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Toimintaesimerkit
 
1. Sadonkorjuujuhlan värimaailma

Päiväkodissa vietettiin syksyn tullen värikylläistä 
sadonkorjuujuhlaa. Juureksia, vihanneksia, marjoja, 
hedelmiä ja viljoja aseteltiin kokonaisina ja paloi-
teltuina esille päiväkodin käytävälle ja jumppasaliin. 
Päivän aikana lapset kävivät pienryhmissä tutustu-
massa esillä olleisiin elintarvikkeisiin ja maistelivat 
makupaloja. Emäntä oli leiponut leipää. Lounaan 
alkaessa lapset kävivät hakemassa omalle lautasel-
leen mieleisensä kasvisannoksen, dippikastikkeen 
kera. Viikon aikana lapset maalasivat mieleisiään 
hedelmiä ja kasviksia ja kokeilivat asetelmamaala-
usta. Myös vanhemmat toivat sadonkorjuupöytään 
maistiaisia. 

2. Raaka, kypsä ja ylikypsä banaani 

Tutkitaan vihreää, keltaista ja ruskeaa banaania. Kes-
kustellaan, millaiselta ne näyttävät (väri, muoto, kuo-
ri). Muistellaan aikaisempia kokemuksia banaaneista, 
mille ne maistuivat, mistä ne hankittiin. Pohditaan, 
mille nämä eriväriset banaanit voisivat maistua. Kat-

sellaan mitä kuoren alta löytyy. Maistellaan mille eri 
banaanit maistuvat, miksi? Valitaan, minkä värisen 
banaanin kukin söisi mieluiten. 

3. Mehun keittäminen

Tarvikkeet
- mehumaija
- mustaviinimarjoja sangollinen, sokeria
-  pestyjä ja uunissa lämmitettyjä pulloja, kumikork-

keja
 
Päiväkotiin hankittiin mustaviinimarjoja toriretkeltä. 
Marjat keitettiin mehumaijalla mehuksi. Mehunkei-
tossa oli turvallisuussyistä vain pari lasta kerrallaan 
aikuisen kanssa. Lapset tutkivat mehunkeiton aika-
na, minkä väristä mehua marjoista tuli ja miltä marjat 
näyttivät ennen mehun keittoa ja miltä sen jälkeen. 
Mehun väriä tarkasteltiin, kun se oli pullotettu. Sen 
jälkeen sitä laimennettiin ja laimennoksia maisteltiin 
sekä tutkittiin mehun värin muuttumista. Lapset sai-
vat itse kokeilla, millainen oli itselle mieluisa ja sopiva 
laimennos. Pohdittiin myös sitä, mitä tapahtuisi, jos 
mehua lisättäisiin viiliin, jäätelöön, toiseen mehuun, 
puuroon jne. 

Kuva 7.2.2. Mehutehtaan työntekijäKuva 7.2.1. Tätä näkymää olisi katsottu pitempäänkin. 
Sadonkorjuujuhlan kattaus oli sen verran herkullinen, 
että makupalojen syönti voitti lähes kokonaan pääruuan. 
Juuresten ja kasvisten menekki ylitti kaikkien odotukset 
ja emännällä piti kiirettä hänen pilkkoessaan lisää 
kasviksia pöytään.
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4. Vihannesten värit

Värikkäät vihannekset antavat mahdollisuuksia mo-
nenlaiseen taiteelliseen ilmaisuun. Vihannesten väriä 
voidaan etsiä sekoittamalla vesivärejä tai liuottomalla 
erivärisiä silkkipapereita veteen (esim. sinistä ja kel-
taista). Samalla opetellaan perusväreistä saatavia uu-
sia värejä. 

IDEALAATIKKO

• minkä juureksen löydät -valokuvasuunnistus (ulkona tai sisällä) 
 - kuvia päiväkodin pihalta (tai sisältä) joko isompia selkeitä kohteita tai yksityiskohtia
 - ko. kohteisiin on piilotettu aito juures tai kuva siitä
 - lapsilla on kortti, jossa on kyseisten juuresten kuvat
 -  lapset suunnistavat kohdekuvan perusteella ja merkitsevät sieltä löytyvän juureksen kuvan kohdalle 

rastin 
 -  vanhemmilla lapsilla voi olla useampia kuvia ja nuoremmilla vain muutamia 
• lähikuvia greipistä, tomaatista, omenasta, kesäkurpitsasta, puunkuoresta, kukanlehdestä 
 -  kuvasta yritetään arvata, mitä se esittää
 -  pienemmillä lapsilla tehtävää helpotetaan siten, että kuvat ja aito esine ovat yhtaikaa esillä ja pitää 

löytää kuvan esittämä esine.
• ruoka- ja raaka-aineiden tutkiminen suurennuslasilla, mikroskoopilla

7.2.3. Päiväkodin lapset löysivät värejä sekoittamalla 
”kasvisvärejä”, joita he vertasivat oikeidenkasvisten ja 
juuresten väreihin. 
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7.3. Tuntoaisti

”Pehmeää ja sileää, tuntuu liukevalle, ihanaa, märkää.” 
(vadelmajogurtti)
” Tuntuu hirveen lällille, niinkun tyynyn höyhenille” 
(perunajauho)

Sapere -tuokioilla lapset huomasivat tutkiessaan 
tuntoaistinsa avulla ruoka-aineita, miten eri tavalla 
ruoka tuntui käsissä ja suussa: se oli lämmintä, kyl-
mää, polttavaa, jääkylmää, kirvelevää, kihelmöivää, 
paakkuista, kovaa, tahmeaa, löysää, paksua, pehmeää, 
karheaa, kuivaa, luikertelevaa, sattuvaa, luisuvaa jne. 
Huomattiin, että jotakin ruokaa syötiin mieluummin 
keitettynä ja lämpimänä ja joku ruoka taas maistui 
paremmalta tuoreena sekä kylmänä. Viimeksi maini-
tusta oli hyvänä esimerkkinä porkkana, joka maistui 
monelle tuoreena parhaiten. 

Lapsilla on luontainen tarve tunnustella suullaan, kä-
sillään ja jaloillaan ympäristöään. Sapere -tuokioiden 
aikana korostimme, että lapsilla oli lupa kosketella ja 
tunnustella esillä olevia ruoka-aineita käsillään ja hei-
tä ohjattiin huomioimaan omaa suutuntoaan. Hank-
keen alkaessa pohdittiin, vaikuttaisivatko menetelmän 
työtavat ruokailutapoihin ja antaisivatko ne lapsille 
ristiriitaisia viestejä siitä, kuinka ruoka-aineita tulisi 
käsitellä yleisemmin. Sapere -tuokiot tehtiin erikseen 
sille varatuissa ”tutkimustilanteessa” ja epäilykset siitä, 
alkaisivatko lapset ruokailutilanteessa syödä pelkäs-
tään sormin tai muutoin leikkiä ruuan kanssa, osoit-
tautuivat turhaksi. Sapere -hankkeen aikana työnte-
kijät huomasivat, että varsinkin pienet lapset söivät 
kasviksia paremmin, jos heidän sallittiin ruokailuti-
lanteissa ottaa kasvispalasia sormin lautaseltaan. 

TUNTOAISTI

Tuntoaistimuksia välittäviä reseptoreita on eri 
puolilla elimistöä. Erityyppiset reseptorit reagoivat 
erilaisiin tuntoaistimuksiin, mm. kosketukseen, 
lämpötilaan ja kipuun. Tuntoaisti kertoo meille 
myös kehomme liikkeistä sekä asennosta. Suu-
ontelon kosketustunto, jota kutsutaan usein suu-
tuntumaksi, on tärkeä ruokaan liittyvä aistimusten 
välittäjä. Huulet ja suun etuosa ovat lämpötilalle 
herkkiä alueita. 

Suun ja nenän limakalvojen hermopäätteet ottavat 
vastaan myös kemiallista ärsytystä, jolloin puhum-
me kemotunnosta. Kemialliset yhdisteet voidaan 
aistia polttavana, pistävänä, turruttavana tai jopa 
kipuna. Ruoka-aineista esim. chili, sinappi, etikka 
aiheuttavat vasteen kemotunnossa. Mausteiden ai-
heuttamat kemotuntoaistimukset ovat tärkeä osa 
ruuan ”makua”.

Tuntoaistin moninaisuudesta johtuen sen katsotaan 
edustavan useampaa aistia. Tuntoaistimuksiksi luo-
kitellaan kaikki muut aistimukset, jota eivät edusta 
maistamista, näkemistä, kuulemista, haistamista ja 
tasapainon aistimista. 

Lähde: Tuorila, H. & Parkkinen & Tolonen K. 2008. Aistit ammat-
tikäyttöön. WSOY, Helsinki. Tuorila H. & Appelbye U. (toim.).2006. 
Elintarvikkeiden aistinvaraiset tutkimusmenetelmät. Yliopisto-
paino, Helsinki. 

TIETOLAATIKKO
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Toimintaesimerkit

1. Jauhoja purkissa

Kolmessa läpinäkymättömässä purkissa on erilaisia 
jauhoja: perunajauhoja, korppujauhoja, vehnäjauhoja. 
Lapset kokeilevat käsillään kutakin jauhoa ja kerto-
vat, miltä ne tuntuvat. Lopuksi katsotaan mitä pur-
keista löytyy ja maistellaan jokaista jauhoa erikseen 
(maistiaiset eri astioissa koskemattomana).

2. Arvauspiiri

Tarvikkeet: keitetty kananmuna, kokonainen tuore 
porkkana, näkkileipä.

Lapset istuvat piirissä ja kuljettavat aina yhtä elin-
tarviketta kerrallaan selän takana luovuttaen sen aina 
seuraavalle. Jokaisen lapsen tunnusteltua kyseistä 
elintarviketta yritetään lopuksi arvata, mikä se on. 
Kuvataan, miltä se tuntui kädessä.

3. Eksoottiset hedelmät

Tarvikkeet
-  eksoottisia hedelmiä kokonaisena, esim.: kiivi, 

ananas, mango, viinirypäle, karambola, banaani, 
litsi

- valmiiksi paloiteltuja esillä olevia hedelmiä
- veitsiä
- silmälaput
- lautasia, lasisia jälkiruokakulhoja

Lapset tunnustelevat käsillään silmälaput silmillä he-
delmiä ja kuvailevat tuntemuksiaan. Huomioidaan 
hedelmän muotoa, kokoa, pintaa, painoa jne. ja kes-
kustellaan lasten esille tuomista tuntemuksista. Lo-
puksi riisutaan silmälaput ja katsotaan hedelmän väriä 
ja olomuotoa. Hedelmät pilkotaan (yksi ehjä hedel-
mä jää muistuttamaan, miltä se näytti kokonaisena) 
ja pilkottuja palasia maistellaan keskustellen niiden 
mauista ja miltä ne tuntuvat suussa (suutuntuma).

Kuuloaistia hyväksikäyttäen kuunnellaan, miltä he-
delmien syöminen suussa kuulostaa, kuuluuko pilk-
komisesta ääntä ja lähteekö hedelmien tunnustelusta 
ääniä. Hedelmiä pilkotaan lisää ja palaset laitetaan 
lautasille. Jokainen lapsi saa tehdä pilkotuista hedel-
mistä mieleisensä hedelmäsalaatin omaan kulhoonsa.

Eksoottisia hedelmiä löytyy myös kuivattuna ja niitä 
maistelemalla ja tutkimalla voi huomioida miten eri 
tavoin hedelmä on muuttunut kuivauksen aikana.

7.3.1. Eksoottisiin hedelmiin tutustuessa lapset 
kokosivat itselleen oman hedelmäsalaatin.
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4. Leipominen

Tarvikkeet:
- ainekset pullataikinaan
- kulhoja
- läpinäkyviä mitta-astioita
- peltejä, leivinpaperi
-  yleiskone; välillä taikinan voi valmistaa yleisko-

neella, jolloin saadaan ääniefektejä ja tekniikasta 
kiinnostuneet lapset voivat seurata, miten taikina 
käyttäytyy koneessa

Leipomistilanne antoi lasten tuntoaisteille paljon 
mahdollisuuksia. Ennen leipomisen aloittamista lap-
set tunnustelivat käsillään jauhoja, sokeria, hiivaa, 
suolaa, rasvaa tai öljyä, mausteita (esim. kardemum-
ma, kaneli, vanilliinisokeri). Kananmunaan tutustut-
tiin rikkomalla (ääniaisti) kananmuna ja kokeilemalla 
miltä kananmunan kuoret, keltuainen ja valkuainen 
tuntuivat ja näyttivät. Leipomisaineita sai maistella ja 
kuvata, miltä ne maistuvat ja tuntuvat suussa.

Ainekset mitattiin läpinäkyviin kulhoihin ja tutkittiin, 
miltä määrät näyttivät astioissa. Taikina valmistettiin 
ohjeen mukaan. Lapset vaivasivat taikinaa vuorotel-
len ja joskus tarpeen vaatiessa (leivottiin usein) taiki-
na valmistettiin loppuun yleiskoneessa (ääniaisti).

5. Juuresten raastaminen

Porkkanoita, lanttuja, naurista ym. juureksia raastet-
tiin useaan otteeseen. Lapset saivat syödä käsin raas-
tamaansa juuresta ja sitä menikin runsaasti, työnteki-
jöiden mielestä enemmän kuin ruokailun yhteydessä. 
Lanttu ja nauris eivät olleet kokonaisina juureksina 
monellekaan tuttuja. Kun niihin tutustuttiin koko-
naisina, paloina ja raasteena (itse raastaen), monipuo-
listui mielikuva juureksesta ja sen eri olomuodoista. 

Kuva 7.3.2. Pullataikinan kohoamista seurattiin ja 
samalla havainnoitiin, miten hiiva vaikuttaa taikinaan. 
Lapset leipoivat kukin oman pullansa ja koristelivat 
sen rusinoilla. Leivinpaperiin merkittiin kunkin pullan 
kohdalle lapsen nimi, jotta jokainen sai myöhemmin 
syödäkseen itse tekemänsä pullan. Pullat paistettiin ja 
nautittiin kylmän maidon kera. Ihanan raikas ja lämmin 
aistielämys yhdessä!

Kuva 7.3.3. Tuntuupa märälle!
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•  Sapere -salapoliisiin tunnusteluharjoitukset: 
silmät peitettynä tai esim. sermi tai kangas 
näköesteenä tunnustellaan käsillä, mitä ruo-
ka-aineita on kätketty salaperäiseen pimeään 
kellariin. 

•  silmät kiinni tai peitettynä tunnustellaan erilai-
sia ruuanlaittoon tarvittavia esineitä.

•  tunnustelulotto: samaa ruoka-ainetta (ma-
karoni, riisi, jauho, hiutale) laitetaan kahteen 
eri astiaan. Ruoka-aineista syntyvät parit, joi-
ta lapsi etsii tunnustelemalla (astiat voidaan 
peittää esim. useammalla päällekkäin olevalla 
kertakäyttöhiussuojalla, keskelle tehdään rei-
kä, josta lapsi voi työntää kätensä astiaan).

•  astioiden peseminen antaa monenlaisia tunto-
aistimuksia

•  juuresten ja kasvisten peseminen sekä tunnus-
telu niiden ollessa kuivia/märkiä, niiden kuori-
minen käsin tai veitsellä

6. Tunnustelulaatikot tai -pussit

Tarvikkeet:
-  tyhjä laatikko (esim. kenkälaatikko), jonka kan-

nessa reikä, josta mahtuu lapsen käsi
-  kangaspussi
-  porkkana, omena, raparperi, banaani, peruna, sa-

laatin lehti ym. tai
-  jauhoja, sokeria, makaronia, pähkinöitä, riisiä, her-

neitä 

Kuhunkin laatikkoon tai pussiin pantiin yksi juures 
jota lapset tunnustelivat käsillään ja kuvailivat sen 
muotoa, pintaa, kovuutta, pehmeyttä. Yritettiin arva-
ta, mikä juures/vihannes oli kyseessä. Apua haettiin 
tarpeen vaatiessa kuvien avulla ja lopuksi katsottiin 
mitä laatikosta löytyi.

IDEALAATIKKO

7.4. Kuuloaisti

”Koko pää kuulee” (porkkanan pureminen)
”Näkkileipä murisee”
”Maito lotisee suussa”

Ruuanvalmistuksessa ja ruokailun yhteydessä lapset 
kuulevat ympäriltään hyvin erilaisia ääniä; pilkkomis-
ta, vatkaamista, sauvasekoittimen surinaa, lautasten 
kilinää ja jääkaapin oven avautumista. Ääniä havai-
taan myös ruoka-aineiden keräilyn tai hankkimisen 
yhteydessä: puolukat kolahtavat sangon pohjalle, pe-
runoita maasta kaivettaessa kuuluu kuokan ääni sen 
iskeytyessä maahan, lypsykone hurisee ja viivakoodin 
lukijan piippaus muistuttaa kauppareissusta. Koke-
musten myötä lapsi alkaa tehdä aistihavaintoihin 
perustuvia päätelmiä ruokamaailmasta: pöydän kat-
tamisesta tulevat äänet ovat merkkinä siitä, että kohta 
syödään ja yleiskoneen surina kertoo, että keittiössä 
tehdään pullataikinaa. Sapere -tutkimuksissa ruoka-
maailmaan kuuluvat keittiön ”tekniset” äänet, kuten 
kahvinkeittimen, mikrouunin, kiehuvan veden ja ve-
sihanan äänet kiinnostivat erityisesti poikia arvaile-
maan mistä koneesta oli oikein kysymys. 

KUULOAISTI

Kuuloaistinsa avulla ihminen suuntautuu ympäris-
töönsä ja saa tietoa ympärillään tapahtuvista asi-
oista. Kuuloaisti rekisteröi erilaisia ääniä, erittelee 
äänten korkeutta ja voimakkuutta sekä auttaa paikal-
listamaan, mistä lähteestä ja mistä suunnasta äänet 
kuuluvat. Ihmisen ulkokorva kerää ympäristöstään 
ääniaaltoja, jotka tärykalvo ja välikorvan kuuloluut 
johtavat nesteen täyttämän sisäkorvan simpukkaan. 
Sieltä kuuloaistimus välittyy aivorungon ja talamuksen 
kautta ohimolohkossa sijaitsevalle kuuloaivokuorelle. 
Ruoka-aineiden rapeus, nesteen poreilu ja veden kie-
huminen voidaan havaita kuuloaistin avulla.

Lähde: Tuorila, H. & Parkkinen & Tolonen K. 2008. Aistit ammat-
tikäyttöön. WSOY, Helsinki. Tuorila H. & Appelbye U. (toim.). 2006. 
Elintarvikkeiden aistinvaraiset tutkimusmenetelmät. Yliopistopaino, 
Helsinki. 

TIETOLAATIKKO
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Toimintaesimerkit 

1. Kolinaa keittiöstä 

Aikuiset äänittivät ruuanlaittoon kuuluvia ääniä, 
esim. porkkanan raastamista, vispaamista, jääkaapin 
oven sulkemista ja avaamista, pippurimyllyn rohinaa, 
veden kaatamista ja kahvinkeittimen porinaa. Äänit-
teitä kuunneltiin lasten kanssa ja samalla yritettiin 
kuulon perusteella tunnistaa, mistä äänestä on kyse. 
Mikäli arvaaminen kävi vaikeaksi, sitä helpotettiin 
näyttämällä vinkkejä miten ääni saatiin aikaan (esim. 
porkkanan raastaminen). Välillä kuulosteltiin ääniä 
aitoina sermin takaa. Tässä oli etuna se, että lapset 
pääsivät mukaan äänien tuottamiseen.

2. Äänilotto tai äänimuistipeli

Tarvikkeet: 6–10 samannäköistä pakasterasiaa, kah-
dessa pakasterasiassa on aina samaa ruoka-ainetta 
(makaronia, riisiä, muroja, korppujauhoja, keitetty 
kananmuna, vettä, jääpaloja jne.).

Etsitään pakasterasioita ravistamalla ja kuuntelemalla 
ääniparit ja yritetään samalla arvata mitä purkeissa on 
sisällä. 

Purkeista voi saada myös äänimuistipelin: purkit ase-
tellaan pöydälle ja lapset etsivät niitä ravistamalla sa-
manääniset purkit. Lopuksi tarkistetaan purkkeihin 
kurkistamalla osuiko valinnat oikein. 

Kuva 7.4.1. 
Sapere -orkesteri…
se sermin takaa lapsille soitteli…
Sapere -orkesteri…
se lapsia arvuutteli…

3. Pata kattilaa soimaa

Kattiloista, kansista, ruokailuvälineistä, vispilöistä, 
syöntipuikoista, kapustoista ym. koottiin rytmiorkes-
teri, instrumentteina olivat
-  kauhan/vispilän ääni metallikupissa
-  veden lorina, kun sitä kaadettiin kannusta astiaan
-  riisin/makaronin/kuivien herneiden kaataminen 

kulhoon tai rapina purkissa 
-  herneitten tai riisien ravistelu purkissa (marakassi) 
-  afrikkalaisista hedelmistä tehdyt soittimet

IDEALAATIKKO

•  äänilotto: toinen tekee ääniä sermin takana ja 
toinen yrittää tehdä samanlaisen äänen toisella 
puolella (kuten makaronien/riisien/herneiden 
kaataminen teräsastiaan, veden kaataminen, 
kattilan kansien paukutus)

•  lapset äänittävät itse ruokamaailman ääniä
•  äänistä voidaan tehdä tehtävärastirata perheil-

taan, jolloin lapset ja vanhemmat voivat kiertää 
radan yhdessä

•  kirjastoista löytyy valmiita äänitteitä
•  rytmiä ja musiikkia kuivatuista hedelmistä teh-

dyillä soittimilla (joita myyvät esim. kehitysmaa-
kaupat, Maailmankaupat)
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7.5. Makuaisti

”Oli vähän kipakka koekeittiö toi sitruuna.”

Sapere -hankkeen aikana umami -perusmaku ei ollut 
vielä kovin tuttu projektin työntekijöille, joten sitä ei 
otettu mukaan perusmakujen opetteluun. Ruokien 
maku oli kuitenkin yleensä ensimmäinen aistimus, 
josta lapset alkoivat puhua tutustuessaan ruokaan. 
Pienryhmissä lapset opettelivat tunnistamaan mui-
ta neljää perusmakua ja nimeämään sekä etsimään 
niitä. Karvaita ja happamia makuja alettiin maistel-
la rohkeammin useamman kokeilukerran jälkeen ja 
niiden voimakkuutta sekä muuttumista kokeiltiin 
yhdistelemällä niitä toisiinsa, kuten esimerkiksi kar-
palon (karvas) maun rikastuttaminen tomusokerilla. 
Tomusokerilla kuorrutetuista karpaloista tehtiin ko-
risteita jouluiseen jälkiruokaan. Ruuan ulkonäkö ja 
väri vaikuttivat lasten haluun maistella ruoka-ainetta. 
Työntekijät värjäsivät eri värisillä elintarvikeväreillä 
viiliä ja eri näköisiä viilisekoituksia maisteltiin yhdes-
sä. Todellisuudessa makueroja ei ollut, mutta lapset 
sanoivat jonkun tietyn värisen viilin olevan miellyt-
tävämpää. Punainen viili oli pidetympää kuin esimer-
kiksi vihreä viili.

Kuva 7.5.1. Karpalo suussa…

TIETOLAATIKKO

MAKUAISTI

Maut aistitaan kielen makunystyissä sijaitsevien ma-
kusilmujen kautta. Makusilmuissa on aistisoluja, joi-
den reseptoreihin makua antavat kemialliset yhdis-
teet sitoutuvat. Nykykäsityksen mukaan maistamme 
viittä eri perusmakua: hapan (sitruuna, hapankorp-
pu), karvas (kahvijuoma, greippi), makea (hunaja, so-
keri), suolainen (suolakurkku, perunalastut) ja uma-
mi (lihan maku, natriumglutamaatti). 

Valtaosa ihmisistä tunnistaa jo lapsuudesta lähtien 
makean maun. Suolainen maku opitaan myös tunnis-
tamaan varhain. Hapan ja karvas maku sekaantuvat 
helpommin keskenään, mutta pienellä harjoittelul-
la ne voidaan helposti oppia erottamaan toisistaan. 
Umami, joka on makukäsitteenä melko uusi, vaatii 
tunnistamisen opettelua. Makean ja suolaisen mais-
taminen näyttäisi tutkimusten mukaan säilyvän iän 
kasvaessa paremmin kuin karvaan ja happaman 
maistaminen, mutta kaiken kaikkiaan makuaisti ei 
kärsi vanhetessa yhtä paljon kuin hajuaisti. 

Lähde: Tuorila, H. & Parkkinen & Tolonen K. 2008. Aistit ammat-
tikäyttöön. WSOY, Helsinki. Tuorila H. & Appelbye U. (toim.).2006. 
Elintarvikkeiden aistinvaraiset tutkimusmenetelmät. Yliopistopaino, 
Helsinki. 
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Toimintaesimerkkejä

1. Lantturaasteen innokas valmistaja

Lastenkerhossa tutustuttiin juureksiin, vihanneksiin 
ja hedelmiin, joita haettiin Heikki-hiiren kellarista 
(rakennettiin pahvilaatikoista kerhohuoneen nurk-
kaan). Lapsi, joka ei ollut koskaan syönyt raasteita, 
raastoi keskittyneesti ja innokkaasti lanttua, maisteli 
raastetta sormin ja taas raastoi. Kylläpäs lanttu mais-
tuikin,  totesivat kerhonvetäjät, mutta lähtökiireissä 
jäi tärkeä kokemus kertomatta vanhemmille. Van-
hemmat ihmettelivät jälkikäteen, mistä heidän lap-
sensa oli saanut innostuksen lantun syömiseen, kun 
hän vaati perheen kauppareissulla lanttua ostoskär-
ryyn. Asia selvisi ja perheen kauppalistalla oli jatkos-
sa lantun lisäksi myös muita raastamiseen tarvittavia 
juureksia.

2. Makukoulu

Makeat maut: sokeri, hunaja, vanukas, suklaa, makea 
omena, porkkana
Suolaiset maut: suola, suolakurkku, kinkku, peruna-
lastu
Happamat maut: sitruuna, piimä/maustamaton jo-
gurtti, hapan omena
Karvas: aito kaakaojauhe sekoitettuna veteen tahnak-
si (1:1)

Tutustuttiin perusmakuihin maistelemalla ja lajitte-
lemalla niitä maistamisen perusteella. Nimettiin ma-
kuja ja keskusteltiin niistä. Suut huuhdottiin vedellä 
jokaisen maistamiskerran jälkeen. 

3. Rahkamaistiaiset: makea vai hapan

-  2 maitorahkaseosta, toiseen mansikkahilloa ja toi-
seen sokeria > 2 makeaa rahkaseosta

-  2 maitorahkaseosta, toiseen sekoitetaan puoluk-
kasurvosta ja toinen jätetään maustamatta > ha-
pan seos

-  silmälaput
-  pieniä astioita, lusikoita

Aikuiset olivat laittaneet valmiiksi rahkaseokset. Pa-
rityöskentelynä lapset maistattivat toisillaan erima-
kuisia seoksia ja silmälaput silmillä oleva maistaja ku-
vaili makutuntemuksiaan. Etsittiin samalla makean ja 
happaman eroa makuaistimukissa. Lopuksi katsottiin 
miltä mikin makuseos näytti väriltään ja koostumuk-
seltaan. Lapset tekivät vanhemmille saman kokeen 
(ks. kappale 10). Aikuinen voi tehdä muistiinpanoja 
lasten kommenteista, joita voidaan tutkailla yhdessä 
vanhempien kanssa sitten, kun he hakevat lapsiaan 
hoidosta. 

4. Oletko makean vai happaman ystävä? 
(esimerkki kirjasta ”Mat för alla sinnen)

Annetaan lapsille maistettavaksi kahdenlaista ome-
naa; 1. vihreää ja kovempaa omenaa (hapan) sekä 2. 
pehmeämpää keltaista omenalaatua (makea). Tämän 
jälkeen lapset voivat valita mieluisimman maun. Ne 
lapset, jotka valitsivat vihreän omenan, mieltyivät 
happamaan makuun. Ne, jotka taas valitsivat keltai-
sen omenan, mieltyivät enemmän makeaan. Mie-
lenkiintoista on tämän jälkeen seurata, mieltyvätkö 
lapset samalla tavalla myös uusissa makukokeiluissa 
happamiin ja makeisiin ruokiin. 

5. Saako olla makeampaa vai suolaisempaa 
(esimerkki kirjasta ”Mat för alla sinnen)

Makeat seokset: 
-  banaanilla maustettu viili
-  sokerilla maustettu viili (makeampi kuin banaanilla 

maustettu)

Suolaiset vaihtoehdot:
-  miedosti suolalla maustettu perunalastu
-  voimakkaasti suolalla maustettu perunalastu

Lapset kokeilevat kahdenlaista voimakkuutta sekä 
makean että suolaisen maistelussa. Maistellaan ja 
tunnustellaan miltä suussa tuntuu. Keskustellaan 
kumpi tuntuu makuna miellyttävämmältä todeten, 
ettei makuelämyksistä kannata kiistellä vaan jokaisel-
la on omat mieltymyksensä.
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6. Sapere -koiran mehukannut menneet sekaisin

Tarvikkeet:
-  raparperi- ja mustaviinimarjamehua, omename-

hua, appelsiinimehua
-  tuoreita raparperin varsia, mustaviinimarjoja, 

omenoita, appelsiineja (mikäli saatavilla)
-  läpinäkyviä juomalaseja
- läpinäkyviä kannuja

Lapsille kerrottiin, että Sapere -koiran mehupullojen 
sekaantuneen ja nyt koira ei tiedä mitä mehua mikin 
on. Mehua kaadettiin juomalaseihin ja lapsilta kysel-
tiin tunnistavatko he juomiaan mehuja. Maisteltiin ja 
haisteltiin. Tutkittiin värejä ja otettiin esille joko elin-
tarvikkeet, joita mehussa oli käytetty tai kuvia niistä. 
Tutkien ja maistellen (mikäli mehujen raaka-aineita 
on tarjolla) yhdisteltiin mehut ja marjat/hedelmät 
toisiinsa).

IDEALAATIKKO

•  rusinan ja hapankorpun vertaileminen kaikkia 
aistikanavia käyttäen, aikuinen kirjaa tulokset 
taulukkoon (liite 5.)

 -  miltä näyttää ja tuntuu?
 -  miltä tuoksuu?
 -  miltä tuntuu ja kuulostaa kun puraisee?
 -  miltä tuntuu suussa?
 -  miltä maistuu?
•  laput silmillä maistellaan ja kerrotaan miltä 

maistuu ja yritetään arvata mitä se on:
 -  onko makea, karvas, suolainen ja hapan 
 -  mikä on tämä tuttu maku (mansikka, banaani, 

vanilja)
•  makutestit: esim. sokeritonta mehua, sokeroi-

tua mutta laimentamatonta ja lopuksi laimen-
nettua mehua (lapset saavat itse laimentaa)

•  värjätään viili/jukurtti karamellivärillä eriväri-
siksi ja ensin arvataan, mille eriväriset mais-
tuvat, sitten maistetaan. Onko jonkin värinen 
parempaa kuin muut? Vaikuttaako ruuan väri 
valintaan?

•  miltä leipä maistuu sellaisenaan, voilla päällys-
tettynä, juuston kanssa, valkosipulillla terästet-
tynä, jne.

•  mikä ei kuulu joukkoon: lapsille tuodaan hedel-
mäsalaattia varten erilaisia hedelmiä ja lisäksi 
muita elintarvikkeita, joita ei käytetä hedelmä-
salaatissa (sipuli, porkkana, lanttu, peruna). 
Pyydetään lapsia tutkimaan ja pohtimaan yh-
dessä mitkä ovat ”vääriä” ruoka-aineita 
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8. Retket ja teemaviikot

Tuttu metsä näytti vuodenaikojen vaihtelujen myötä 
antimiensa kypsymisen: keväällä tai heti kesän alussa 
käytiin katsomassa mustikoiden ja puolukoiden ku-
kintaa, syksyllä niitä kerättiin pieniin astioihin. Syk-
syn saapuessa etsittiin sieniä ja tunnistettiin niitä.

Maatiloille suuntautuneet retket elivät lasten puheis-
sa pitkään. Maidon matka navetasta tehtaalle ja sieltä 
kauppaan selkiintyi ainakin jonkun verran, kun lap-
set näkivät lehmiä lypsettävän ja emäntä kertoi, mitä 
seuraavaksi tapahtuu. Kotieläimet kiinnostivat, herät-
tivät hoivaamisen tunteita, hauskuttivat ja innostivat 
lapsia myös tulevissa leikeissä.

Sapere -menetelmä innostaa ja rohkaisee niin lapsia 
kuin aikuisiakin tutustumaan ja menemään ruuan 
alkulähteille. Puolukoiden poimintaretki sai suuren 
suosion Sapere -hankkeen aikana. Jos puolukoita ei 
metsästä löydy tai metsä on liian kaukana, niitä voi 
käydä hakemassa torilta. Torin vierestä voi taas löytää 
kauppahallin ja kauppahallista löytää kalatiskin. Ret-
kikohteiden mahdollisuuksia löytyy varmasti, sijaitsee 
päiväkoti sitten kaupungissa, pienemmissä taajamissa 
tai maaseudulla. 

Metsäretket koettiin hankkeen aikana erityisen mo-
nipuolisina myös ruokamaailman näkökulmasta. 

Kuva 8.1. Eräällä maatilalla oli erikoistuttu viljojen jalostamiseen ja lapset saivat itse tehdä spagettia, jota myös syötiin 
paikan päällä hyvällä ruokahalulla.
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Toimintaesimerkit

1. Ostosmatka lähikauppaan

Välillä tarvittavia ruoka-aineita haettiin lähikaupas-
ta lasten kanssa. Lapsille annettiin ostoslista: kuvia 
tarvittavista ruoka-aineista sekä niitä kuvaavia mää-
reitä (esim. kolme banaania). Sitten lähdettiin yh-
dessä tutkimaan mitä kaupasta löytyi. Uutena ideana 
tuli esille, että lapset voisivat itse tehdä ostoslistansa 
piirtäen ja merkiten tarvittavia määriä osaamallaan 
tavalla ja aikuisen ohjauksessa. Ostoslistan tarvik-
keet löytyvät resepteistä, joita voidaan yhdessä lasten 
kanssa tutkia. 

2. Perheretket

Perheiden retkillä saatiin elämyksiä koko perheelle: 
yhdessäoloa, liikuntaa, ulkoilua, syömistä yhdessä (on 
muuten mahdottoman mukava juttu), tutustumista, 
luonnonläheisyyttä jne. Retket kiinnostivat perheitä 
yhteiseen tekemiseen ja osallistuminen oli helppoa, 
kun sai ottaa koko perheen mukaan! 

Kuva 8.2. Kun lapsilla oli oma tehtävä ostosreissulla, he 
eivät useinkaan ehdotelleet ostoksia karkkihyllyn edessä. 
Jos asia tuli puheeksi, riitti kielteisen ostopäätöksen 
perusteluksi se, että olemme ostaneet jo kaikki korteissa 
olevat tavarat. Myös vanhemmat käyttivät tätä kikkaa 
onnistuneesti.

Kuva 8.3. Nuotion ääressä paistettiin kananmunia, lantunpaloja ja luomumakkaraa. 
Aistien polulla seikkailtiin erilaisten tehtävien parissa.
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3. Teemaviikot 

Päiväkodeissa vietettiin erilaisia teemaviikkoja, jol-
loin tutkittiin tarkemmin, miten monenlaista syötä-
vää joistakin tietyistä raaka-aineista (viljat, kasvikset, 
ym.) saadaan. Teemaviikkojen ohjelmaan saatettiin 
liittää retkiä sekä perhe- tai vanhempainiltoja.

Maitoviikko ja juustola
-  erilaisten juustojen, viilien, maitojen maistelua, 

pirtelöiden teko ja maistelu

Kalaviikko
-  kalaretki kauppahalliin
-  kalan savustaminen ulkona
-  kalan perkaaminen ja tutkiminen 
-  muikkujen paistaminen
-  pilkkiretki Päijänteelle; oppaana oli paikallinen 

kalastaja 

Kuva 8.4. Onko näissä mitään itua syödä?

Leipä- ja viljaviikko
-  siihen liittyvä viljanäyttely
-  viljojen seuraksi niistä jalostettuja tuotteita (kaura 

> kaurahiutale > kaurapuuro)
-  leipominen (erilaisia leipiä, pullia, pitkoja)
-  vanhoja leivontaan liittyviä esineitä ja välineitä

Sadonkorjuujuhla
-  kasvis- ja vihannesnäyttely sekä marjanäyttely
-  maistajaiset

Itujen kasvatus
-  itujen ja sinimailasten kasvattaminen 
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9.  Sapere haastaa oppimaan 
muita taitoja 

Pienryhmissä työskentely ja yhdessä tutkiminen ke-
hittävät lasten sosiaalisia taitoja. Hankkeen aikana 
lapset nauttivat esimerkiksi siitä, kun he saivat yhdessä 
kuvata kokemuksiaan ja kuunnella miten toiset ker-
toivat aistihavainnoistaan. Kiinnostus ja uteliaisuus 
toisten elämyksiin oli aitoa ja herätti monta hauskaa 
tarinatuokiota. Erilaiset aistikokeilut opettivat lapsia 
huomaamaan, että kaikkien mielipiteet ovat yhtä oi-
keita ja tärkeitä. Mottona olikin, että ”makuasioista ei 
kiistellä vaan keskustellaan”. 

Marjaretkillä marjojen kerääminen yhteiseen astiaan 
sai aikaan kollektiivisen onnistumisen tunteen, josta 
oltiin yhdessä ylpeitä. Sapere-menetelmällä huomat-
tiin olevan myönteisiä vaikutuksia myös itsetunnon 
kehittymiseen, kun lapsi sai onnistumisen elämyksiä 
ja saattoi iloita uuden oppimisesta.

Lasten hienomotoriset taidot saivat monipuolista 
harjoitusta Sapere -työskentelyn aikana. Pilkkomi-
nen, mehun kaataminen pulloon, sähkövatkaimen 
käyttö, tunnustelu ym. vaativat tarkkuutta ja keskit-
tymistä.

Sapere -aistimenetelmä huomioi myös lasten muita 
osaamisalueita. Se haastaa lapset kehittämään tai-
tojaan etenkin kielellisesti. Keskustelut aistihavain-
noista lapsen ja koko ryhmän kanssa sekä aikuisen 
rohkaisu etsimään sanoja kokemusten kuvaamiseen 
kasvattavat lapsen sanavarastoa. Sapere -maailmaan 
liittyy lukematon määrä adjektiiveja ja lasten kesken 
niitä syntyy koko ajan lisää. Lasten sanavarastossa 
makukokemusta kuvataan helposti kahdella sanalla: 
hyvää tai pahaa. Mielipiteen ilmaisun monipuolistu-
mista voi ohjata antamalla valmiita esimerkkejä: minä 
en pidä tästä, koska tämä maistuu happamalle/kirpe-
älle, on liian makeaa, suolaista jne. Tämän käsikirjan 
lopussa on Sapere -tuokioiden avuksi eri aistikoke-
muksia kuvaavia adjektiiveja -luettelo (liite 3.).

Ajattelun taitoja Sapere -menetelmä opettaa tutkimi-
seen, havainnointiin ja päättelyyn liittyvissä tehtävis-
sä. Miksi punajuuren keitinvesi muuttui punaiseksi? 
Mitä voille tapahtuu, kun se kuumennetaan kattilas-
sa? Ruokamaailman ilmiöiden tutkimiseen ja havain-
noitiin liittyviä kysymyksenasetteluja on esimerkkien 
avulla kuvattu liitteessä 2.
 

Kuva 9.1. Yhteinen tekeminen, yhteinen kokemus.
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Matemaattisia taitoja opittiin esimerkiksi mittaa-
malla ruoka-aineita, punnitsemalla määriä vaa’alla, 
laittamalla uuni lämpiämään, tutkimalla ruoka-
aineiden lämpötiloja ja laskemalla hedelmiä resep-
tin mukaan hedelmäsalaattia varten. Ruuan valmis-
tuksessa käytettävät mittaustavat ja määreet tulivat 
tutuksi lapsille töitä tehdessä. Läpinäkyvät mittaus-
astiat olivat käteviä, sillä silloin lapsi saattoi parem-
min seurata ja nähdä miltä esim. litra vettä näytti 
astiassa. Lukukäsitteitä, vertailua, määriä ym. nousi 
esille jatkuvasti. 

Toimintaesimerkki

Lasten itse tekemä keittokirja

Lasten kanssa tehtiin yhteinen keittokirja, johon 
ikuistettiin valmistettujen ruokien tekovaiheet 
sekä reseptit. Ruuan valmistusvaiheet tallennettiin 

(valokuvaten, piirtäen) tekemisen aikana. Keittokir-
jaan kuvattiin myös valmistukseen tarvittavat ruoka-
aineet ja tarvikkeet sekä lapset valmistamassa ruokaa. 

Seuraavassa Puolukkapuuron valmistus -esimerkissä 
haastettiin lapset kokeilemaan ja harjoittamaan yh-
dessä lähes kaikkia yllämainittuja taitoja. Lasten yh-
teiseen keittokirjaan tullut resepti taltioitiin valmis-
tusvaiheineen digikameralle. 

Puolukkapuuron valmistuspolku taitolajeineen oli 
pitkä kuin Kiinan muuri
-  liikunnallinen (itse kerättiin puolukat lähimet-

sästä)
-  matemaattiset taidot (mitattiin ruoka-aineet)
-  kielellinen (kirjoitettiin resepti paperille, tutkittiin 

kirjaimia)
-  sosiaalinen (mm. puolukoiden kerääminen yhdes-

sä, puuron valmistaminen pienryhmässä)
-  päättelykyky ja ongelmanratkaisu (milloin puolu-

kat ovat pehmeitä) 

Kuva 9.2. Pitihän ne puolukat siivotakin.
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Vispipuuron valmistus puolukoista

Tarvikkeet
-  kattiloita, siivilä, sähkövatkain, mitta-astioita
-  1 litra vettä, 3 dl puolukoita, 2 dl mannaryynejä
-  digikamera tallentamiseen
-  kirjan valmistamismateriaalit (esim. kansio, kar-

tonkia ym.)

Lapsille kerrottiin mitä ruokaa aiottiin valmistaa ja 
tutustuttiin ensin välineisiin, ruoka-aineisiin sekä 
käytiin läpi valmistusvaiheet. Työskentely aloitettiin 
ja reseptiin tulivat seuraavat sivut valokuvineen:

1.  Mittaa 1 l vettä ja 3 dl puolukoita (Kuva jossa lapsi 
näyttää mittaamansa määrän)

2.  Keitä puolukat pehmeiksi. (Kuva puolukoista po-
risemassa kattilassa)

3.  Siivilöi marjat pois (Kuva marjojen kaatamisesta 
siivilään)

4.  Vispaa 2 dl mannaryynejä sekaan (Kuva lapsesta 
vispaamassa ryynejä kattilaan)

5.  Keitä 10 minuuttia (Kuva kattilassa kiehuvasta 
puurosta)

6.  Vatkaa kuohkeaksi (Kuva, jossa lapsi vatkaa sähkö-
vatkaimella puuroa)

7.  Laita tarjolle ja nauti (Kuva valmiista annoksesta) 

 

Kuva 9.3. Puolukkapuurohan se sitten syntyi…

IDEALAATIKKO

Muita toimintaesimerkkejä 

•  Ruoka-aineiden lajittelu: värin, muodon, alku-
perän, kasvupaikan, koostumuksen mukaan

•  Jätteiden lajittelu ja kierrätys ruuan valmis-
tuksen yhteydessä (maatuvat materiaalit, me-
tallit, lasit yms.)

•  Muistipelit (kuvissa ruoka-aineita, valmistus-
välineitä, ruuanvalmistukseen tarvittavia ko-
neita)

•  Itsetuntemus: lapsen oma tavoite / taito, jonka 
haluaa oppia omaan syömiseen liittyen. Hyvä 
keino on hyödyntää Ben Furmanin Muksuoppi 
-menetelmää (http://www.kidsskills.org/fi n/, 
jossa lapsen ongelmat muutetaan taidoiksi, 
jotka hän voi oppia. Se ei Muksuopissa tarkoita 
sitä, että osaa olla toimimatta niin kuin ei pitäi-
si vaan sitä, että oppii toimimaan niin kuin on 
toivottavaa (”uskalsin maistaa lanttua ja opin 
syömään sitä vähitellen”).

•  Aamu -oppimateriaalisarja oheismateriaaliksi
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10. Kasvatuskumppanuus

Vanhempien ja päivähoidon työntekijöiden yhteisen 
kasvatuskumppanuuden synnyttämisellä voidaan tu-
kea lasten ravitsemus- ja ruokakasvatusta niin kotona 
kuin päiväkodissakin. Lapsen henkilökohtainen var-
haiskasvatussuunnitelma tehdään yhdessä vanhempi-
en kanssa ja sen yhteydessä voidaan käydä läpi myös 
lapsen ja perheen ruokailutottumuksia, arvostuksia ja 
ruokailuun liittyviä kasvatusperiaatteita ja -tavoittei-
ta. Tässä yhteydessä on mahdollista keskustella myös 
yhteisistä pelisäännöistä ja käytänteistä. Sapere -me-
netelmästä voi kertoa vanhempainilloissa, tiedotteissa 
ja päivittäisissä kohtaamisissa. 

Tiedottamisen ja tiedon jakamisen lisäksi vanhem-
mat kannattaa ottaa mukaan itse toimintaan ja sen 
suunnitteluun. Sapere -hankkeen aikana koettiin 
hyväksi perheiden yhteiset toiminnalliset illat, joissa 
saattoi lasten perheiden lisäksi olla mukana mm. iso-

vanhempia. Perheet kohtasivat, tutustuivat ja saivat 
yhteenkuuluvuuden ja yhteisöllisyyden kokemuksia. 
Ruoka, ruoka-aineet sekä ruuanvalmistus kiinnosti-
vat lähes kaikkia jollakin tavalla ja ne olivat samalla 
”hyviä porkkanoita” houkuttelemaan perheitä yhteen 
lasten kanssa puuhailemaan. 

Sapere -hankkeen aikana vanhemmat kertoivat, että 
lasten kiinnostus ruokamaailmaan lisääntyi. Kotona 
lapset olivat puhuneet ruokien maistamisesta ja he 
uskalsivat kokeilla vieraampia ruokia aiempaa parem-
min. Lapset halusivat osallistua kattamiseen ja kaupas-
sa käyntiin vanhempiensa kanssa. Monissa perheissä 
oivallettiin, että lapset voi ottaa jo paljon nuorempana 
mukaan ruuanvalmistukseen sekä keittiö töihin. Seu-
raavat esimerkit ovat hankepäiväkotien yhteistyöstä 
perheiden kanssa. 

Kuva 10.1. Pupuhuhdan päiväkodin Pupumarkkinat kokosivat perheitä yhteen hyvän ruuan ja monikulttuurisen 
ruokamaailman äärelle.
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1. Perheiden yhteinen keittokirja

Pupuhuhdan päiväkodissa perheitä pyydettiin tuo-
maan yksi perheen lempiruokaresepti koottavaksi 
yhteiseen keittokirjaan. Keittokirja tehtiin mahdol-
lisimman helpolla ja edullisella tavalla: resepteistä 
otettiin kopiot ja niistä koottiin A4.n kokoinen kak-
sipuolinen keittokirja, jonka sivut nidottiin yhteen 
perinteisellä nitojalla. Valmis keittokirja annettiin äi-
deille äitienpäivälahjaksi. Pupuhuhdan päiväkodissa 
oli hankkeen aikana useita maahanmuuttajaperheitä 
ja perheiden yhteiseen keittokirjaan tulikin makuja 
eri puolilta maailmaa. 

Kuva 10.2. Suomalaista ja albanialaista herkkua, olkaa hyvä!

IDEALAATIKKO

•  keittokirjoja voi tehdä myytäväksi asti ja esim. 
päiväkodin vanhempainyhdistys/ryhmä saa 
mahdollisuuden kerätä tällä keinolla varoja las-
ten toimintaa varten

•  perheet voivat ostaa keittokirjan, saaduilla va-
roilla voi tehdä vaikka retkiä

•  perheen reseptisivu annetaan oman lapsen ku-
vitettavaksi

•  kirjaan voi liittää ne ruokareseptit, joita on val-
mistettu lasten kanssa päiväkodissa, näin lap-
set pääsevät ”Sapere -neuvonantajiksi” ruuan-
laittoon kotikeittiössä

•  työntekijöiden omat reseptit mukaan
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2. Salaisuuksien Matkalaukku

Pupuhuhdan päiväkodissa oli käytössä päiväkodin 
ja kotien välillä kulkeva Matkalaukku, jonka sisäl-
tö vaihteli teemojen ja lasten kehitystason mukaan. 
Laukku kulki vuorollaan jokaisen lapsen kotona vii-
kon ajan.

Tavoitteena oli tutustuttaa vanhemmat päiväkodissa 
tapahtuneisiin asioihin ja antaa perheille mahdolli-
suus tutkia yhdessä laukun sisältöä viettäen samalla 
yhteisiä hetkiä tarinoiden, lukemisen, kirjojen katse-
lun, pelien ja leikkien muodossa (idean innoittajana 
kanadalainen ”Th e Storysack Program” -metodi). 

Sapere -teeman aikana laukussa oli Matkalaukun 
”käyttöohjeet”: taikataikinalaatikko (mukana taiki-
nan resepti), kuvakirja liittyen lasten ruokailuun, kir-
jekuori sisältäen muistoksi otettavan tavaran, ruoka-
aiheinen muistipeli ja kysely vanhemmille lapsen ja 
perheen ruokatottumuksista (kyselystä mukaeltu 
malli, liite 3.). Kuva 10.3. Matkalaukku valmiina lähtöön

IDEALAATIKKO

-  matkalaukun reissatessa sen avulla voidaan kerätä perheiden käyttämät reseptit valmisteilla olevaan keittokir-
jaan, joka valmistetaan vasta laukun kierrettyä kaikki perheet

-  laukussa voi olla lisäksi
•  lasten suosikkipelejä päiväkodista
•  Sapere -toiminnasta otettuja valokuvia ja henkilökunnan tekemää muuta dokumentointia (hankkeessa saatiin 

aikaan hauska videon pätkä, jollaisen myös voisi liittää materiaalin mukaan)
•  lasten ja aikuisten tuottama Sapere News -lehti
•  askarteluideoita
•  tietopaketti lähellä olevista hyvistä retkikohteista, jossa lapset ovat esim. jo käyneet
•  lyhyt tietopaketti Sapere -menetelmästä ja sen hyödyistä, konkreettisia toimintaesimerkkejä 
•  laukun reitti voi noudattaa esim. lasten syntymäpäiväaikoja (laukussa voi palautua esim. tarjoilut oman lapsen 

syntymäpäiville, joita vietetään päiväkodissa)
•  perheet voivat lähettää laukun mukana päiväkotiin jotakin, mitä haluavat luovuttaa pois, lainata, mistä on hei-

dän mielestään hyötyä lasten ruokakasvatuksessa (esim. toimintaehdotuksia/ideoita, välineitä, oman kasvi-
maan tuotteita, itse valmistettu marjahillo, valokuvia lasten kalasaaliista) 
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3. ”Miltä tämä maistuu iskä?”

Lapset kutsuivat vanhemmat maistelemaan erilai-
sia marjoja viiliin sekoitettuna vanhempien hakiessa 
heitä päiväkodista. Vanhemmalle laitettiin silmälaput 
silmille, jotta he eivät olisi nähneet maistamaansa 
ruoka-ainetta, vaan joutuivat maistelemaan viilinsä 
sokkona sekä kuvailemaan maku-, haju- ja tuntoaistin 
tuomia tuntemuksia lapselleen. Lapset olivat itse sinä 
päivänä tutustuneet makeisiin ja karvaisiin marjoihin 
ja jakoivat näin kokemuksensa perheittensä kanssa. 
Makukokeista informoitiin vanhempia ennakkoon 
paljastamatta kuitenkaan pääasiaa. Lapsista oli mu-
kava yllättää vanhemmat ja toimia makukokeen ve-
täjänä.

4. Piparikoristelupaja perheille

Joulun alla perheet kutsuttiin koristelemaan pipareita 
heidän noutaessaan lapsia kotiin. Päivällä koko päi-
väkodin lapset olivat leiponeet pipareita ja maistelivat 
sekä haistelivat piparien tuomaa joulun tunnelmaa. 
Vanhemmat koristelivat piparit yhdessä lapsensa 
kanssa ryhmän tiloissa. Koristeluaineena käytettiin 
erivärisiä, elinkeinovärillä värjättyjä tomusokeriseok-
sia. Jokaisella ryhmällä oli oma tilansa, jossa paistetut 
piparit odottelivat koristelijoita. Muutama tietysti 
syötiin ja loput jätettiin joulujuhlatarjoilua varten. 

Kuvat 10.4. Ensin päivällä kokeillaan kaverin kanssa 
ja sitten iltapäivällä isän kanssa: ”Onkos hapanta vai 
makeeta?”

Kuva 10.5. Tämä on mun lempiväri.
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5. Isänpäiväherkut

Päiväkodin isät ja isoisät kutsuttiin lasten ja miesten 
iltaan isäinpäivän kunniaksi. Isät ja lapset valmistivat 
yhdessä omannäköiset ja -makuiset lämpimät voilei-
vät. 

Vaativaan suoritukseen valmistauduttiin tekemällä 
ensin kokkihatut. Sitten kukin isä-lapsi pari suunnit-
teli millaisen leivän tekevät. Leivät paistettiin itse ja 
nautittiin yhdessä ruokaillen.
Ilta oli jymymenestys ja sellaisia toivottiin lisää. 
Isät tutustuivat toisiinsa ja totesivat, että miehille so-
pii hyvin tällainen käsillä tekeminen.

Kuva 10.6. Arvatkaapa maistuiko?

IDEALAATIKKO

•  näyttelyihin ja teemaviikkoihin voi osallistua 
myös perheet

•  aistipajan voi järjestää koko perheelle – lapset 
kierrättävät vanhempiaan eri aistipisteissä

•  perheiden omat voimavarat ja kiinnostus käyt-
töön

 -  lähtisikö jonkun lapsen vaari pilkille lasten 
kanssa? 

 -  onko jonkun lapsen vanhempi töissä esim. lei-
pomossa? 

 -  voiko jonkun lapsen kotipihan kasvimaalla ret-
keillä? 

 -  löytyykö kuvia ja muuta materiaalia oheisma-
teriaaliksi vanhempien työpaikoilta? 

 -  haluaisiko joku vanhemmista tulla näyttämään 
kuinka jokin ruoka valmistetaan (esim. maa-
hanmuuttajaperheiden omat ruuanvalmistus-
tavat ja -aineet tutuksi)
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Liite 1. Ruokatietoa internetissä 

10. http://osteoporoosiyhdistys.fi 
Luustoisen Perhe –sivusto, ravinto ja luusto

11. www.tohtori.fi /ravinto/
Perustietoa ravinnosta ja ruokavalioista

12. www.sydanliitto.fi 
Sydän ja ravinto.

13. www.diabetes.fi 
Diabetes ja ravinto

14. http://www.allergia.com
Tietoa ruoka-allergioista ja erityisruokavalioista

15. http://www.vegaaniliitto.fi 
Tietoa kasvisruokavalioista

16. www.health.fi  
Terveyden edistämisen keskus 
Terveysverkko/Ravitsemus

17.http://www.wellou.fi /lapset/ 
Internet-palvelu terveysaiheisen asiatiedon 
opettamiseen ja oppimiseen - osiot opettajille, 
oppilaille ja oppilaiden vanhemmille: 
mm. ruoka & ravitsemus 6-9 v. ja 10-12 v. 
sekä liikunta, lepo & uni 6-12 v. 

18. Ruotsi: www.slv.se (Ruotsin 
elintarvikeviraston sivut)
sivustolta löytyy tietoa ”Sapere” -menetelmästä. 

19. http://www.sapere-asso.eu/1024/index.htm
Sapere yhdistyksen kansainväliset sivut. Tietoa 
Sapere -menetelmästä ja linkkejä eri maiden Sapere 
käyttäjiin.

1. http://www.mmm.fi /ravitsemusneuvottelukunta
Ravitsemussuositukset, linkit eri ikäryhmien 
suosituksiin

2. http://www.thl.fi /fi _FI/web/fi /
Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
Ravitsemus ja kansantaudit
Ravitsemustutkimus

3. http://www.evira.fi /portal/fi / 
Tietoa elintarvikkeista, pakkausmerkinnöistä, 
lisäaineista, ruoka-allergioista, suosituksista 
erityisryhmille, elintarvikelainsäädännöstä sekä 
-valvonnasta, elintarvikkeiden turvallisuudesta. 

4. http://www.ruokatieto.fi /
Runsaasti materiaalia: mm. ihminen ja ravinto, 
ruoka- ja tapakulttuuri

5. http://www.leipatiedotus.fi /
Viljavalmisteet ja leipomotuotteet, erilaiset 
viljakasvit

6. http://www.ruokatieto.fi /liha/
Liha ja lihavalmisteet

7. http://www.maitojaterveys.fi /
Maito- ja maitovalmisteet

8. http://www.margariini.fi /
Ravinnon rasvat, rasvavalmisteet

9. http://www.fi neli.fi 
Kansallinen elintarvikkeiden koostumustietopankki 
Fineli/Terveyden ja hyvinvoinnin laitos.

http://www.mmm.fi/ravitsemusneuvottelukunta
http://www.thl.fi/fi_FI/web/fi/
http://www.evira.fi/portal/fi/
http://www.ruokatieto.fi/
http://www.leipatiedotus.fi
http://www.ruokatieto.fi/liha
http://www.maitojaterveys.fi
http://www.margariini.fi
http://www.fineli.fi
http://osteoporoosiyhdistys.fi
www.tohtori.fi/ravinto
www.sydanliitto.fi
www.diabetes.fi
http://www.allergia.com
http://www.vegaaniliitto.fi
www.health.fi
http://www.wellou.fi/lapset
www.slv.se
http://www.sapere-asso.eu/1024/index.htm
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Liite 2. Kymyksenasetteluvihjeitä 
kasvattajille 

1. Havaintokysymyksiä
Minkä värinen/muotoinen xxx on? Mikä ääni kuuluu, 
kun syöt XXX tai halkaiset sen veitsellä? 

2. Muistikysymyksiä
Muistikysymykset palauttavat mieleen lasten muisti-
kuvia ja kokemuksia sekä tunteita kyseiseen ruoka-
aineeseen/ruokaan aikaisemmin. Millaisia havaintoja 
lapset ovat tehneet ja kenen kanssa? Onko xxx aina 
tämän värinen/muotoinen? Millaisena olet sen aikai-
semmin nähnyt (esim. raaka marja > kypsä marja)?

3. Vertailukysymyksiä
Vertailukysymykset johdattavat havainnoimaan ruo-
ka-aineiden ulkonäköä, kokoa, painoa, olomuotoa, 
makua ja muuttumista eri tilanteissa (esim. kokonai-
sesta porkkanasta porkkanaraasteeksi)  ja eri ruuan-
valmistusvaiheissa. Ruoka-aineiden kypsymisessä, 
valmistuksessa ja itse ruuanlaitossa voidaan huomi-
oida aikajärjestystä, luokittelua, määriä jne. Kasvisten 
kohdalla esim. voidaan miettiä milloin porkkana tai 
marjat ovat eläviä ja kasvavat, milloin ne muuttuvat 
”elottomaksi” eivätkä kasva enää. Miten väri/muoto 
muuttuu? Millaiseksi muuttuu? Käykö näin toisten 
ruoka-aineiden kohdalla (esim. millaiseksi soke-
ri muuttuu kun sen sekoittaa lämpimään veteen tai 
kun sitä kuumentaa pannulla)? Mitkä näistä kasvavat 
maan sisässä ja ja mitkä maan päällä? Mikä kasvaa 
puussa, mikä pensaassa? Mikä näistä perunoista on 
suurin?

4. Aktivointi- ja päättelykysymyksiä
Aktivointi ja päättelykysymykset ohjaavat lapsia te-
kemään oletuksia, hankkimaan lisätietoa ja kokeile-
maan sekä havainnoimaan jotakin ruokamaailmaan 
kuuluvaa ilmiötä. Lasten kanssa voidaan miettiä syy-
seuraussuhteita ja päätellä mitä tapahtuu esim. mar-
joille, jotka keitetään.

Mitä tapahtuu, jos xxx paistetaan. Mistä tulee tämä 
ääni? Miksi siemeniä täytyy kastella? Mitä vedelle 
tapahtuu kun se kiehuu? Minkä vuoksi/milloin joku 
asia tapahtuu (esim. kananmunan paistaminen pan-
nulla)? Mistä tulee tämä tuoksu?

5. Soveltamiskysymykset
Soveltamiskysymyksissä lapsia voidaan ohjata miet-
timään jotakin opittua asiaa uusissa tilanteissa ja 
rohkaista heitä kokeilemaan sekä kohtaamaan en-
nakkoluulonsa esim. jonkun ruoka-aineen kohdalla. 
Mitä tapahtuu, jos marjat murskataan? Minkä ma-
kuiseksi vesi muuttuu, jos siihen lisätään sitruunaa? 
Minkä väriseksi jogurtti muuttuu kun siihen lisätään 
mansikoiden sijasta mustikoita? Mitä muuta voidaan 
pakastaa?

6. Mielipide- ja arviointikysymykset
Sapere -metodissa on tärkeä muistaa, että lapsen omaa 
kokemusta ei vähätellä tai tuomita vääräksi. Kysymys-
ten avulla lapsi kuulee, että hänen kokemukselleen 
annetaan arvoa ja niitä kunnioitetaan. Lapset voivat 
luoda ja esittää omia arvioitaan ruokamaailmasta eri 
aistien avulla sekä oppia sanoittamaan kokemuksiaan 
omiin arvostuksiin pohjaten.

Miksi tämä oli sinusta paremman makuista? Vaikut-
taako jokin väri siihen, miksi xxx maistuu paremmal-
le? Pidätkö enemmän tuoreesta porkkanasta kuin kei-
tetystä? Miten haluaisit kattaa pöydän? Onko salaatti 
helpommin syötävää, kun vihanneksia ei sekoiteta? 

Lähde: Tauriainen Leena. Lapsi ihmettelee, tutkii, kokeilee ja keksii. Var-

haiskasvatuksen pedagogiikka. Jyväskylän yliopisto. Varhaiskasvatuksen 

laitos.
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Liite 3. Eri aistikokemuksia kuvaavia 
adjektiiveja 
 

hampaisiin 
tarttuva

hapan

helposti lohkeava

himmeä

himmeä

hiutaleinen

homeinen

hunajainen, 
siirappinen, 
hedelmäinen

huokoinen

huurtuva

hyytelömäinen

höyryävä

imelä

jauhoinen

juokseva

jyväinen

jäinen 

karhea

karkea

karvainen

karvas

kiiltävä

kiinteä

kimmoisa

kirkas

kirpeä

kiteinen

klönttinen

kokkareinen

kova

kuituinen

kuiva

kumimainen

kupliva

kuuma

kylmä 

liukas

lämmin

läpikuultava

löysä

makea (sokerinen, 
toff eemainen), 

mauton

mehukas

mehuton

metallinmakuinen

mullanmakuinen

mureneva

muruinen

nahkea

nihkeä

ohut

paksu

palanut

pehmyt

pippurinen (jne. 
eri mausteisiin 
liittyen)

pistävä

pohjaan palanut

polttava

poreileva

poskia 
sisäänvetävä

puumainen

puuromainen

raikas 

rakeinen

rapsahtava

rasvainen

rosoinen

rukiinen

samea

sileä

sitkeä 

suolainen

suussa sulava

säikeinen

säikeinen

tahmea

taikinamainen

tarttuva

tasainen

terävä

tulinen

tunkkainen

tympeä

täyteläinen

vaahtoava

venyvä

vetinen

viileä 

yrttinen

äitelä

ärtsäkkä
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Lapsen nimi ja ryhmä __________________________________________________

1. Minkälaisia käytäntöjä perheellänne on ruokaan ja ruuanvalmistukseen liittyen?

a. yhteinen kaupassa käynti

b. lapsen/lasten osallistuminen ruuanvalmistukseen

c. pöydän kattaminen yhdessä

d. pöydän siistiminen ruokailun jälkeen

e. erilaisten ruokien maistelu ja niihin tutustuminen

f. juhlien valmisteluun liittyviä asioita

g. perheen yhteinen ruokailu muualla kuin kotona (esim. ravintolassa, 

 isovanhempien luona), missä? _________________________________________________________

h. marja-, sieni- ja/tai kalaretkiä

i. jotain muuta, mitä _____________________________________________

2.  Miten lapsi suhtautuu uusiin makuihin ja uusien ruokien maistamiseen?

a. yleensä innostuneesti ja rohkeasti

b. usein maistaa, kun kannustetaan

c. joskus maistaa, kun kannustetaan

d. kieltäytyy maistamasta 

3. Mitkä ovat lapsen lempi- ja herkkuruokia ____________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

3. Mistä ruuista lapsi ei pidä tai arastelee niiden syömistä

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

4. Mikä on suurin haaste lapsesi ruokailussa tällä hetkellä?

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

Liite 4. Matkalaukku kysely perheille
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5. Mitkä asiat tuovat iloa ja kiinnostusta ruokailuun

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

6. Mukavia muistoja perheenne ja lapsenne ruokailuista (esim. sanotut kommentit, tapahtumat, juhlat jne.)

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

7. Miettikää yhdessä lapsenne kanssa koko perheen yhteinen lempiruoka ja laittakaa resepti matkalaukun 

mukana palautuspostissa, kiitos!

Ruuan nimi __________________________________________________________

Meidän perheen lempiresepti:
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Liite 5. Aistitaulukko vertailua varten 
(makea ja hapan) aikuisen 
dokumentointia varten

ruoka-aine 1. makea 
(esim. rusina)

ruoka-aine 2. hapan 
(esim. hapankorppu)

NÄKÖ

KUULO

TUOKSU

TUNTO JA
SUUTUNTEMUS

MAKU




