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KASVATUS JA KOULUTUS, varhaiskasvatus ja esiopetus HUOLTAJILLE

Lasten ruokailu Helsingin kaupungin varhaiskasvatuksessa

Ruokailu on keskeinen osa varhaiskasvatusta, silla tarjotut laadukkaat ja monipuoliset ateriat ja vélipalat
vaikuttavat lasten kasvuun ja kehitykseen, terveyteen seka sosiaaliseen ja psyykkiseen hyvinvointiin.
Liséksi yhdessa syominen on oppimisen kokemus. Yhteisessa ruokapdydassa opitaan hyvia poytatapoja ja
toisten huomioon ottamista. Poytakeskusteluilla opitaan ruuan ja rauhallisen sydmisen arvostusta.
Parhaimmillaan yhdessa sydminen on mukava ja kiireeton hetki seka lapsille ettd henkilokunnalle.
Varhaiskasvatuksessa ruokailu ja ruokakasvatus ovat osa kokonaisvaltaista hyvinvointioppimista.
Varhaiskasvatuksessa lasten ruokailu perustuu 2018 julkaistuun Terveytta ja iloa ruoasta —
varhaiskasvatuksen ruokailusuositukseen.

Kokoaikaisessa varhaiskasvatuksessa tarjottavat ateriat kattavat noin 2/3 ja osa-aikaisessa
varhaiskasvatuksessa noin 1/3 péivittaisesta energiantarpeesta.

Varhaiskasvatuksessa lapselle tarjotaan aamupala, lounas ja vélipala, seké vuoropaivahoidossa liséksi
paivallinen ja iltapala. Paivakodin ruokalistaan tuovat vaihtelua erilaiset teemat seka juhlapaivat.

Raaka-aineena kaytetdan monipuolisesti erivarisia kasviksia, palkokasveja, marjoja, hedelmia,
taysjyvaviljavalmisteita, lihaa, kalaa ja kasviksia. Paivakotien ruokalistalla on esimerkiksi luomupuuroja,
maustamatonta luomujogurttia ja luomuhedelmia.

Ruokajuomana tarjotaan D-vitaminoitua rasvatonta luomumaitoa, luomupiiméaé ja kaurajuomaa, vesi on
aina saatavilla. Alle 1-vuotiaille tarjotaan ruokajuomana aidinmaidonkorviketta.

Leivalle levitetdédn margariinia ja ruoanvalmistuksessa kaytetaan rypsioljya pehmean rasvansaannin
turvaamiseksi. Pehmeét rasvat sisdltavat mm. kasvulle ja hermoston terveydelle tarkeita valttamattomia
rasvahappoja ja ne parantavat veren rasva-arvoja.

Suolaa lisataan ruokaan vain vahan, ja alle 1-vuotiaiden ruokaan ei lainkaan. Nain ehkaistaan
verenpaineen nousua varhaislapsuudesta saakka.

Sokeria kaytetaan hyvin maltillisesti. Lisattyd sokeria sisaltavia valipaloja on tarjolla korkeintaan kahtena
paivana viikossa ja silloinkin lisatyn sokerin maara on pieni. Teemoja ja juhlapyhia voidaan juhlistaa
ruokakulttuurimme perinteisesti liittyvalla jalkiruoalla tai leivonnaisella.

Varhaiskasvatuksessa toteutetaan terveydellisiin syihin perustuvat erityisruokavaliot, jotka ilmoitetaan
lomakkeella. Huoltajat tayttavéat lomakkeen yhdessa paivékodin johtajan, tai hdanen valtuuttamansa hoito- ja
kasvatushenkilon kanssa.

Lakto-ovo-vegetaarinen kasvisruoka, seka ainoastaan kasvikunnan tuotteita sisaltdvaa vegaaniruoka
mahdollistavat myos eettisen vakaumuksen ja uskonnon mukaiset ruokavaliot.

Vegaaniruokavalio koostetaan tavanomaisista paivakodissa kayttssa olevista raaka-aineista ja tarjottavien
tuotteiden valikoima on suppeampi kuin perusruokavaliossa. Ruokajuomana tarjotaan soija- tai
kaurajuomaa ja leikkeleena kasviksia seka kasvislevitteita.

Varhaiskasvatuksessa huolehditaan lapsen suun terveydesté tarjoamalla lounaan jalkeen xylitol-pastilli.

Paivakotien keittitihin ei ole mahdollista tuoda lapselle omia ruokia tai tuotteita, koska keittidita koskee
elintarvikelainsaadannon vaatimukset tuoteturvallisuudesta ja omavalvonnasta.

Jos, paivakodissa on tapana juhlia lasten syntymé&paivia, voivat huoltajat sopia hoito- ja
kasvatushenkildiden kanssa tarjoiluista. Niiden tulee olla pakkauksessa olevia tuotteita, joissa on
tuoteseloste.



