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Varhaiskasvatuksen henkildkunta ja

lasten huoltajat

PAIVAKOTIEN RUOKALISTA UUDISTUU 15.10.2018

Suomessa julkaistiin kevéattalvella varhaiskasvatuksen ruokailusuositus
"terveytta ja iloa ruoasta”. Koskaan aikaisemmin vastaavaa ikakau-
sisuositusta ei ole Suomessa ollut ja se antaakin hyvét ohjeet terveytta ja
ruokakasvatusta edistavaan toimintaan varhaiskasvatuksessa.

Uuden ruokailusuosituksen myota paivakotien ruokalistalle on tuotu aikai-
sempaa enemman kasvisruokaa, lisatty siemenid, vahennetty juustojen
seka leikkeleiden maaraa ja vastaavasti korvattu elainvalkuaista kasvipe-
raisilla raaka-aineilla.

Liséksi varhaiskasvatushenkilokunnan ruokakasvatusta on pyritty helpot-
tamaan lisaéamalla sapere —merkki* ruokalistal-

le, jonka toivotaan ohjaavan toimintaa paiva-

kodeissa aikaisempaa enemman lasten kans-

sa tapahtuvaan pienimuotoiseen ruoanvalmis- = -
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Juureksia ja vihanneksia tarjotaan eri muo-

doissaan ja toivotaan, etta aikaisempaa enemman paivakodeissa tutkitaan
lasten kanssa erilaisia raaka-aineita, kuoritaan, pilkotaan, haistellaan ja
maistellaan. Aamu- ja valipalalla tarjottavat lisékkeet ovat padasiassa ma-
keuttamattomia tai vain hieman makeutettuja marja- ja hedelmésoseita.

Jogurtit, rahkat ja pirtelt ovat itse valmistamiamme. Yleensa pohjana kay-
tetddn maustamattomia maitotaloustuotteita, joihin sekoitetaan makuai-
neet, kuten marjat ja hedelmat. Sokeria lisatdan niukasti, mikali hedelma-
tai marjasose ei itsessaan riitd tuomaan riittdvasti makeutta valipalaan tai
jalkiruokaan. Valmistamamme kiisselit ovat ns. tuoremarja- tai hedelma-
kiisseleita, joissa vitamiinipitoisuus on mahdollisimman korkea. Liséatyn so-
kerin maara on saadetty mahdollisimman alhaiseksi, jotta kiisseli olisi myds
sokerin lisdyksen jalkeen terveytta edistavaa.

Paivakotiruoat ovat edelleen sydanystavallisia, joka tarkoittaa, etta ruoan-
valmistuksessa ja kaytetyissa raaka-aineissa on valittu sydénterveytta
edistavat ruokaohjeet, ruoanvalmistustekniikka ja raaka-aineet. Ruoat ovat
vahasuolaisia, lisatyn sokerin méaara on alle 10 E%, kaytdmme pehmeita
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rasvoja ruoanvalmistuksessa ja levitteissa, runsaskuituisia leipomotuotteita
ja vahéarasvaisia tai rasvattomia maitotaloustuotteita.

Tavoitteemme on, etta uusitun ruokalistan myoéta varhaiskasvatuksen pii-
rissa olevat lapset saisivat vield aikaisempaa enemman kokea iloa ruoasta
ja ruokakasvatuksesta terveytta edistavan ja ravitsevan ruoan parissa.
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ruokapalvelujohtaja



