>

Fhilled

- yhdessa leikkien ja oppien

VIKKO 20

MAKUPYORA
Kuinka pelaamme?

Makupyorin avulla voitte yhdessa leikkimielisella tavalla rohkais-

ta toisianne maistelemaan uusia elintarvikkeita. Useimmat lapset
maistavat mielelldén, ja on tdarkeda ettd aikuiset kiinnostuvat lasten
osaamisesta. Anna lasten nayttaa tietd, ja haastaa myds sinut maiste-
lemaan uusia makuja!

Kocka pé!- pyordn myotd haluamme heréttaa lapsissa uteliaisuutta ja
myonteistd suhtautumista uusiin makuihin ja koostumuksiin.

Lapset syovit sitd mista pitavat. Lapset pitavét siitd mika on heille
tuttua. Lapsille tutuksi tulee se, mika usein tarjoillaan heille. Muista
ettd joskus tarvitsee maistaa jopa 20 kertaa ennen kuin makuhermot
tottuvat johonkin makuun, ja oppii pitdmaén siita.

Hyva muistaa kun maitelette:

Kayti kaikkia viitta aistiasi: niko, kuulo, tunto, haju ja maku.

NAKO Aloita katsomalla sitd mita aiot maistaa. Miltd se ndyttaa?
Minkévérinen se on? Entd minkdmuotoinen se on? Onko se iso vai
pieni? Néyttdako se juoksevalta, tahmealta vai miltd? Nayttaako se
maistuvan hyvalta?

HAJU Haista elintarviketta. Voitko kuvailla sen tuoksua? Milta
tuoksu muistuttaa?

TUNTO Laita elintarvike kielellesi. Miltd se maistuu suussa? Onko
se ldimmin vai kylmé? Tuntuuko se pehmeélta vai kovalta? Ndin
pitkalle paastyasi voit halutessasi lopettaa. Olitpa rohkea kun laitoit
uutta elintarviketta suuhun. Seuraavalla kerralla voit ehka pureskella
sitd. Voit myos tunnustella elintarviketta sormilla. Kuvaile milta se
tuntuu, sileéltd, karhealta, tahmealta tai ehka liukkaalta.

KUULO Pureskele reippaasti sitd mitd maistelet ja pidé késia korvil-
la. Mita danid kuulet? Mita dédnet muistuttavat?

MAKU Mita makuja 16ydat? Onko se mitd maistat makeaa, hapan-
ta, suolaista, kirpedd vai umamia (esim. juusto, oliivit, tomaattisose,
liha)? Mild maku muistuttaa? Vastasiko maku odotuksiasi? Oliko
maku mieleesi?

© Folkhalsan 2020

Teema: Kokkaan ja maistan

wfolkhalsan

Valmisteluja

Hela familjen eller Koko perhe tai ryhma
voi osallistua peliin.

Katsokaa jadkaappiin ja miettikda mita
voisi olla haasteellista maistaa. Yhtené
vaihtoehtona voi olla, etta kaytatte maku-
pyorda ruokailun yhteydessa ja maistelet-
te sitd mita sithen kuuluu.

. Tee selviksi, ettd kaikilla om oikeus
omaan kokemukseensa ja mielipitee-
seensé eri makuista. Ei ole oikeaa tai
vaaraa.

. Kaikilla on oikeus olla maistamatta.
Mutta on hienoa ensi kertaa uskaltaa
laittaa jokin ruoka-aine kielelleen.
Tamaén jalkeen voi keskeyttaa, ja jatkaa
toisella kerralla.

Miten pelataan?

Pyoritd nuolta. Valitse elintarvike siité
sektorista, johon nuoli pyséhtyy.

Joka sektorissa voi valita kahdesta ryh-
masta.

Eri pelivaihtoehtoja:

A) Valitkaa nelji kotoa loytyvéa elintarvi-
ketta — yksi jokaisesta pyoran nelja-
sosasta. Voitte pelata joko ulko- tai
sisdympyraéd — tai niiden sekoitusta.

B) Maistaja: yksi uusi maku viikossa.
Pyorittakda pyorad kerran viikossa,
esimerkiksi sunnuntaisin. Jos nuoli
pysahtyy esimerkiksi hedelmien tai
marjojen kohdalle, paédtatte yhdesséa
mitd marjaa tai hedelméa maistatte
jonakin paivina viikon aikana. Ndin
ehditte hankkia sitd mitd kotoa ei talla
hetkella 16ydy.

C) Supermaistaja: uusi maku péivéssa.
Pyorittakda pyorad joka paiva. Riippu-
en siitd mihin nuoli pyséhtyy, valitsette
aihepiiristd jotain mita 16ytyy kotoa.

D) Helppo maistaja: Tdssé pelivaihtoeh-
dossa ette maista mitaén. Sen sijaan
voitte kuvailla, piirtaa tailuetella vaih-

toehtoja siitd ruudusta, johon nuoli

pysahtyy.
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Mita eri ryhmiin kuuluu?
BARTIL JA VIHANNEKSE T

Birtil popsii paljon porkkanoita!

Ryhmaéén kuuluu sekd raa’at etté eri tavoin valmistetut
vihannekset: niitd voi maistaa kokonaisina, palasina,
puikkoina, raastettuina, kuutioituina, lampimina, soseu-
tettuina, keitettyind, paistettuina jne. Tihdn ryhméan
kuuluu my6s palkokasvit, juurekset ja sienet.
Esimerkkejé: paprika, tomaatti, kurkku, kesdkurpitsa, mu-
nakoiso, erilaiset pavut ja linssit, kikherneet, sienet, oliivit,
pinaatti, rukola, eri kaalilajit, kuten kerédkaali, punakaali,
lehtikaali ja ruusukaali, selleri, retiisi, pavunidut, sokeriher-
neet, maissi, jdvuorisalaatti, endiivi, eri sipulit, parsakaali,
kukkakaali, porkkana, lanttu, palsternakka, punajuuri,
fenkoli, kurpitsa, raparperi, parsa, herneet, hérkis ja tofu.
Valtikaa kauden mukaan, niin maistuu parhaiten!

HIRVI JA MARJAT

Hirvi maistelee metsiisti 16ytyvia marjoja!

Ryhmaéaéan kuuluu sekéd raa‘at ettd eri tavalla valmistetut mar-
jat. Niita voi maistella kokonaisina, paloina, soseutettuina,
pakastettuina, keitettyind, kuivatettuina, sdilottyina jne.
Esimerkkeji: Mansikka, vadelma, mustikka, karhunva-
tukka, punainen ja musta viinimarja, kirsikka, lakka, tyr-
ni, ruusunmarja, puolukka, karviainen. Valtikaa kauden

mukaan, niin maistuu parhaiten!

Hedelmait ovat herkkua!

Ryhmaéén kuuluu sekd raa’at ettd eri tavoilla valmistetut
hedelmat. Niita voi maistaa kokonaisina, paloina, puik-
koina, raastettuina, kuutioina, soseutettuina, keitettyina,
paistettuina, sdilottyind, kuivattuina jne. Muista ettd
saman hedelmén, esim. omenan eri lajit maistuvat erilai-
silta, joten kokeilkaa my0s niité!

Esimerkkeji: omena, padryné, banaani, appelsiini, nek-
tariini, mandariini, klementtiini, satsuma, sitruuna, lime,
greippi, veriappelsiini, ananas, kookos, papaija, persimon,
sharon-hedelma, karambola, passiohedelma, avokado, ve-
simeloni, hunajameloni, verkkomeloni, pomelo, aprikoosi,
persikka, luumu, kiivi, mango, viinirypéleet. Valtikaa

kauden mukaan, niin maistuu parhaiten!

ISA GRIS JA VILJAT JA PERUNA

Isalle maistuu peruna!

Ryhméan kuuluu kaikenlaiset leivit, jauhot, hiutaleet, jy-
vat, kaikki eri viljalajit, sekd peruna. Kokeilkaa rohkeasti
samoja elintarvikkeita eri tavalla valmistettuina. Yleensa

tottuu tiettyyn elintarvikkeeseen, joten maistelkaa myos
niiden variaatioita, esim. valkoisen pastan sijaan taysi-
jyvépastaa, pikkuleivén sijaan hapankorppua, tai riisin
sijaan couscousia.

Esimerkkeji: keitetty tai paistettu peruna, perunasose,
perunalohkot, perunagratiini, taysijyvariisi tai -pasta,
maustettu pasta, bulgur, tdysjyvibulgur, couscous, téys-
jyvédcouscous, quinoa, ruokavehn4, ruokakaura, ruisleipa,
taysjyvéleipa, eri jyvit, eri puurot, eri hiutaleet ja myslit,

eri nakkileivét ja korput, nyhtékaura ja kauramaito.

PIPSA JA MAITOTUOTTEET

Puudeli Pipsan herkkua on juustot!

Ryhméan kuuluu kaikki lehmdnmaidosta ja vuohenmai-
dosta valmistetut maitotuotteet.

Esimerkkeja: kylméa maito, jugurtti, viili, rahka, créeme
fraiche, kermaviili, kerma, vatkattu kerma, kova juusto,
pehmed juusto, sulatejuusto, tuorejuusto, raejuusto, feta-
juusto, homejuusto, halloumi, kermaviilikastike, kerma-
viilidippi, jaételo jne.

Rune Berg sy6 mieluusti meetvurstia!

Ryhmaéan kuuluu kaikki elintarvikkeet, jotka sisdltavit
kalaa, broileria, lihaa tai kananmunaa. Maista rohkeasti
uusia kalalajeja tailihaa, jota et ole ennen syonyt. Elin-
tarvikkeita voidaan syodéa kokonaisina kaloina/filein4,
jauhettuina, paloina, suikaleina, keitettyin, paistettuina
uunissa tai pannulla, grillattuina, savustettuina, graavat-
tuina, gratiineissa, keitoissa, padoissa, kastikkeissa jne.
Esimerkkeja: broileri, kalkkuna, eri kalat, kuten lohi,
makrilli, turska, seiti, ahven, kuha, kampela, hauki, silakka,
katkarapu, simpukat, ravut, hummeri, osterit, keitetty tai
paistettu kananmuna, munan keltuainen tai valkuainen,
sianliha, naudanliha, peuranliha, hirvenliha, poronliha.

EKSTRA: HOLLY GONG

Tahan ryhmiin kuuluvat piahkinét - ja niistda Holly
pitaa!

Téhédn ryhméaén kuuluvat ne elintarvikkeet, jotka eivit
oikein sovellu muihin ryhmiin, mutta joita on jannittéva
maistaa!

Esimerkkejé: eri pdhkinét, kuten saksanpahkin, has-
selpahkini, cashewpihkiné, pekanpédhkini, parapidhkiné
jamaapahkind, eri siemenet, kuten kurpitsansiemen,
auringonkukansiemen ja pinjansiemen, manteli, maapéh-
kinédvoi, vinegretti, sinappi, ketsuppi, sinappi-kurkkusa-
laatti, kapris, oliivit, hummus, guacamole, pesto, kaviaari,
kaakao, eri mausteet, kuten oregano, minttu, timjami,
kaneli ja basilika, hunaja.
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