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Pallon paras ruoka - vihkon kdyttovinkkeja opettajalle

Tervetuloa vastuullisen ruuan maailmaan! Kaytdssasi oleva vihko on suunniteltu oppilaiden
itsendiseen kdyttoon, joten he voivat tutustua siihen vapaa-ajallaan tai kotitehtavina yhdessa
vanhempien kanssa. Oppituntikdytossa vihkon teemoja voi kasitellda WWF:n nettisivuilta
I6ytyvien oheisoppimateriaalien ja taman opettajanmateriaalin vinkkien avulla. Ruokavihko
soveltuu kaikille luku- ja kirjoitustaitoisille alakoululaisille, kaikkein pienimmille soveltaen.

Vihkon paaviestit ovat seuraavat: 1) Arvostetaan ruokaa, 2) ei heiteta hukkaan, 3) lisatdan
kasvisten osuutta paivittdisessa ruokailussamme, 4) suositaan itse kerattya ja kausiruokaa.

Koska kyseessda on ymparistokasvatusmateriaali, olisi myds seuraavien teemojen hyva nousta
esiin oppitunnilla: 1) Meilld on vain yksi maapallo, jolta ruokaa tulisi riittaa kaikille, 2)
ruuantuotannon tulisi olla vastuullista, eli se ei saisi pilata ymparistoa eika hukata
luonnonvaroja.

A. Alkupalat oppitunnin aluksi

Aukeama: Ruualla on merkitysta

Oppilaat keskustelevat seuraavista aiheista pienissa ryhmissa, yksi aihe kerrallaan. Lopuksi
kdydaan lapi yhdessa.

a. Mita kaikkea ihminen tarvitsee voidakseen hyvin? (ei pelkadstaan ruoka)

b. Milld perusteella ruoka valitaan perheesi poytaan?

c. Miksi kaikilla maailman ihmisilla ei ole riittavasti ruokaa ja juomaa kaytettdvissa?

Mita kaikkea tarvitaan ruuan tuottamiseen? Kysele oppilailta ja kokoa listaa taululle.
Keskustelkaa lopuksi siitd, mistd nama kaikki saadaan: maapallo ei ole ehtymaton!

WWEF:n nettisivulta osoitteesta http://bit.ly/kuviaopetukseen l6ydat useita ruokaan ja
ruuantuotantoon liittyvia kuvia, joita voit kdyttaa tutustuessasi teemaan. Esimerkiksi: “Vertaa
tyypillista nepalilaista dal bat -annosta, suomalaista lounasruokalan annosta ja etiopialaista
ruokahetkea. Mika niita yhdistaa ja erottaa? Mita kuvat kertovat eri maiden elinoloista,
kulttuurista ja tavoista?”

Voit my6s nayttaa kuvan luokalle ja pyytda oppilaita keksimdan kuvalle kuvatekstin eli
kertomaan, mita siind heidan mielestaan tapahtuu. Koska ruoka on tunteita herattava
voitte myds kokeilla laatia samalle kuvalle seka myonteisen etta kielteisen kuvateksti
kuvan valittama viesti muuttuu?
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B. Toimintavinkit

Aukeama: Sano kylla kasviksille

Miksi meidan tulisi sy6da enemman kasviksia? Keskustele oppilaiden kanssa kasvisten
syOmisen hyvista puolista. Mita kaikkea saamme kasviksista? Voiko niista saada kaikki
ravintoaineet, joita ihminen tarvitsee? (Vastaus: kylld voi. Tdysin vegaanisessa ruokavaliossa
vain eldinperdisen B12-vitamiinin saanti on vaikeampaa, mutta sitd saa esimerkiksi merilevéstd
ja maitohappokdymiselld valmistetuista kasviksista. Vegaaneille kuitenkin suositellaan B12-
vitamiinin nauttimista ravintolisdnd.)

Nayta oppilaille keskustelun jalkeen kaavakuvat “"Kuinka paljon maa-alaa tarvitaan eri ruokien
tuottamiseen?” ja ”Kasvisruualla voidaan ruokkia useampi” WWF:n ruokanettisivulta. Pohtikaa
yhdessa, miten ruokaa saataisiin riittamaan kaikille maailman ihmisille.

Mita herkullista kasviksista voi valmistaa? Tutustu oppilaiden kanssa netin tarjoamiin
ruokareseptisivustoihin.

- Mika on houkuttelevin kasvisruoka, jonka loydatte?

- Mita herkullisia ruokalajeja soijasta, pavuista ja sienista |6ydatte?

Kuusi annosta kasviksia pdivassa kolmen viikon ajan. Vihkon keskiaukeamalta l6ytyy
irrotettava taulukko, jonka avulla oppilaat voivat seurata omaa kasvisten syontiaan. Pohtikaa
kouluruokalassa, kuinka suuri maara “oma kourallinen” on. Haasta sitten oppilaat lisédamaan
kasvisten maaraa!

Voit keksia yhdessa oppilaiden kanssa palkinnon, jonka kaikki tiettyyn ruksimdaraan paasseet
saavat, tai esimerkiksi palkita jokaisen viikon innokkaimmat kasvistensydjat. Halutessasi voit
pyytda vanhemmilta varmistukseksi puumerkin taytettyyn taulukkoon.

Huom! Nettisivuilta kasvikset.fi ja terveyttakasviksilla.fi —16ydat kasvistensyontitestin seka
paljon muuta kasviksiin liittyvaa opetusmateriaalia.

Aukeama: Al heitd hukkaan

Miksi ruokaa menee hukkaan? Keskustelkaa erilaisista tilanteista, joissa syomakelpoista ruokaa
laitetaan roskiin. Listatkaa naita tilanteita. Keksikaa jokaiselle tilanteelle jokin ratkaisu, miten
voisi toimia, etta ruoka ei joutuisikaan roskiin.

Parasta ennen ja viimeinen kadyttépadiva —merkintéjen merkitys. Keskustelkaa siita, mi
tietad, ettd jokin ruoka on syomiskelpoista/syotavaksi kelpaamatonta. Selvittakaa yhd
ruuan sailyvyyteen liittyvia merkintdja ruokapakkauksissa on ja mita merkinnat tarkoi
Merkinnoista |oytyy tietoa esimerkiksi Kuluttajaliiton verkkosivuilta.
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Havikin tarkkailutehtava ruokalassa. Tarkkailua varten 16ydat valmiin “Ruualla on merkitysta” -
tehtavdlomakkeen WWF:n materiaalipankista, teemalla “ruoka”.

Aukeama: Arvosta, dla yokottele

Jarjestdkaa maistajaiset luokassa. Ottakaa mukaan erikoisen makuisia ja ennakkoluuloja
aiheuttavia ruokia, kuten oliiveja, homejuustoa, sellerid, valkosipulia, sienid, papuja jne.
Pilkkokaa ruuat pieniksi palasiksi niin, etta jokaiselle oppilaalle riittdaa makupala. Oppilaat
kiertavat maistelemassa ja merkitsevat muistiin, mitd maistoivat ja miltd se maistui.

Keksikaa adjektiiveja kuvaamaan ruokia: pelkat “hyvaa” tai “pahaa” eivat nyt riita. Hyodyntakaa
tehtavadssa esimerkiksi viinin maistelussa kaytettavia hauskoja termeja. WWF:n
materiaalipankista 16ytyy "Poperdt puntarissa”-tehtava, jossa on kateva lista termeista.

Mista lempiruokasi koostuu? (HUOM! Tassa lempiruoka ei voi olla karkkia!)

a) Selvita, mita kaikkia ainesosia lempiruokasi valmistamiseen tarvitaan. Tutki tarvittavia
ruokapakkauksia, jotta saat valmistusaineet selville.

b) Mitka naistd voidaan tuottaa Suomessa, mitka on tuotava ulkomailta?

c) Kuinka terveellinen lempiruokasi on? Miten sita voisi saada terveellisemmaksi?

Aukeama: Seuraa merkkeja kaupassa

Ruoka ilmastonmuutoksen vauhdittajana. Missa kaikissa vaiheissa ruuantuotannossa
kaytetdaan energiaa? Milloin ilmastonmuutosta lisaavat paastot syntyvat? Kayta “Mitd kaikkea
tarvitaan ruuan tuottamiseen” -tehtavassa syntynytta listaa ruuantuotannon tarpeista ja
keskustele oppilaiden kanssa ruuantuotannon energiantarpeesta ja paastoista. Missa kohdin ja
milla keinoin paastoja voisi vahentaa? Voit ottaa esimerkiksi vaikkapa omalla pihalla kasvatetun,
keitetyn perunan energiankulutuksen ja paastot verrattuna ulkomaisen, pakastetun
ranskanperunan vastaaviin.

Huom! Nettisivustolta ruokatieto.fi |6ydat peleja ja hauskoja infotauluja ruuan matkasta
pellolta poytaan.

Tunnistatko aukeaman merkit? Tutkikaa yhdessa aukeaman kauppakuvaa, jossa on erilaisilla
ympadristomerkeilla merkittyja tuotteita. Mitka merkeista ovat tuttuja? Missa tuotteissa niitd on
nahty? Selvittakaa nettilahteen avulla, mitd merkit tarkoittavat ja mita tuottajan on pi t
tehda toisin, jotta tuote on saanut taman merkin.
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Aukeama: Anna vuodenaikojen nakya lautasella

Ottakaa selvaa, milloin on seuraavien tuoretuotteiden sesonki eli milloin ne kypsyvat tai ovat
parhaimmillaan. Selvittakaa aluksi, missa kyseinen ruoka kasvaa ja millainen ilmasto alueella
on: a) korvasieni, b) appelsiini, c) munakoiso, d) viinirypale

Mita ruuaksi talvella? Jos ruokakauppoja ei olisi, mitd suomalaiset voisivat syoda talviaikaan?
Mitka tuotteet saataisiin sdailymaan ja miten? Mita ruokaa voisi talvella saada luonnosta?

Eri vuodenaikojen ateriat. Keskustelkaa aluksi vihkon tekstien pohjalta, miksi myds nykyaan
kannattaisi eri vuodenaikoina suosia eri elintarvikkeita. Tulosta kasvikset.fi —nettisivuston
tilattavat materiaalit -kohdasta ”Herkuttele kasviksilla kauden mukaan” —sivu oppilaille. Jaa
luokka ryhmiin ja jokaiselle ryhmalle mietittavaksi yksi vuodenaika. Tehtavana on laatia kolmen
ruokalajin ateria, jossa hyoédynnetdan mahdollisimman hyvin sen vuodenajan kasviksia. Naiden
lisdksi saa kayttaa vapaasti kaikkia hyvin sdilyvia kuivatuotteita kuten pastaa, riisia, jauhoja,
sokeria, papuja, mausteita, ym. Miten oppilaat voivat varmistaa, etta ruuasta tulee tarpeeksi
ravitsevaa?

Ristikon ratkaisut: kesakurpitsa, retiisi, suppilovahvero, puolukka, kerdkaali, harkdpapu ja
raparperi. Pystyrivi: silakka.

Aukeama: Kalasta, kerdd ja kasvata itse

Lisaa kalaa poytadn! Selvita seuraavat seikat sinulle parhaiten sopivista tietoldhteista:

- Missa kotiseudullasi voisi menna kalaan (siis missad kohtaa jarven tai meren rantaa voisit
kalastaa)?

- Mita tarvitsisit kalastamiseen ja mista voisit tarvikkeet hankkia?

- Mita kalalajeja voisit kyseisesta paikasta saada ja miten voisit ne tunnistaa?

- Miten kala kasitellaan ennen ruuanvalmistusta?

- Mita ruokaa voisit valmistaa itse pyydystamastasi kalasta?

Sienet tutuiksi. Tutustu oppilaiden kanssa sieniin kuvien avulla. Mita ruokasienia he
tunnistavat? Ottakaa tavoitteeksi, ettd jokainen oppii tunnistamaan ainakin yhden uuden
syotavan sienen. Mista syotavaksi kelpaavat sienet tunnistaa? Mihin kohtiin

sienessa pitaa kiinnittda huomiota? Syksyn toiseksi tavoitteeksi voi asettaa sen,

ettd jokainen |6ytaa metsasta yhden opettelemansa sienen.
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(. Projektitydt

Ruokapaivakirja. Listaa viikon ajalta, mita kasvi- ja eldinlajeja syot tai mita lajeja on tarvittu
ruokasi tuottamiseen. Montaako lajia syot viikon aikana?

Termit tutuiksi. Vihkon jokaisella aukeamalla on lihavoitu jokin termi tai kdsite. Sanat ovat:
- Monipuolinen ravinto

- Luonnonvarat

- Parasta ennen —merkinta

- Makuaisti

- Kasvihuonekaasu

- Sdilonta

- Auringon energia

Tarkoituksena on, etta oppilaat tekevat laajahkot selvitykset, mita sanalla tarkoitetaan tai miten
kyseinen asia toimii. Pyyda, ettd oppilaat hyodyntavat selvityksissaan useampaa lahdetta.
Selvityksen tulokset voi esittaa julisteina tai PowerPoint-esityksina.

Ruoka ja ammatit. Jos olisit seuraavien ammattien harjoittaja Suomessa, milla tavoin voisit
edistda luonnon hyvinvointia? Mitd ongelmia sinulla voisi olla yrittdessasi toimia
ympadristoystavallisesti tyossasi?

Valitse yksi seuraavista ammateista mietittavaksi:
a) Maanviljelija

b) Kalankasvattaja

c) Ravintolanpitaja

Piirra tasta henkilosta yksinkertainen kuva ja keksi hdnelle henkilotiedot (esim. nimi, ik,
kaupunki, tydnkuva). Kirjoita keksimasi toimet ja ongelmat hanelle puhekupliksi. Kun esittelet
hahmoa ja hdnen toimiaan luonnon hyvadksi voit kyselld kuulijoilta ideoita ongelmien
ratkaisemiseksi.
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D. Jalkiruuat teeman kasittelyn lopuksi

Takasivu: Vinkit sinun ja pallon parhaaksi

Pallon parhaat ruokavinkit kuviksi. Nyt kun oppilaat tietavat, kuinka syodaan viisaasti ja
autetaan samalla maapalloa voimaan paremmin, voitte levittda vastuullisen ruuan sanomaa
koko koululle! Laatikaa kuvitetut julisteet kustakin ruokavihkon vinkista, ja laittakaa ne
nakyvalle paikalle esimerkiksi koulun ruokalaan. Sarjakuvat, lehtileikkeet ja muut visuaaliset
esitystavat kerdavat katseet julisteisiin!

Lisatiedot ja nettilinkit

Laaja tietopaketti vastuullisesta ruuasta WWF:n ruokasivustolla: wwf.fi/ruokaopas

WWF:n materiaalipankki: wwf.fi/opetusmateriaalit

Materiaalipankista voit tulostaa lisaa maksutonta, alakoululaisille sopivaa opetusmateriaalia
ruuasta. Tehtavalomakkeiden kanssa oppilaat voi lahettaa tutkimaan ldahikaupan valikoimia tai
esimerkiksi arvioimaan koulun ruokalan ymparistotekoja.

Jos jokin asia jai mietityttdmaan, voit ottaa yhteytta WWF:n ymparistokasvattaja
Hanna Seimolaan, s-posti hanna.seimola@wwf.fi tai puhelimitse 09-7740100
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