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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




