
Ruokakasvatus 

Tavoitteet: Sisällöt: 

Alle 3-vuotias lapsi: 

 opettelee itsenäistä ruokailua 

 opettelee lusikan ja haarukan käyttöä 

 opettelee juomaan mukista ja lasista  

 siirtyy soseista tavalliseen ruokaan 

 opettelee maistamaan kaikkia ruokia 

 tutustuu ruokaan kaikilla aisteilla 

 tutustuu luonnon antimiin ja 
perinneruokiin 

Yli 3-vuotias lapsi 

 tutustuu terveellisiin 

ruokatottumuksiin, hyviin 

ruokailutapoihin 

 harjoittelee haarukan ja veitsen 

käyttöön 

 opettelee maistamaan kaikkia ruokia 

 harjoittelee omasta siisteydestä 

huolehtimista 

 

 
 

 ruokailutilanteet 

 pienet työtehtävät (esimerkiksi leipominen, pöydän kattaminen, salaatin 
tekeminen jne.) 

 esim. Sapere-menetelmä (ruokaan tutustuminen kaikilla aisteilla ja 
ruokailutottumusten oppiminen) 

 siisteyskasvatus 
 

 

 

 

 



 

Kuvio 3. Aikuisen rooli ruokakasvatuksessa. 

          

          

          

          

          

          

          

          

          

          

          

          

          

      
Aikuinen 

keskustelee lasten kanssa hyvän 
ravinnon merkityksestä 

hyvinvoinnille (lasten ikä- ja 
kehitystaso huomioiden) 

vastaa lapsen viesteihin ja 
tarpeisiin tarkoituksenmukaisesti 

ja oikea-aikaisesti 

tutustuttaa lapset ruuan 
alkuperään  

sanoittaa tunteita ja 
tilanteita 

luo myönteisen, hyväksyvän ja 
iloisen keskustelemaan 
kannustavan ilmapiirin 

tukee ja ohjaa 
huoltajia  

tukee lapsen 
osallisuutta on läsnä 

ylläpitää keskustelua 
ruokapöydässä 

ottaa huomioon lapsen 
kokonaisvaltaisen kehityksen, lapsen 

yksilöllisyyden ja temperamentin 

näyttää 
esimerkkiä 

ohjaa lapsia hyviin 
tapoihin 

 

huolehtii alle 3-vuotiaiden 
lasten siisteydestä 

ohjaa lapsia kunnioittamaan 
ruokaa ja ruokailutilannetta 

luo ruokailutilanteesta 
rauhallisen, myönteisen, 
miellyttävän ja viihtyisän  


