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Mita on Eldmanlaatua ruuasta -toiminta?

Eldamé&nlaatua ruuasta —toiminta on ryhmamuotoista tekemista
aikuisille ja nuorille. Siind kasitelldan ruokaa, sydmista ja ravitse-
musta lempeasti, itse ja yhdessd pohtien. Kukaan ei kehota
muuttumaan, vaan kaiken lahtokohtana on tyytyvaisyys. Kuinka
tyytyvainen olen omaan ruokaelamaani? Voisinko olla tyytyvai-
sempi? Miten?

Omakohtainen ruokasuhteeseen liittyva pohdinta ja yhteiset
keskustelut ovat toiminnan keskitssa. Pohdinta ja keskustelut
voidaan yhdistda monenlaiseen tekemiseen, kuten ruuanvalmis-
tukseen, kauppareissuihin, evasretkiin, askarteluun ja moneen
muuhun.

Makupalapeli tarjoaa pienid maistiaisia Elaméanlaatua ruuasta -
toiminnasta. Peli koostuu yhteisistd keskustelunaiheista ja se on
keved tapa tutustua toimintaan.

Makupalapeli on tuotettu terveyden edistamisen maararahalla (STM) Elaménlaatua
ruuasta -hankkeessa (2021-2023).
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Ohjeet Makupalapeliin

Pelin tarkoituksena on heréatelld ruokaan ja sydomiseen liittyvaa it-
setutkiskelua sekd harjoitella lempeité ja arvostavia kohtaamisia

ruuan parissa.

Tarvikkeet: noppa, joitakin harjoituksia varten muistiinpanovali-

neet ovat hyodylliset

1. Makupalapeli alkaa teeman valinnalla. Vaihtoehtoja ovat a)

jutustelu, b) kaupassa kaynti, c) ruokalistan suunnittelu, d)
ruuan valmistaminen, e) yhdessa sydminen ja f) retkeily. Jos
kokeilette pelid ensimmaista kertaa, suosittelemme aloitta-
maan osiosta jutustelu.

Avatkaa vihosta valitun teeman sivu (ks. sisallysluettelo).
Heittdkaa noppaa. Nopan numero kertoo, mika keskustelun-
aihe tai harjoitus teeman alta valikoituu.

Etsikdd nopan numeroa vastaava keskusteluaihe valitse-
manne teeman alta. Loydatte toimintaohjeet oikean nume-
ron kohdalta. Mikali nopan osoittama harjoitus on jo aiem-
min tehty, voitte heittda noppaa uudestaan.

Vihkosen viimeiselta sivulta 1oytyy pelilauta, johon voitte kir-
joittaa yhdessa kunkin keskustelun tai harjoituksen tarkeim-
man oivalluksen.

6. Pelin voi paattaa, kun se hyvalta tuntuu.

Kiinnittakaa pelin aikana huomiota lempeaan ja arvosta-
vaan kohtaamisen tapaan. Tarkoituksena on kuunnella ja
pyrkid ymmartamaan toisia, ei arvioida tai arvostella. Jokai-
nen saa olla sellainen kuin on.
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Jutustelu

L 1. Puhetta ruokapuheesta

Keskustelkaa yhdessa seuraavista kysymyksista. Muistakaa lem-
ped ja arvostava kohtaamisen tapa.

e Miten ymparillasi puhutaan ruokaan ja syomiseen liitty-
vista asioista? Entd miten sina puhut niista?

e Kommentoidaanko sydmista tai ruokavalintoja? Miten?

e Milta erilaiset tavat puhua ruuasta voivat tuntua?

e Millaista haluaisit ruokapuheen olevan?

Nousiko keskustelussa esiin uutta? Saitko itsellesi jotakin keskus-
telusta?

® 2. Tyytyvaisyys ruokaelamaan

Keskustelkaa yhdessa seuraavista kysymyksista. Muista-
kaa lempea ja arvostava kohtaamisen tapa.

e Mihin olet tyytyvainen omassa ruokaelamassasi?
e Millaiset pienet asiat tukevat tyytyvaisyyttasi?
e Onko jotakin, mihin et ole tyytyvadinen?

Nousiko keskustelussa esiin uutta? Saitko itsellesi jotakin keskus-
telusta?



3. Ruokaryhmat

Tavoitteena on oppia ymmartamadan omaa tapaa suhtau-

tua eri ruokaryhmiin kuuluvien ruokien sydmiseen.

Alla on lueteltu erilaisia ruokaryhmia. Kaykaa ne yhdessa lapi ja

valitkaa tarkempaan tarkasteluun yksi tai muutama.

Hedelmat, marjat, vihannekset juurekset,

Viljavalmisteet (leipa, puuro, myslit, pasta, riisi)
Maitovalmisteet tai vastaavat kasvipohjaiset tuotteet
Proteiinipitoiset ruoat: kala, kana, kasviproteiini, kanan-
muna, punainen liha

Rasvat (6ljyt, margariini)

Energiatihedt ruuat, jotka sisaltdvat vahan muita ravinto-
aineita: karkki, keksit, sipsit, suolakeksit, limsa, energia-

juomat yms.

Pohtikaa yhdessa valitsemanne ruokaryhman osalta alla olevia

kysymyksia.

Millaisia spontaaneja ajatuksia ruokaryhmat herattavat?
Mihin ajatukseni perustuu? Millainen tieto tai kokemus
tukee ajatusta?

Miten nama ajatukset vaikuttavat sydmiseeni?

Syonko itse ruokia ko. ruokaryhmasta? Kuinka pal-
jon/usein?

Tuottaako ruokaryhman ruokien sydminen minulle mieli-

hyvaa? Enta hyvaa oloa kehossani?
5



® ® A Tunneruokia

® @
Pohdi ensin itsenaisesti, millaisia ruokia sina sijoittaisit

seuraaviin ryhmiin: a) ruuat joita sydn sairaana ollessani, b) loh-
turuuat, c) ruokahimot ja d) inhokkiruuat.

Onko ruoka kuulunut aina siihen ryhmaan, johon sen sijoitit?
Miksi uskot sen kuuluvan kyseiseen ryhmaan? Muistatko jonkun
tapahtuman, joka kyseiseen ruokaan liittyy?

Jokainen osallistuja saa kertoa halutessaan esimerkin eri ryhmiin
kuuluvasta ruuasta. Pohtikaa tdman jalkeen yhdessa:

e Onko sama ruoka toiselle inhokki, toiselle himo?
e Onko ruokainhokista tullut myéhemmin ruokahimo?

e Millaiset tapahtumat ovat liittyvat ruokainhokkien synty-
miseen? Minkélaisia tunteita naihin ruokiin liittyy?

5. Hyvia asioita

Keskustelkaa yhdessa seuraavista kysymyksista. Muista-
kaa lempea ja arvostava kohtaamisen tapa.

e Mika ruoka saa hyvalle tuulelle? Milloin ruokailusta jaa
hyva mieli?

e Mita pienia asioita voisi tehda, jotta ruuasta ja syomi-
sestd jaisi useammin hyva olo kehoon ja/ tai mieleen?

Nousiko keskustelussa esiin uutta? Saitko itsellesi jotakin keskus-
telusta?



e o 6.Pohdintaa teemasta mina ja ruoka
o o

Tavoitteena on heréatelld ajatuksia omasta suhteesta ruo-

kaan ja sydmiseen ja oppia arvostamaan omia ja toisten tarkeita
ruokaan ja sydmiseen liittyvid asioita.

1) Pohdi hetken aikaa rauhassa itseksesi seuraavia kysymyk-

sia:
a. Millaisia ruokia syon?
b. Missa, milloin ja kenen kanssa syon?
c. Mitkd ruuat ovat minulle tarkeita?
d. Millaiset asiat ruuassa ja sydbmisessa ovat minulle

tarkeita?

2) Jakakaa pienessd ryhmaéssa kysymysten herdttamia aja-
tuksia toistenne kanssa. Kaikkiin kysymyksiin ei tarvitse
|Ooytad vastausta eikd kaikkia ajatuksia tarvitse jakaa mui-
den kanssa.

3) On térkead, etta toisten jakamiin ajatuksiin suhtaudutaan
arvostavasti eika niita esimerkiksi arvostella. Pyrkikaa
kuuntelemaan jokaisen ajatuksia keskeyttamatta.

4) Toisen jakamia ajatuksia voi kommentoida kertoen, mita
oivalsit toisen tarinan avulla tai mita havaitsit omasta
ruokasuhteestasi.



Kaupassa kaynti

e 1.Tavalliset valinnat

Keskustelkaa yhdessa seuraavista kysymyksista. Muistakaa lem-
ped ja arvostava kohtaamisen tapa.

e Minka perusteella teet tavallisesti valintoja ruokakau-
passa? Onko valintojen tekeminen helppoa?

e Koitatko valttda kauppaan menemista nalkdisena?

e Oletko huomannut, vaikuttaako nalka tai kyllaisyys kau-
passa siihen, minkélaisia ostoksia teet?

Nousiko keskustelussa esiin uutta? Saitko itsellesi jotakin keskus-
telusta?

® 2. Hutiostokset ja havikki

[
Keskustelkaa yhdessa seuraavista kysymyksista. Muistakaa lem-
ped ja arvostava kohtaamisen tapa.

e Teetkd joskus hutiostoksia, jotka paatyvat pois heitetta-
viksi?

e Mita kotona tulee heitettya roskiin tai biojateastiaan?
Meneeko roskiin myos sydmakelpoista ruokaa?

e Millaisia nama ruuat ovat? Miten havikkia voisi valttaa?



«° 3. Ostoslista

[
Keskustelkaa yhdessa seuraavista kysymyksista. Muistakaa lem-
ped ja arvostava kohtaamisen tapa.

e Kuinka usein kayt ruokaostoksilla?

e Teetkd ostoslistoja ruokakaupassa kayntia varten?

e Mika hyoty ostoslistasta on tai voisi olla?

e Mitka tekijat vaikeuttavat ostoslistan tekemista? Loy-
tyyko ryhmasta vinkkeja ndiden ratkaisemiseen?

Nousiko keskustelussa esiin uutta? Saitko itsellesi jotakin keskus-
telusta?

4. Valtavasti vaihtoehtoja

® o

Tarkoituksena on harjoitella tuotteiden vertailua kaupassa. Valit-
kaa jokin kaupasta |6ytyva tuote, jota useimmat teistd joskus os-
tavat (esim. leipa, maito, ruokakerma, pasta)

e Tutustukaa tuotteen erilaisten vaihtoehtojen pakkausse-
losteisiin. Mita niissa kerrotaan? (erilaisia vaihtoehtoja
Voi etsia verkosta)

e Onko jossakin vaihtoehdossa sydanmerkki? Mista sydan-
merkki kertoo?

o Keskustelkaa lopuksi yhdessa siita, vertailetteko yleensa
erilaisia tuotteita kaupassa kaydessanne. Miksi tai miksi
ette? Onko vertailu helppoa vai vaikeaa?



*e" 5.Saastda suunnittelemalla

{_Jit )
Keskustelkaa yhdessa seuraavista kysymyksista. Muistakaa lem-
ped ja arvostava kohtaamisen tapa.

e Miten eri tavoin oman sydmisen tai ruokaostosten suun-
nittelu etukateen voi auttaa sdastamaan rahaa?

e Suunnitteletko ruokaostoksiasi etukdteen? Kuinka mo-
nelle paivalle?

e Mika etukateen suunnittelussa voi olla haastavaa? Miten
nama haasteet voisi ylittaa?

S ¢ 6. Valintojen taustalla

o @
Keskustelkaa yhdessa seuraavista kysymyksista. Muistakaa lem-

ped ja arvostava kohtaamisen tapa.

e Millaiset asiat vaikuttavat omiin tai perheenne ruokavalin-
toihin?

e Millainen rooli ruokavalinnoissanne on toisilla ihmisilla?
Enta ymparistolla tai omilla tiedoilla tai taidoilla?

e Koetteko joidenkin asioiden vaikuttavan omiin valintoi-
hinne enemman kuin toisten?

Oivalsitteko jotakin uutta omista valinnoistanne harjoituksen
avulla?
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Ruokalistan suunnittelu

1. Yhteinen ruokalista

Pohtikaa ensin yhdessd, mitd hyotyja ruokalistan suunnit-
telusta on. Mitd asioita sen laatimisessa on hyvd huomioida?

Suunnitelkaa sen jalkeen yhteinen ruokalista kahdelle paivélle,
jonka sisaltamat ateriat osaisitte valmistaa.

Pohtikaa tdman jalkeen seuraavia kysymyksia:

e Milta ruokalistan suunnittelu tuntui?

e Mika siind oli helppoa ja mikéa vaikeaa?

e Miten ruokalistan suunnittelu vaikuttaisi omaan arkeesi?

e Millaisia hankalia tilanteita ja esteitd suunnitelman to-
teuttamiseen voi liittyd? Miten voit ylittad ne?

e Millaiset asiat edistavat suunnitelman toteuttamista?

® 2.Tahderuuista herkullista riperuokaa

Yhdessa ideoimalla voi |6ytaa sopivia tapoja ruokahavikin
hyddyntamiseen ja vahentamiseen.

e Miettikdaa, mita ruoka-aineita kotona jaa tavallisimmin
kayttamatta.

e |deoikaa taman jalkeen yhdessa, miten yleisimpia tahde-
ruokia voisi hyddyntaa. Mita maukasta niista voisi viela
valmistaa?

11



o 3. Kasvikset ruuanlaitossa

Keskustelkaa yhdessa seuraavista kysymyksista. Muistakaa lem-
ped ja arvostava kohtaamisen tapa.

e Miten ja mita kasviksia kdytat omissa vélipaloissa tai lem-
piruuissa?

e Miten voisitte lisdta kasvisten kaytt6a?

e Miten kasvisten kaytosta tulisi osa kaikkea ruuanvalmis-
tusta?

e Jakakaa ideat ja vinkit yhteisesti ryhmdssa. Voitte halu-
tessanne kirjoittaa vinkit talteen esim. julisteeseen, joka
laitetaan nakyvalle paikalle keittioon.

Nousiko keskustelussa esiin uutta? Saitko itsellesi jotakin keskus-
telusta?

: 4. Reseptin muokkaaminen

Keskustelkaa yhdessa seuraavista kysymyksista. Muistakaa lem-
ped ja arvostava kohtaamisen tapa.

e Noudatatko reseptien ohjeita tarkasti vai teetkd niihin
joskus muutoksia?

e Millaisia muutoksia itse olet tehnyt resepteihin?

e Onko muutosten tekeminen resepteihin helppoa tai
haastavaa, miksi?

e Onko joitakin muutoksia helpompi tehda kuin toisia?

12



®e’ 5.Sybéminen ja jaksaminen
{_Jit )
Keskustelkaa yhdessa seuraavista kysymyksista. Muistakaa lem-

ped ja arvostava kohtaamisen tapa.

e Tunnistanko, millainen sydéminen ja ruoka tukee jaksa-
mistani?

e Ovatko henkistd ja fyysista jaksamistani tukevat asiat sa-
manlaisia?

e Suunnitteletko ruokailuja ruokia sen mukaan, mika tukee
jaksamistasi?

Nousiko keskustelussa esiin uutta? Saitko itsellesi jotakin keskus-
telusta?

6. Helppoa ja nopeaa

o O
o O
(I
Keskustelkaa yhdessa seuraavista kysymyksista. Muista-

kaa lempea ja arvostava kohtaamisen tapa.

e Paljonko yleensa kaytat aikaa ruuan tekemiseen?

e Valmistatko yhden aterian kerrallaan? Kokkaatko joskus
kerralla enemman, jotta samaa ruokaa jaa myos seuraa-
ville aterioille?

e Millaisia vinkkeja antaisitte, jos haluaa valmistaa omaa
hyvinvointia tukevaa ruokaa helposti ja nopeasti?

Nousiko keskustelussa esiin uutta? Saitko itsellesi jotakin keskus-
telusta?

13



Ruuan valmistaminen

e 1. Kokkaamisen kivat ja ei niin kivat puolet

Keskustelkaa yhdessa seuraavista kysymyksista. Muistakaa lem-
ped ja arvostava kohtaamisen tapa.

e Pidatkd ruuanlaitosta? Missa tilanteissa se voisi olla mu-
kavaa? Onko merkitysta esimerkiksi seuralla tai mie-
lialalla?

e Mitkd asiat kokkaamisessa ovat mukavia? Enta mista et
niin valita? Onko kokkaamisessa jotakin, mika arsyttaa?

o Mita vinkkeja keksitte henkildlle, jolle séannollinen ja tay-
sipainoinen sydbminen on tarke&a, mutta han ei pida kok-
kaamisesta?

* 2. Lempiruuat ja hyvinvointi

Keskustelkaa yhdessa seuraavista kysymyksista. Muistakaa lem-
ped ja arvostava kohtaamisen tapa.

e Millaisia lempiruokia sinulla on? Ovatko ne muuttuneet
e Pohtikaa yhdessa lempiruokien vaikutusta jaksamiseen ja
hyvinvointiin. Kuinka usein lempiruokia voi sy6da?

Nousiko keskustelussa esiin uutta? Saitko itsellesi jotakin keskus-
telusta?

14



3. Erilaisia ruokaohjeita

Keskustelkaa yhdessa seuraavista kysymyksista. Muistakaa lem-
ped ja arvostava kohtaamisen tapa.

Onko reseptien lukeminen teistd helppoa tai vaikeaa?
Millaiset asiat tekevat ruokaohjeesta helposti ymmarret-
tdvan? Entéa vaikeasti ymmarrettavan?

Kaytatteko resepteja ruuanvalmistuksen tukena? Miksi
tai miksi ette?

4. Valmisruuasta ateriaksi

Keskustelkaa yhdessa seuraavista kysymyksista. Muistakaa lem-
ped ja arvostava kohtaamisen tapa.

Sy6tko tai oletko joskus syonyt valmisruokia?

Nykyisin tarjolla on valtavasti erilaisia valmisruokia. Mita
valmisruokia sind suosit?

Millaisia hyvia puolia valmisruuilla on? Miksi niita tulee
ostettua?

Millaisia huonoja puolia tai haasteita valmisruuissa saat-
taa olla?

Miten valmisruuan voisi taydentaa taysipainoiseksi ateri-
aksi?

Nousiko keskustelussa esiin uutta? Saitko itsellesi jotakin keskus-
telusta?

15



5. Mitat tutuiksi

Keskustelkaa yhdesséa seuraavista kysymyksistd. Muistakaa
lempead ja arvostava kohtaamisen tapa.

Tunnetteko yleisimmat ruokaohjeissa esiintyvat mit-
tayksikot ja niiden lyhenteet?

Onko ruuanvalmistuksessa kaytettavat mitat helppo
erottaa toisistaan?

Millaisia ruuanvalmistuksessa kdytettdvia mittoja
teiltd 16ytyy kotoa? Kaytatteko niita?

Oletteko torméanneet tilanteisiin, joissa keittiosta ei
|6ydy ruokaohjeessa vaadittua mittaa? Miten olette
toimineet tallaisissa tilanteissa?

Miten erilaisten mittojen tunnistamisesta voisi tehda
itselle helpompaa?

+ o 6. Kasviproteiinia kaveriksi

Keskustelkaa yhdessa seuraavista kysymyksista. Muistakaa lem-
ped ja arvostava kohtaamisen tapa.

Mitka kasviproteiinit ovat teille ennestaan tuttuja?

Mita ajattelette kasviproteiineista ja niiden kayttami-
sesta?

Millaisia kokemuksia teilla on niiden syomisesta tai kayt-
tamisesta? Mitka kasviproteiinit sopivat teille mieluisiin
ruokiin.

16



Yhdessa syéminen

e 1. Hyvaruokamuisto

Tavoitteena on siirtdd huomio ruuan ravitsemuksellisesta nako-
kulmasta toisaalle ja heratelld myodnteisia mielikuvia ruuasta ja
syomisesta.

e Keskustelkaa ruokailun lomassa ruokaan liittyvista muka-
vista muistoista. Jokainen voi itse valita, mita haluaa ker-
toa. Suhtautukaa toisten kertomuksiin arvostaen.

e Voitte esimerkiksi kertoa, mitka asiat tekivat tilanteesta
mukavan. Keita ihmisia oli mukana? Missd syotiin? Mité
hajuja, vareja, makuja tai dania tilanteessa oli?

¢ 2. Huomio ruuan tuoksuun ja makuun
[
Pitakaa ruokailun lomassa ainakin pieni hetki, jonka ai-

kana pureskelette ruokaa rauhassa ja kiinnitatte huomiota ruuan
koostumukseen ja suutuntumaan seka makuun.

Pohtikaa yhdessa auttaako sydmiseen keskittyminen tekemaan
uusia havaintoja ruuasta. Millaisia havaintoja teette?

Koittakaa keksia mahdollisimman monta sanaa, jotka kuvaavat
havaintojanne ruuasta. Mitka sanat kuvaavat makua, tuoksua tai
rakennetta?

17



o 3. Ruokakriitikoiden arvio
[ ]

Tavoitteena on kiinnittaa kaikilla aisteilla huomio ruokaan. Silloin
keskittyminen sydmiseen on helpompaa.

e Valitkaa ruoka-ateria tai jokin sen osa, kuten leipa tai pe-
runat. Keskittykaa aistimaan ruuan ominaisuuksia yksi
aisti kerrallaan. Miettikda ja keskustelkaa yhdessa sit3,
miltd ruoka tuoksuu, kuulostaa, nayttaa, tuntuu ja mais-
tuu.

e Antakaa arvionne jokaisesta aistikokemuksesta asteikolla
1-5. Onko arvioissanne eroja?

e Ovatko kaikki aistikokemukset teille sydodessa yhta tar-
keita?

4. Nalka ja kyllaisyys

Keskustelkaa yhdessa seuraavista kysymyksista. Muista-
kaa lempea ja arvostava kohtaamisen tapa.

e Mika ero on nalalla ja silla, etta tekee mieli syoda jota-
kin? Miten erotat naihin liittyvat kehon ja mielen tunte-
mukset toisistaan?

e Milta nalka tuntuu kehossa? Enta kylldisyys?

e Missa vaiheessa tunnistat nalan? Onko sinulla usein jo
kova nalka, ennen kuin huomaat sen?

e Kuunteletko ndlan tunnetta, kun tunnistat sen? Millai-
sissa tilanteissa jatat tunteen huomiotta? Miksi?

18



*.’ 5. Houkuttelevaa ruokaa

L)
Keskustelkaa yhdessa seuraavista kysymyksista. Muistakaa lem-
ped ja arvostava kohtaamisen tapa.

e Onko ruuan ulkondodlld merkitysta? Miten ulkonako ja
tuoksu vaikuttaa mielestanne aterian nautittavuuteen?

e Mika tekee kattauksesta tai ruoka-annoksesta kauniin tai
houkuttelevan?

e Milla pienilla keinoilla arkiruuasta voisi tehda houkuttele-
vampaa?

Nousiko keskustelussa esiin uutta? Saitko itsellesi jotakin keskus-
telusta?

o o 6. Miellyttdvd ruokailutilanne

e ©

Keskustelkaa yhdessa seuraavista kysymyksista. Muista-
kaa lempea ja arvostava kohtaamisen tapa.

e Millainen on sinusta miellyttava ruokailutilanne? Millaisia
asioita siihen kuuluu?

e Millaiset asiat tekevat ruokailutilanteesta epamiellytta-
van? Mika hairitsee ruokarauhaa?

o Keksitteko keinoja, joilla lisatd omien ja/tai yhteisten ruo-
kailutilanteiden miellyttavyytta?

Nousiko keskustelussa esiin uutta? Saitko itsellesi jotakin keskus-
telusta?
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Retkeily

e 1. Mikd ruuassa on tarkeaa?

Keskustelkaa yhdessa seuraavista kysymyksistd. Muistakaa lempead ja
arvostava kohtaamisen tapa.

e Mika sinulle on ruuassa ja sydmisessa tarkeda?

e Liittyvatko tarkeat asiat aistikokemuksiin, seuraan tai esimer-
kiksi omien arvojen ilmentamiseen?

e Pyritkd toimimaan sinulle tarkeiden asioiden mukaisesti? Mil-
loin se voi olla vaikeaa?

Nousiko keskustelussa esiin uutta? Saitko itsellesi jotakin keskuste-
lusta?

® Sieniretkell3, kalassa ja marjassa

Keskustelkaa yhdessa seuraavista kysymyksista. Muistakaa
lempea ja arvostava kohtaamisen tapa.

e Onko teilla kokemuksia sienestamisesta? Enta marjojen poi-
mimisesta tai kalastuksesta? Millaisia?

e Mista sienista tykkaatte? Mita kokemuksia teilla on sieniruo-
kien valmistamisesta?

e Mita hyvia puolia marjastuksessa, sienestyksessa ja kalastuk-
sessa on?

20



o 3. Ruuan alkupers

[ ]
Keskustelkaa yhdessa seuraavista kysymyksistd. Muistakaa
lempead ja arvostava kohtaamisen tapa.

e Millainen merkitys ruuan alkuperalla on teille? Onko esimer-
kiksi ruuan tuotantotavalla tai -paikalla teille merkitysta?
Teetteko valintoja kaupassa ndiden perusteella?

e Onko teille kokemusta ruuan itse kasvattamisesta? Millaista?

e Mitd kaikkea Suomen luonnosta voi saada omalle lautaselle?

Nousiko keskustelussa esiin uutta? Saitko itsellesi jotakin keskuste-
lusta?

® ® 4 Retkievaat
e O
Keskustelkaa yhdessa seuraavista kysymyksista. Muistakaa lempes ja

arvostava kohtaamisen tapa.

o Tykkaatteko kayda retkella? Millaisissa paikoissa?

e Onko teilla kokemuksia retkeilysta kansallispuistoissa?
e Ovatko evaat tarkea tai mieleinen osa retkea? Miksi?

e  Miksi ruoka maistuu ulkona tavanomaista paremmalta?
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*«*® 5. Uteliaisuus ja ruoka
9 @

Keskustelkaa yhdesséa seuraavista kysymyksistd. Muistakaa lempes ja
arvostava kohtaamisen tapa.

e Minka ruokaan tai sydmiseen liittyvan itsellesi vield vieraam-
man asian suhteen olet utelias tai mista olet kiinnostunut? Ky-
seessd voi olla vaikkapa uuden ruuan maistaminen, vieraan
maan ruokakulttuuriin tutustuminen tai uuden ruuanvalmis-
tustekniikan opettelu.

e Mikd valitsemassasi aiheessa herattda uteliaisuutesi? Mika

siind kiinnostaa tai miksi sita olisi mielenkiintoista kokeilla?

Miten voisit pdasta tutustumaan valitsemaasi asiaan?

e o 6. Rauhoitu luonnossa aistien
e O

Etsikdad ymparistostanne rauhallinen paikka, johon pysahdytte te-

kemana aistiharjoituksen.

Ottakaa omaa tila ja mukava asento seisten tai istuen. Pitakdd muu-
taman minuutin hiljainen hetki, jonka aikana jokainen keskittyy aisti-

maan eri aistein ja hengittamaan syvaan.

o Mita kuulet, ndet, tunnet ja haistat?
o Miltéd omassa kehossa tuntuu?

Keskustelkaa lopuksi yhdessa siita, mita hydtya rauhoittumisesta en-
nen ruokailua voi olla. Onko rauhoittuminen luonnossa helpompaa.
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Pelilauta: Oivallusten omenapuu

Makupalapelid varten voitte halutessanne tehda pelilaudan, johon
kootaan yhteiset oivallukset pelin keskusteluista. Pelilautana toimii
Oivallusten omenapuu.

Ohje

Piirtakaa, tulostakaa tai tehkda muuta luovaa menetelmaa kayttden
omenapuu, jossa on useita omenoita. Varmistakaa, ettd omenoiden
sisdan tai viereen mahtuu kirjoittamaan.

Jokaisen makupalapelin tehtavan jalkeen kirjoittakaa yhden omenan
viereen jokin yhteinen oivallus tai tarkea ajatus kdymastanne keskus-
telusta. Yhteen omenaan kirjataan yksi oivallus. Kun makupalapeli
etenee, alkaa omenapuu tayttya oivalluksista.
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