Havikkirata ylakouluille!

Tutustukaan ruokahavikkiin hauskan Keraa supervoimaa kasviksista! -havikkiradan kautta. Rata koostuu
neljasta eri aihealueesta, joissa kasitelladn ruokaa ja ruokahavikkia useista eri kulmista. Ruokahavikkia
syntyy Suomessa vuosittain satoja miljoonia kiloja, joista osa koulujen ruokaloissa ja keittiGissa.
Ruokahdvikin m3araa koulussa pystyy vaikuttamaan eniten menemalla ruokalaan ja syomalla oman
osansa ruuasta. Kouluruoka on tarked osa paivittdistd ravinnonsaantia ja auttaa jaksamaan.

Mutta mista kouluruokailu on saanut alkunsa? Mista ruoka tulee ruokalaan ja missa hetkissa ruokahavikkia
syntyy? Entad millaisia tunteita ruokaan ja sydmiseen liittyy? Ottakaa naista selvaa osallistumalla Keraa
supervoimaa kasviksista! - havikkirataan. Tehtavakokonaisuuksista voi valita yhden, kaksi, kolme tai kaikki
nelja. Tehtavapaketti koostuu opettajan ohjeesta seka havikkirata-kalvoista.

Lisatietoa ruokahavikista ja materiaalit tehtavaradan tehtavien takana

Tehtavaradan materiaalit on koottu RuokaTutka, Maistuva koulu, Saa sy6da ja Havikkiviikko -verkkosivujen
monipuolisista materiaaleista. Naihin verkkosivuihin kannattaa ehdottomasti tutustua tarkemmin, jos
havikki- ja kouluruoka aiheiseen haluaa perehtya enemman. Tehtdvissa mainitut numerot viittaavat
Maistuvan koulun kotisivuilta [6ytyvan ideapankin materiaaleihin. Tehtavaradan tehtdvien sisaltoja on
muutettu ja tdydennetty Havikkirataa varten. Tehtavat, joissa numeroja ei mainita, on koottu muiden
verkkosivujen materiaaleista.

Lisatietoja:

Anja Rdisanen
ymparistokouluttaja
p. 044 368 0192
viestinta@jatekukko.fi
Jatekukko Oy
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Havikkirata: Keraa supervoimaa kasviksista!

Taman opettajan ohjeen lisdksi tehtdvarataan kuuluu PowerPoint-kalvot. Kalvojen avulla kdytte napparasti
valitut tehtavat lapi. Pitdkda hauskaa ja tutustukaa ruokahavikkiin!

Rata koostuu neljasta eri aihealueesta, joissa kasitellddn ruokaa ja ruokahavikkia useista eri kulmista.
1. Kouluruuan historia ja miksi kouluruoka on tarkea syoda?
2. Missa ja miksi ruokahavikkia syntyy?
3. Lisaa kasviksia ruokavalioon!
4. Ruoka ja tunteet

Valitkaa tehtavakokonaisuuksista yksi tai useampi kiinnostuksenne mukaan tai kdykaa lapi vaikka kaikki!
Tehtavat koostuvat video-, kuva-, pohdinta- ja askartelutehtavista.

Aihe 1. Kouluruuan historia ja miksi kouluruoka on tarkea sy6da?

1. Videotehtdva: Kouluruoan historia
(Tehtava on mukailtu Maistuva koulu ideapankin ideasta nro 34 Kouluruokaa jo yli 70 vuotta)

o Katsokaa ELO-saation video Aikamatka suomalaisen kouluruokailun historiaan ja keskustelkaa
aiheesta vastaamalla seuraaviin kysymyksiin:

1. Miksi Suomessa paadyttiin tarjoamaan ilmainen koululounas oppilaille? Milloin se
tapahtui ja kuka on henkil6 idean takana?

e Vastaus: Augusta af Heurlin, aikansa kansalaisvaikuttaja, oli vakuuttunut, etta
yhteiskunnan kehitys vaatisi koko kansan koulutusta eli kaikki lapset oli saatava
kouluun. Ruoka koulupdivan aikana houkuttaisi vanhempia lahettdamaan
lapsensa kouluun seka auttaisi lapsia jaksamaan ja oppimaan koulussa.
Koulukeittoyhdistys aloitti toimintansa (1905) ja pystyi vuonna 1918 tarjoamaan
ilmaisen kouluaterian jo 18 000 lapselle.

2. Miksi paivittdista ateriaa ei voitu tarjota Miina Sillanpdan (ministeri ja kansanedustaja)
lakiehdotuksesta huolimatta kaikille koululaisille jo 1920-luvulla? Milloin ehdotus
viimein toteutui?

e Vastaus: Ehdotus ei toteutunut rahoitusongelmien vuoksi. Kansakoululakiin
tehtiin vuonna 1943 lisays, jonka mukaan viiden vuoden sisalla kaikissa
kansakouluissa oli jarjestettava oppilaille jokaisena koulupdivana maksuton
koululounas.

3. Millaisia ajatuksia video sinussa heratti? Mita vaihtoehtoja maksuttomalle
koululounaalle on?

e Vastaus: Vaihtoehtoja ovat mm. maksullinen koululounas, maksulliset valipala-
automaatit, kotoa tuodut evaat, evdiden ostaminen kaupasta (jos lahelld on
kauppa), mitd muita vaihtoehtoja keksitte?

o Linkki videolle (3:03 min.): https://maistuvakoulu.fi/ideat/kouluruokaa-jo-yli-70-vuotta/
(YouTuben suoravideolinkki: https://www.youtube.com/watch?v=5IUWFu5P4ns)



https://maistuvakoulu.fi/ideat/kouluruokaa-jo-yli-70-vuotta/
https://www.youtube.com/watch?v=5lUWFu5P4ns

2. Pohdinta- ja askartelutehtdva: Miksi ihmeessa syoda kouluruokaa?
(Tehtava mukailtu Maistuva koulu ideapankin ideasta nro 71 Monta syyta sy6da kouluruokaa)

o Pohtikaa yhdessa syita, miksi kouluruuan syéminen kannattaa. Kootkaa keksimanne syyt
yhteiseksi huoneentauluksi. Pohdinnan tukena voitte kdyttdaa Ruokatiedon 10 syyta syoda
kouluruokaa -materiaalia. Aluksi syita voi pohtia pienemmissa ryhmissa tai parin kanssa ja koota
sitten yhteisiksi ajatuksiksi huoneentaulua varten. Jokainen ryhma voi yhdessa sovitusti
kirjoittaa jonkin tai joitakin syita tussilla kartongille yhteiseen tauluun kiinnitettavaksi.

o Taustatietoja Ruokatieto.fi-sivuilta: Kouluruokaa pidetaan itsestdan selvyytena, vaikka se on
maailman mittakaavassa harvinaista herkkua. Suomen lisaksi samanlainen
kouluruokajarjestelma on kayt6ssa vain kahdessa maailman maista. Kouluissa tarjottavat ateriat
on huolellisesti suunniteltu ravitsemuksellisesti tasapainoisiksi kokonaisuuksiksi. Niiden
tavoitteena on parantaa oppimisedellytyksia ja toimia myos ruokakasvatuksen valineena.
Kouluaterioiden avulla halutaan taata myos terveellinen ateria kaikille tasa-arvoisesti.

o Askartelua varten on varattava paperia ja/tai kartonkia seka erivarisia kynia tai tusseja.
o Linkki materiaaliin: https://ruokatieto.fi/ruokatietoa/ruokakulttuuri/nykypaivan-
ruokakulttuuri/joukkoruokailu/

o 10 syyta sydda kouluruokaa:

1. Energiaa koulupaivdaan! Monipuolinen lounas tukee oppimista ja keskittymista seka
antaa voimia myds harrastuksiin koulun jalkeen.

2. Kolmannes péivan ravinnontarpeesta. Kouluruoka on monipuolista ja sen ravintosisaltd
on kohdallaan. Kouluruoka on suunniteltu tayttdmaan kolmanneksen oppilaan pdivan
ravinnontarpeesta.

3. Mitd muuta saisit samalla rahalla? Kouluruuan kokonaiskustannus on keskimaarin 1,5
euroa oppilasta kohden. Koulussa silla saa valmiin ja terveellisen aterian, toisin kuin
kaupasta tai kioskilta.

4. Kouluruoka on ammattitaidolla tehtyd. Osaat varmasti tehda itse myos hyvat evaat,
mutta kouluruoan laadun takaavat ruoka-alan ammattilaiset.

5. Yli 60-vuotinen perinne edistaa tasa-arvoa. Suomi aloitti kaikkien oppilaiden
maksuttomat ateriat ensimmaisend maana maailmassa vuonna 1943. Maailmalta
matkustetaan tdanne mallia ottamaan. Olkaamme ylpeita terveyttd ja hyvinvointia tasa-
arvoisesti jakavasta keksinnéstamme!

6. Mukavaa seuraa ja ruokailun iloa. Kouluruoan aarelld voi nauttia ystavien seurasta.

7. Kouluruoka on monipuolista ja maukasta! Kouluruoka tarjoaa vaihtelevan ruokalistan ja
monipuolisia makuja, joita ei valttamatta tule kotona syotya.

8. Tarpeellinen tauko. Kouluruokailu antaa aivoillesi hetken aikaa rauhoittua.

9. Sy0 yhdessa ja menesty eldamassa. Kouluruokailu tarjoaa evaita kehittaa
keskustelutaitoja, kdytostapoja seka kykya tulla toimeen erilaisten ihmisten kanssa.

10. Turvaa terve kasvu. Kouluaterian tarjoaminen on lakisdateistd, silla koulun velvollisuus
on tukea lapsen kasvua. Kayta siis hyvaksesi sinua varten tehty ateria. Olet sen
arvoinen!


https://ruokatieto.fi/ruokatietoa/ruokakulttuuri/nykypaivan-ruokakulttuuri/joukkoruokailu/
https://ruokatieto.fi/ruokatietoa/ruokakulttuuri/nykypaivan-ruokakulttuuri/joukkoruokailu/

Aihe 2. Missa ja miksi ruokahavikkia syntyy?

Ruokahﬁvikinjakauma ruokaketjussa

Ruokahavikin jakautuminen koko ruokaketjussa
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1. Kuva- ja/tai videotehtédva: Havikin jakautuminen ruokaketjussa
o Tutustukaa kuviin ja/tai katsokaa video ja vastatkaa seuraaviin kysymyksiin.
1. Misséa ruokaketjun vaiheissa havikkia syntyy?

e Vastaus: Sita syntyy kaikissa vaiheissa eli alkutuotannossa,
elintarviketeollisuudessa, kaupoissa, ravitsemispalveluissa ja kotitalouksissa.
Yhteensa ruokahavikkia syntyy noin 360 miljoonaan kiloa.

2. Mihin vaiheeseen koulujen keittio ja ruokala kuuluvat?

e Vastaus: Ne kuuluvat ravitsemuspalveluihin. Ravitsemuspalveluissa syntyy

yhteensa 61 miljoonaa kiloa ruokahavikkia vuodessa eli 17 % kokonaismaarasta.
3. Mita esimerkkeja keksitte eri vaiheiden havikista?

e Vastaus: Alkutuotannossa mm. kasittelyssa vioittuvat tai laatuvialliset
vihannekset ja hedelmat (esim. lilan iso omena, liian kdyra kurkku tai kaksi
haarainen porkkana), elintarviketeollisuudessa valmistuksessa ylijaavat
ainekset ja pakkausten viallisuuden takia poistoon menevat tuotteet, kaupassa
vialliset pakkaukset ja kasvikset sekd vanhentuneet tuotteet ja kasvikset,
ravitsemuspalveluissa tarjolle laitettu, mutta sydmatta jaanyt ruoka,
ylijadmaruoka, jota ei saada annettua/myytya eteenpain ja lautashavikki,
kotitalouksissa pilaantumaan paassyt ruoka, lautashavikki tai muuten syomatta
jaanyt ruoka.




Henkea kohti tuotamme
kokonaisuudessaan noin

20-25 KILOA

ruokahavikkia vuodessa.

SAA SYODA! @nAvikkiFoorUMI

4. Jos ruokahavikki on keskimaarin 23 kiloa henkea kohti vuodessa, montako kiloa se on
luokkanne oppilaiden maaralla kerrottuna?
e Vastaus: Pienet havikki maarat kasvavat suuriksi, kun ne lasketaan yhteen. Siksi
on tarkedd, ettd jokainen meista tekee oman osansa ruokahavikin
havittamiseksi. Yhdessa me pystymme tekemaan paljon!

5. Miten havikin maaraa voi vahentaa koulussa ja kotona?

e Vastaus: Mene ruokalaan ja syo sinulle keittajien huolella valmistama
monipuolinen ja terveellinen kouluruoka. Ota lautaselle sellainen annos, jonka
jaksat syoda. Lisdksi kokeile rohkeasti uusia makuja. Muista, etta suu tottuu
uusiin makuihin, vasta useamman maistelun jalkeen. Puhu ruuasta
kunnioittavasti vaikket siita tykkaisikaan ja anna toisille ruokarauha. llmainen
kouluruoka on etuoikeus, Suomen lisaksi samanlainen kouluruokajarjestelma
on kdytossa vain kahdessa maailman maista.

Kouluissa haasteena on ruokailijoita varten varatun ruuan havikkiin
paatyminen, jos sita ei tulla sydmaan eika sitd saada annettua/myytya
eteenpain. Kaikissa kouluissa ruuan antaminen/myyminen ei ole mahdollista eli
se tulee syotya vain, jos oppilaat tulevat ruokailuun ja syévat heille varatun
ruuan.

Kotona on tarkea huolehtia, ettd hedelmat, vihannekset, leivat ja maitotuotteet
eivat paase pilaantumaan. Jokainen meista voi kotona seurata, ettei ruoka
pilaannu. Nahistuneista hedelmista voi tehda smoothien ja kasvikset voi kayttaa
kasvissosekeittoon, wokiin tai uunivihanneksiin.

Videovinkkeja: https://www.saasyoda.fi/havikkivideot

Linkki videolle (1:14 min.): https://www.saasyoda.fi/havikkivideot Havikkifaktat haltuun -
video
(YouTuben suoravideolinkki: https://www.youtube.com/watch?v=YZXkvmGn HE)



https://www.saasyoda.fi/havikkivideot
https://www.saasyoda.fi/havikkivideot
https://www.youtube.com/watch?v=YZXkvmGn_HE

Aihe 3. Lisaa kasviksia ruokavalioon!

1. Videotehtdva: Puoli kiloa pdivdassa haaste
(Tehtava on mukailtu RuokaTutkan Kasvikset — puoli kiloa paivassa tehtdvasta)

o Katsokaa RuokaTutkaTuben video Puoli kiloa paivassa -challenge ja keskustelkaa aiheesta videon
katsomisen jalkeen:
1. Miksi ravitsemussuosituksissa suositellaan syomaan puoli kiloa paivassa kasviksia?
e Vastaus: Kasviksilla on paljon positiivisia vaikutuksia terveyteen ja jaksamiseen.
Ne ovat hyvan ja monipuolisen ruokavalion perusta, silld kasvikset sisaltavat
runsaasti erilaisia antioksidantteja, flavonoideja ja suojaravintoaineita, kuten
vitamiineja, kivennais- ja hivenaineita seka kuituja. Ndma ovat elimistén
toiminnan, kasvun ja hyvinvoinnin kannalta valttamattomia aineita.
Mika on sinun lempikasviksesi? Lempihedelma ja -marja?
Mitka kasvikset eivat talla hetkelld kuulu suosikkeihisi?
Miksi pelkalla salaatilla ei parjaa?
Listatkaa 10 eri kasvista, hedelmaa tai marjaa (saa olla enemmankin!), joita aiot syoda
tai joita olet jo syonyt talla viikolla. Voitte vertailla, 16ydatteko viela lisda uusia kasviksia
toisten parin/ryhmien listoista!
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o Linkki videolle (7:00 min.): https://www.ruokatutka.fi/monialaiset-
oppimiskokonaisuudet/ruoka/kasvikset-puoli-kiloa-paivassa/
(YouTuben suoravideolinkki: https://www.youtube.com/watch?v=92P9tDygFQ8)

2. Videotehtava: 10 tapaa kayttda kasviksia
(Tehtava on mukailtu RuokaTutkan Kasvikset — puoli kiloa paivassa tehtdvasta)

o Katsokaa seuraavaksi RuokaTutkaTube video 10 tapaa kayttaa kasviksia ja keskustelkaa aiheesta
vastaamalla seuraaviin kysymyksiin:

1. Mitka tavoista olivat sinulle uusia? Keksitteko lisaa tapoja?

2. Missa muodossa sina syot mieluiten kasviksia?

3. Kasviksia kannattaa syoda joka aterialla, mutta esimerkiksi pelkka hedelma ei usein ole
riittava valipala. Keksikda esimerkkivélipala, joka sisdltda 1) jotain kasvista, hedelmaa tai
marjaa, 2) jotain hiilihydraatin ja kuidun ldhdetta ja 3) jotain proteiinia kuten
maitotuotetta.

o Linkki videolle (3:00 min.): https://www.ruokatutka.fi/monialaiset-
oppimiskokonaisuudet/ruoka/kasvikset-puoli-kiloa-paivassa/
(YouTuben suoravideolinkki: https://www.youtube.com/watch?v=Zkjy80Rm-bk)



https://www.ruokatutka.fi/monialaiset-oppimiskokonaisuudet/ruoka/kasvikset-puoli-kiloa-paivassa/
https://www.ruokatutka.fi/monialaiset-oppimiskokonaisuudet/ruoka/kasvikset-puoli-kiloa-paivassa/
https://www.youtube.com/watch?v=92P9tDygFQ8
https://www.ruokatutka.fi/monialaiset-oppimiskokonaisuudet/ruoka/kasvikset-puoli-kiloa-paivassa/
https://www.ruokatutka.fi/monialaiset-oppimiskokonaisuudet/ruoka/kasvikset-puoli-kiloa-paivassa/
https://www.youtube.com/watch?v=Zkjy80Rm-bk

3. Kuva- ja videotehtdva: Terveelliset ruokatottumukset
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o Tutustukaa hetki ruokakolmioon ja katsokaa RuokaTutkaTuben video Vertaillaan feat. Isac Elliot.
Pohtikaa aihetta sen jdlkeen seuraavien kysymysten kautta

1.

vk wN

Mita terveellinen syéminen tarkoittaa

Mika tekee mielestasi ruuasta terveellisen? Mika epaterveellisen?

Minkdlainen sydminen on mielestasi terveellista?

Voiko terveelliseen sydmiseen kuulua myos epaterveelliseksi miellettyja tapoja?
Pohtikaa my6s omia ruokatottumuksianne

e Nimea 3 asiaa, jotka ovat omassa sydmisessdsi hyvaa. Mista ja milloin olet
nama tavat oppinut?

e Nimea yksi asia, jota haluaisit lisdta tai parantaa syomisessasi (esim. yritan
muistaa aamupalan, sydn monipuolisemman valipalan, en selaa kannykkaa
syodessani, sydn useammin kasviksia paaruuan kanssa). Miten voisit saavuttaa
taman tavoitteen?

o Linkki videolle (6:00 min.): https://www.ruokatutka.fi/monialaiset-
oppimiskokonaisuudet/ruoka/terveelliset-ruokatottumukset/

(YouTuben suoravideolinkki: https://www.youtube.com/watch?v=7t7H1zg-in8)



https://www.ruokatutka.fi/monialaiset-oppimiskokonaisuudet/ruoka/terveelliset-ruokatottumukset/
https://www.ruokatutka.fi/monialaiset-oppimiskokonaisuudet/ruoka/terveelliset-ruokatottumukset/
https://www.youtube.com/watch?v=Zt7H1zg-in8

Aihe 4. Ruoka ja tunteet

Ruokaan liittyy paljon erilaisia tunteita ja usein emme kiinnita niihin huomiota tai tunnista niitd. Taman
osion tehtdvien tarkoitus on heratelld tunnistamaan naita tunteita ja pohtimaan niiden syita seka sitd, miten
ne vaikuttavat sydmiseen. Tunteet huomioiden on helpompi sy6da tiedostaen eika tunteiden ohjaamana.
Silloin mahdollista kuunnella, mitad keho kertoo. Onko oikeasti nalka vai tekeekd mieli sy6da jostain muusta
syysta. On myos hyva kiinnittda huomiota siihen, jos ei tee mieli syoda. Mista se voi johtua?

(Tehtdava mukailtu Maistuva koulu ideapankin ideasta nro 160 Tunnesydminen vai sydminen tunteella?)
1. Video- / kuvatehtiva: Ruokamainos

o Tutustukaa ruokamainokseen tai useampaan (video tai kuva) ja pohtikaa yhdessa niiden
herattamia tunteita. Ennen aiheen esittelya ja mainoksiin tutustumista oppilailta voi ohimennen
kysella, onko jollakulla tallad hetkelld nalkd. Onko aamupala syoty, onko se ollut riittdva tai tuliko
ruokatauolla syotya riittavasti (tai ollenkaan)?

Ruokamainos linkkivinkit:
e Apetit — Valmisruoka mainos 2021 (0:20 min.):
https://www.youtube.com/watch?v=zgcSxpGgHgU
e Hesburgerin Kebab-hampurilainen 2019 (0:15 min.):
https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=IbskgsKnLuY

= Pyyda oppilaita kiinnittamaan huomiota millaisia tunteita mainos/mainokset
herattavat.
Vastaus: Oppilaille on hyva kertoa, etta ruoka herattdad meissa kaikissa tunteita
ja on hyva oppia tunnistamaan niitd. Usein mainokset herattavat nalan
tunnetta tunteiden tai muun kuin vatsan nalan kautta.

=  Herattikd mainos nalan tunnetta, vaikka sinulla ei ollutkaan nalka?

2. Pohdintatehtadva: Tunteet ja tilanteet
o Tarkoitus on herattda nuoret tiedostamaan ruokaan liittyvat tunnelataukset. Pohtikaa ruuan
tunteellista merkitysta eli

1. Missa tilanteissa ruokaan liittyy tunteita tai tunneside?

2. Millaisten tunteiden vuoksi sy6daan? (ilo, innostus, suru, ahdistus, tylsyys,
suuttumus/viha)

3. Mika merkitys ruualla silloin on? (palkinto, lohtu, huolenpito, kiintymys, rangaistus, ajan
tayttaja)

Esimerkkeja:

e Suru: Karkin saaminen, kun jalkaan tulee haava, saan raivokohtauksen,
epaonnistun, ystava lahtee jne., jolloin ruoka antaa lohdutusta.

e llo, Innostus: Jaatelon sydminen, kun on voitettu jalkapallopeli, sain hyvan
arvosanan, paasin musiikkiopistoon jne., jolloin ruoka on palkinto.

e Rakkaus: Mummi leipoo pullaa, diti tekee lempiruokaa sairaalle, ystavalle
annetaan suklaata jne., jolloin ruoka kuvastaa huolenpitoa ja kiintymysta.

e Viha/suuttumus: Jalkiruoka tai herkutteluhetki evitaén, koska saantoja ei
noudatettu, ei lapaisty koetta jne., jolloin ruoka on rangaistus.


https://www.youtube.com/watch?v=zgcSxpGqHqU
https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=IbskgsKnLuY

o Tylsyys: Sydddan sipseja hyppytunnin ajan, kun ei ole muuta tekemista, jotta ei
tarvitse heti tehda laksyja jne., jolloin ruoka tayttaa ajan. (Tuo esille, etta on
taysin ok olla joskus tekemétta mitdan!)

Kysymyksid auttamaan pohdintaa:

e Mita ruokia kaipaatte, kun olette kipedana? Miksi?

e  Mitk3 tunteet/tilanteet herattavat halun syoda?

e Mita saatatte tehd3, jos on tylsaa tai haluatte kuluttaa aikaa?

e Millaisien tunteiden vuoksi jotkut syovat/juovat?

e Nimetkaa juhlapdivia, jolloin syddaan.

3. Pohdintatehtava: Ruoka herattaa tunteita
o Pohtikaa millaisia tunteita ruoka ja sydminen herattavat.
1. Milloin on ollut erityisen hauskaa sydda? (missa, milloin, kenen seurassa)

e Vastaus: Sydminen on usein hauskaa perheen tai kavereiden seurassa. Jos
ruokaa on tehty yhdessa tai nauttii esimerkiksi tuoretta vastapaistettua
munkkia vappuna ja kylmaa jaatel6od kuumana kesapaivana. Myos retkievadiden
nauttiminen metsassa tai yhteinen ruoka harrastuskavereiden kanssa voi olla
ikimuistoinen ja iloisia tunteita vuosienkin jalkeen mieleen nostava kokemus.

2. Milloin sydminen on herattdnyt ikdvia tunteita? Mista se voi johtua?

e Vastaus: Esimerkiksi meluisassa ruokalassa sydminen voi olla ikdvaa ja
linjastolta ruuan ottaminen voi jannittaa. Joskus voi syoda liikaa ja tulla
kuvottava olo. Sydmisesta voi kokea myds hapeda ja itseinhoa.

3. Kokeiletko uteliaasti erilaisia tai uusia ruokia? Miksi tai miksi et?

Oppilaille on hyva korostaa, etta sydmisen tulisi ensisijaisesti olla positiivinen, iloa ja hyvaa
oloa tuottava asia. Jos ndin ei ole, voitte keskustella, mista se voi johtua.



