkin viri.
Kansikuvaksi valittiin Meksiko-kuva, koska se on virikds, iloinen ja sopi kaikkien
osapuolten mielestd kanteen. Toimeksiantaja halusi ruokaohjekirjaseen kierrekannet,
jotta kirjasen selailu ruoanvalmistuksen yhteydessé olisi vaivatonta sekéd lapsille ettéd
aikuisille. Omien kuvitusteni liséksi graafikko lisdsi ruokaohjesivuille ruokaan ja
ruoanvalmistukseen liittyvid valokuvia, kuten pippureita ja paprikoita. Lisdkuvilla

saatiin mukavaa ilmett4 kirjaseen.
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Ruokaohjekirjasen painatus tapahtui painotalo Keuruun laatupainossa (KLP Oy).
Keuruun laatupainon toiminta-ajatukseen kuuluvat hyvd palvelu ja luotettavuus.
Keuruun laatupainolle on mydnnetty my0s ympdristodiplomin kdyttdoikeus. KLP:n
palveluihin kuuluvat mm. julisteet, tarrat, lehdet, lomakkeet ja vuosikertomukset.
(Keuruun laatupaino Oy 2013.) Makuja ja murusia maailmalta -ruokaohjekirjasia
painatettiin  yhteensd 100 kappaletta. Savonlinnan 4H-yhdistys on saanut
ruokaohjekirjasen omaan toimintaansa kdyttoon heti kirjasen painatuksen jalkeen
tammikuussa 2014. Kirjasta kdytetdédn lasten kokkikerhoissa kerhoissa valmistettavien

ruokien ohjekirjana.

5 POHDINTA

Makuja ja murusia maailmalta -ruokaohjekirjasen teko on ollut tyoldstd ja aikaa
vievdd mutta myds palkitsevaa: on hienoa ndhdi itse tekemdnsd tyo valmiina,
painettuna tuotteena, silld halusin opinndytetyonéni tehdd jotakin luovaa ja erilaista.

Toivon, ettd kirjasesta on hyotya ja iloa Savonlinnan 4H-yhdistykselle.

Lasten erilaisten kehitysvaiheiden tutkiminen ym. teoriatiedon etsiminen ja lukeminen
oli ty6lastd. Myo0s kirjallisuuden etsiminen oli haastavaa, silld kirjastonkin valikoima
on rajallinen. Sain lasten kehityksestd paljon uutta tietoa, jota voin hyddyntdd
nykyisessd tydssdni lasten parissa. Ruokaohjeiden etsiminen, kokeileminen ja
varsinkin niistd parhaiden valitseminen oli vaikeaa. Internet ja kirjat ovat tdynna hyvia
ohjeita, joten oli haastavaa valita, mitké niisté olivat kirjaseen sopivimpia. Lopputulos
on mielestdni kuitenkin onnistunut, silld valitsin sithen mielestdni monipuolisesti
erilaisia ruokia. Ruokaohjeiden testaaminen oli myds mukavaa ja joukosta loytyi

itselle yllattavid uusia suosikkejakin.

Kirjasen kuvitusten teko oli todella paljon aikaa ja energiaa vievdd, mutta samaan
aikaan myos mukavaa. Ensin paneuduin maan/maanosan eldimistoon sekd kulttuuriin,
ennen kuin aloin luonnostella kuvia. Kun lopulta kaikki kuvat olivat valmiita, oli
helpottunut olo. Kuvistakin nousi muutama ylitse muiden omiksi suosikeikseni
(Japani, Kreikka, Sveitsi ja Itdvalta, Kiina ja Meksiko), mutta kaiken kaikkiaan olen
tyytyviinen niihin kaikkiin. Pysyin ominaisessa piirrostyylissdni mielestdni koko tyon
ajan, enkd muuttanut sitd radikaalisti missddn vaiheessa. Kuvitustyylilld ja

védrimaailmalla pyrin luomaan lapsille sopivia, tunnelmallisia kuvia.
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Vaikka  opinndytetyoni  poikkeaa  hieman  perinteisestdi  opinndytetyon
tutkimusrakenteesta, tarjosi se silti hyvdd kéytdnnon kokemusta tutkimusprosessin
tekemisestd, erityisesti itsendisen projektin hallinnasta ja sen vaiheittaisesta
tyostdmisestd. Hallinta nikyi tyon suunnitelmallisuutena, aikataulutuksena, aktiivisena
yhteydenpitona toimeksiantajan kanssa sekéd itsendisend tyOskentelynd. Konkreettista
oppia ja kokemusta tyon vaiheittaisuudesta tuli etenkin ruokaohjekirjasen
ruokaohjeiden etsimisestd ja niiden kokeilemisesta, sekd kirjasen kuvitusten teosta.
Teoriapohjan luominen auttoi syventyméén aiheeseen ja kohderyhmién, mistd voi olla

jatkossakin hyotya.

Olen tyon lopputulokseen kaiken kaikkiaan tyytyvédinen. Yhteistyd Savonlinnan 4H-
yhdistyksen kanssa sujui koko prosessin ajan hyvin. Graafikko Risto Tuunanen teki
hienoa ty6td suunnitellessaan kirjasen ulkoasun, enki olisi alun perin opinniytetyota
aloittaessani uskonut, ettd siitd olisi tullut niin mukavan ndkdinen. Jalkeenpéin kylld
on tullut mietittyd, miksi tein ndin ison tyon. Ajankéytt6d olisi voinut arvioida
uudelleen, mutta toisaalta: en tiennyt vield opinndytetydon alussa, ettd olisin
muuttamassa Mikkelistd Helsinkiin kokopdivétyon perdssd — osaltaan sen takia tyoni
valmistuminen venyi hieman alkuperdisestd suunnitelmasta. Ehképa siis olisin voinut
tehdd jotain yksinkertaisempaa ja nopeammin toteutettavaa, mutta toisaalta olen

tyytyvdinen, ettd tein omannikdisen ja luovan opinnédytetyon.
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LIITE 1(2).

Otteita ruokaohjekirjasesta

[

KURKKURAITA (3-4 ANNOSTA)

kurkkua

Bulgarian jogurttia
tuoretta minttua
ripaus jauhettua
juustokuminaa

1. Huuhtele ensin kurkku jucksevan
veden alla. Leikkaa leikkuulaudan
paalla siita n. ¥ osa. Leikkaa se
sitten pieniksi kuutioiksi ja laita ne
kulhoon.

2. Silppua leikkuulaudan paalla pieni
maéra (n. Y2 rkl) tuoretta minttua.
Laita minttusilppu kulhoon kurkku-
kuutioiden joukkoon.

3. Lisaa sekaan 150g Bulgarian
jogurttia seka pieni ripaus jauhettua
juustokuminaa. Sekoita kaikki
ainekset. Tarjoile villeana esim.
intalaisen Naan-leivan kanssa.

(Vinkki: Voit koristella kurkku-
raidan ennen tarjoilua mintun-
lehdilla)

NAAN-LEIPA (4 ANNOSTA)

1tl suolaa

5di vehnajauhoja

leivinjauhetta
voita

maitoa
luonnonjogurttia
(maustamaton)

1. Laita uuni lampenemaan 275
asteeseen.

Aloita taikinan valmistus: mittaa
vehnajauhot kulhoon. Lisga sekaan
suola ja leivinjauhe. Sekoita.

3. Lisda seokseen maito ja jogurtti.
Sekoita.

4. Sulata puolet voista (eli 25g) esim.
mikrossa. Lisaa se sitten taikinan
joukkoon ja sekeita nopeasti.

5. Nosta taikinasta (esimerkiksi
puuhaarukalla) leivinpaperin pédlle
pellille taikinakokkareita, Taputtele
jauhotetulla kadella kokkareet
ohuiksi leipasiksi.

6. Paista uunissa 7-10 minuuttia,
kunnes pinnalla on ruskeita t4plia [a
leipien kuori kupruilee. Sulata loput
voista ja voitele silla kypsat leivat,
Tarjoile kurkkuraidan kanssa tai
aterian lisana.




TANSANIA:
KOOKOSLEIVAT
(N. 20 KPL)

vehnajauhoja
leivinjauhetta

rk juoksevaa rasvaa tai
rypsioljya
kananmuna

. kookoshiutaleita

sokeria
maitoa

Sekoita vehnajauhot ja leivinjauhe
kulhossa. Tee jauhojen keskelle kolo
ja kaada juokseva rasva tai oljy siihen.
Lisaa sekaan sokeri ja puolet kookos-
hiutaleista.

Sekoita taikina kasin. Vatkaa kanan-
muna eri kulhossa ja lisad sen sekaan
maito, Lisaa kananmuna-maitoseos
taikinaan ja sekoita hyvin.

. Laita uuni kuumenemaan 180
asteeseen. Laita uunipellin paalle
leivinpaperi ja jata hetkeksi syrjaan.

. Kaada loput kookoshiutaleista

isolle lautaselle. Rasvaa katesi kevyesti

ja pyorittele taikinasta pienia palloja.

1. Kierittele taikinapallot kookoshiuta-
leissa. Laita kookosleivat uunipellille
ja paista n. 15 minuuttia 180 asteessa.
Anna jaahtya. Tarjoa kylman maidon,
kaakaon tai teen kanssa.

=
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MADAGASKAR:
BANAANIHERKKU
(3-4 ANNOSTA)

banaania
kananmunaa
vehndjauhoja
suolaa
sokeria
Paistamiseen rasvi

Lisdksi:

1. Kuori banaanit ja viipalel ne:
pieni maara rasvaa paistinpa
Lisa4 banaanit ja palsta niitd

2. Vatkaa kananmunat kulhossa.
Lisaa vehnajauhot ja ripaus suolag.
Sekoita hyvin. Lisad sekaan halutes:
sasi pieni maara sokeria,

3. Kaada kananmuna-jauhoseos

paistinpannulle banaanien paalle,
Kypsenna kunnes kananmuna on
hyytynyt.

4. Ripottele 1-2 rkl sokeria valmiin ba-
naaniherkun paalle. Tarjoa lampimana.
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LIITE 1(3).

Otteita ruokaohjekirjasesta
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EGYPTILAISIA PIKKULEIPIA
(18 KPL)

TAIKINA:

564dl  vehnajauhoja
1tl leivinjauhetta
100g margariinia
Yadl rypsisliya
Wdl  haaleaavetta

TAYTE:
120g

kuivattuja, kivettomia
taateleita hienonnettuina

KORISTEEKSI: tomusokeria

1. Sekolta kaikki ainekset suuressa
kulhossa. (Taikinan tulee olla siless)
Laita uuni kuumenemaan 180 astee-
a66n,

& Muotoile taikinasta 18 palloa. Tee
sormia kdyttaen pieni reika palloon,
[aita slihen 1 tl taytetta ja muotoile
uudestaan palloksi. Tayta kaikki taiki-
napallot. Laita ne uunipellille leivinpa-
perin padlle.

4. Paista palloja 180 asteisessa uunis-
5an. 25 min. Anna kypsien pallojen
jadhtya.

4. Pytrittele jaghtyneet pikkuleivat
tomusokerissa. Tarjoile kahvin tai
teen seka egyptilgisen jalkiruoka-
Jogurtin seurana.

EGYPTI:
JALKIRUOKAJOGURTTI
(3-4 ANNOSTA)

n.7-8dl paksua maustama-
tonta jogurttia (tai
Bulgarian/Turkkilaista
jogurttia)
mantelirouhetta
kuorittuja pistaasipahkinaita
juoksevaa hunajaa
kanelijauhetta
kardemummaa

Laita pistaasipahkinat ja manteli-
rouhe kuivaan paistinpannuun.
Paahda pahkinaita niin kauan, kunnes
ne saavat varié pintaansa

2. Laita pieni maara pahkinoita tarjol-
lumaljoihin. Sekoita niiden joukkoon
kanelia ja juoksevaa hunajaa. Lis&a
padlle jogurttia.

© 3. Lisaa annosten paalle kardermum-

maa ja pahkinasekoitusta, Tarjolle hetl,




LIITE 1(4).

Otteita ruokaohjekirjasesta

SVEITSILAINEN JUUSTOSALAATTI

(8 ANNOSTA)

jadvuorisalaattia
lehtiselleria

omena
siemenettémia viinirypaleita
saksanpahkinoita
(murskattuna)

KASTIKE:

1d valmista majoneesia
1dl kermaviilia

1rkl  sitruunamehua

1rkd  sinappia

Ytl  suolaa

Y2t sokeria

Vatl mustapippurijauhetta

Lisaksi: 300 g emmental- tai gryére
juustoa (paloiteltuna)

1. Huuhdo ja kuivaa salaattia hetki.
Paloittele se. Puhdista sellerin varret
ja leikkaa ne ohuiksi viipaleiksi.

2. Kuori omena ja leikkaa se paloiksi,

Huuhdo viinirypaleet. Sekoita salaatt|,
selleri, viinirypaleet ja omenapalat kul-
hossa. Lisaa murskatut saksanpahkinat.
Séaasta osa pahkinoista koristeluun,

3. Kastike: Yhdista kastikeainekset
kulhossa. Lisa4 kastike salaattiainesten
joukkoon. Sekoita.

4. Leikkaa juusto paloiksi ja asettele
salaatin paalle yhdessa loppujen
saksanpahkinoiden kanssa.
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Otteita ruokaohjekirjasesta

MELONI-MOZZARELLASALAATTI
(6-8 ANNOSTA)

jaasalaattia

rucolaa
mozzarellapaloja
tuoretta vesimelonia
tuoreita kotimaisia
mansikoita

Lisaksi: valmista
salaattikastiketta
(maun mukaan)

I. Huuhdo tarvittaessa salaatti. Revi !
sopivankokoisia salaatinlehtia ja laita

ne isoon salaattikulhoon. Lisaa sekaan |
rucolan lehdet.

2. Leikkaa vesimelonista reilun
kokoisia paloja. Lisda ne salaatin
sekaan.

3. Puolita mansikat pienen veitsen
avulla leikkuulaudan paalla. Lisaa
mansikat salaatin sekaan.

4. Lisaa salaattiin valmiit mozzarella-
palat. Sekoita kevyesti.

i ylimaarainen vesi pols,

RUCOLA-KIRSIKKATO!
PASTA (4 ANNOSTA)

o

500g pastaa (asim
tal tagliatelle
3 rkl ollivielya ;
1rki balsamiviinietikias
2 valkosipulinkyntté
(silputtuna)y

500g kirsikkatormai
1ruukku rucolad

Ll

Tarjoiluun: parmesaanife

L. Keitd pastaa isossa katll
pakkauksen ohjeen m

2. Kuori ja leikkaa valkesip
leikkuulaudan paa!lﬂ plenik

Laita paistinpannulle olivié
Anna oljyn lammeta hetki & i
sitten valkosipuli. Sekoittele
Pienenna lampoa.




