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Tama ohjeistus on tuotettu Lapuan kaupungin, Taideyliopiston ja Vaasan yliopiston toteuttamassa hankkeessa: Nahistuneet naatit - koulujen ruokahavikki pienemmaksi (2024-2026).
Hanke on Euroopan aluekehitysrahaston (EAKR) osarahoittama. Osarahoittajana toimii Seinajoen yliopistokeskus.
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JOHDANTO:

Miksi lautashavikkia syntyy?

... suosikkiruokapaivina havikkia
tulee usein enemman,

etta ... koska vatsan sijaan sydmme
silmillamme?

Tiesitko,

Omaa nalan suuruutta avikista . .
: ohdita eiks Lautashavikista Ruoka ei maistu
el pohdita eika ei valiteta. mieleiselti
tunnisteta ennen
ruokailua.
Ruoka ei ole tuttua On liian kiire sy6da. Lautaset ja ottimet
tai sita el ovat liian suuria.
tunnisteta.
ﬁ Tutustu Kuluttajaliiton, Marttojen ja Havikki- ﬁ Havikin mittaaminen kannattaa,
; foorumin YouTube-videoihin ruokahavikista f jotta naet vaikuttavatko toimenpiteet.
() yhdessa oppilaiden kanssa. () Katso s.14.



JOHDANTO:

Miksi lautashavikkia kannattaa vihentaa?

Elédimet ja
muut lajit B
kiittavat! Rahag  Farempi miel
Luonto sidstyy! itselleja
kiittaa! e o o ruoan keittéjille!

tuotetaan tarpeeseen, jaa tehda entista maittavampaa
Vett4, energiaa ja viljelyalaa metsia ja muita luonto- ruokaa tai vaikka saastaa Ruoan arvostaminen
saastyy ja kasvihuonepaastot ymparist6ja enemman yhdessa sovittuun mukavaan ilahduttaa sen tekijoita ja

vahenevat. elaimille ja kasveille. kohteeseen. itselle tulee hyva mieli.




Tausfatietoa lautashavikista koulussa

Lautashavikin vahentaminen on haastavaa, koska siihen "Rakas lautashavikki - ketjukirjeita lautashavikista”
vaikuttavat tekijat ovat moninaisia. Nahistuneet naatit
- koulujen ruokahavikki pienemmaksi -hankkeessa
tunnistettiin nelja teemaa, joihin vaikuttamalla

pyrkii vaikuttamaan erityisesti sosiaalisiin tavoitteisiin.
Tavoitteena on lisata positiivista vuorovaikutusta
ja yhteisollisyytta seka vahentaa ruokahavikkia

lautashavikkia voidaan vahentaa. herattamalla keskustelua aiheesta.

Terveys & hyvinvointi Sosiaaliset tavoitteet Ekologiset oppimistavoitteet Fyysinen ympéristo & ruoka

Vahvistetaan itsereflektiota
ruokailutilanteessa.

Kehitetaan tervetta ruokasuhdetta.

Lautashavikki vahenee, kun oppilas

- osaa arvioida ruokailutilanteessa
oman nalan ja valita itselleen
sopivan annoskoon

« tunnistaa ruoan ja tietda mita
lautaselleen ottaa

+ tunnistaa terveytta ja hyvinvointia
edistdvan monipuolisen ruokailun
tarkeyden.

Tuetaan yhteisollisyytta ja osallisuutta
kouluruokailussa.

Vahennetaan ruokailuun liittyvia
sosiaalisia paineita, esim. annoskoon
vertailu.

Ruokahavikin vahentdminen on
yhteinen positiivinen tavoite.

Lautashavikki vahenee, kun

« oppilaan mielentila on rauhallinen
ja han kokee ruokailun viihtyisana ja
kiireettémana

+ kouluyhteis6ssé ollaan yhdessa
sitouduttu ruokahavikin
vahentamiseen.

Lautashavikkia saattaa puolestaan
lisata sosiaalinen paine toimia kuten
muut, esim. lahtea ruokailusta kun
kaverit lahtevat, vaikka oma ruokailu
olisi kesken.

Kasvatetaan arvostusta ruokaa ja
ruokailua kohtaan.

Lisataan tietoa ja ymmarrysta
lautashavikin merkityksesta ja
vaikutuksesta.

Opitaan kestavia elamatapoja.

Lautashavikki vahenee, kun oppilas

+ ymmartaa ruokahavikin monet
vaikutukset sekd oman ja
kouluyhteis6n mahdollisuudet
vahentéa ruokahavikkia

+ kokee, etta han voi vaikuttaa ja
hanen osallistumisensa on tarkeaa

+ arvostaa ruokaa ja kouluruokailua.

Ruokailutila mahdollistaa viihtyisan ja
yhteisollisen ruokailun.

Ruoka on laadukasta, maistuvaa ja
tunnistettavaa.

Lautashavikki vahenee, kun oppilas

+ kokee ruokailun rauhallisena

+ voi nauttia ruuan rauhassa ilman
hairiotekijoita

« tunnistaa ruuan ja tietaa mita
lautaselleen ottaa.



TOTEUTUS:

Kokeile! Mita, miksi, miten?

Ohjeet lautashévikin
mittaamiseksi loydét

Miten?

kansion lopusta.

Kirjetempaus, jossa luokat ja Kirjeet kirjoitetaan Ketjukirjeiden tavoitteena
koulun aikuiset kirjoittavat ryhmatyona luokissa on huomion kiinnittaminen
toisilleen lautashavikkiaiheisia opettajan ohjauksella. kouluruokailuun ja lautas-
kirjeita. Kirjeet kiinnitetaan havikkiin. Tavoitteena on
ketjuksi nakyvalle paikalle myos yhdessa tekeminen ja
koulussa, josta kaikki voivat yhteisollisyyden vahvistaminen
lukea niita. eri luokkien ja koulun

henkilokunnan kesken.

Katso video, niin naet
Ketjukirjeet kiinnittavat huomion

miten kirjetempaus S
kaytannossa toimii! lautashavikkiin rennolla otteella.




TOTEUTUS:

Ketjukirjeiden toteutus

KEITip-
HENKILo kunma

TERVEHDYS

+ Valitkaa 1-2 opettajaa vastaamaan ketjukirjeiden toteutuksesta.

+ Sopikaa myds havikin mittaamisen vastuuhenkil6 keittiosta.

Vastuuopettaja

+ Kuka kirjoittaa ja kenelle? — Tee aikataulu
KATSO ESIMERKKI LIITTEISTA

+ Kokoa tarvikekassit.
OHJE SEURAAVALLA SIVULLA

- Etsi nakyva paikka kirjeiden kiinnittamiselle ja merkitse kirjeiden
paikat valmiiksi.

Opettajat

- Pida oppitunti, joilla kirjeet kirjoitetaan.

Merkitse kirjeiden paikat seinille
esimerkiksi varikoodein.

+ Varaa aikaa 1-2 oppituntia.

ﬁ + Mieti kirjeiden rytmi. Tuleeko monta rinnakkaista ketjua vai yksi

0 p p i I aat (] pitkékestoinen?

+ Oppilaskunnan voi ottaa mukaan esimerkiksi tarvikekassien

. .. . |
Innostukaa kirjeenvaihdosta! kokoamiseen ja kirjeiden paikkojen merkitsemisen.

+ Kirjeiden kirjoittaminen voi olla osa monialaista oppimis-
kokonaisuutta.




TOTEUTUS:

Ohje tarvikekassien kokoamiseen

Tee yhti monta kassia kuin on kirjeketjujakin.

+ Opettajat hakevat tarvikekassin oppitunnille, jolla kirje kirjoitetaan.
« Oppitunnin jalkeen tarvikekassi palautetaan sovittuun paikkaan.

- Tarkista kassit jokaisen kirjeen jalkeen ja taydenna tarvittaessa.

Materiaalit kasseihin:

- Askartelutarvikkeita: kynia, liimaa, varipapereita, sakset, A2 kokoisia
pohjakartonkeja.

- Extraa: tarroja, teippeja, aikakauslehtia, kiiltokuvia yms. piirroskuvia.

ﬂ Piirroskuvia voit kopioida
kansion lopusta.
]




TOTEUTUS:

Opettajan ohjeet

* Keskustelkaa |

lautashavikista.
MATERIAALEJA SIVUILLA 3 JA 4

Tutustukaa saamaanne
kirjeeseen*

. ¥

Valmiit kirjeet viedaan
niille osoitettuun
paikkaan.

Hae tarvikekassi

valmiiksi luokkaan. Jaa luokka neljaan

ryhmaan ja jaa tehtavat,
ohjeet seuraavalla

i o . sivulla.
* Jos aloitatte kirjeketjun, ryhma 1vastaa kysymykseen:
alakoululaiset: Jatdatteko koulussa ruokaa lautaselle?

ylékoululaiset: Pitdisiké jatetystd ruuasta joutua maksamaan sen madrdn mukaan? Pohtikaa.

Jos olette ketjun viimeinen kirjoittaja, keksikaa kuitenkin kysymys,
johon haluaisitte kirjeen lukijoilta vastauksen.

ﬁ + Vanhemmat oppilaat voivat auttaa nuorempia.
o

+ Ota kuva edellisesta kirjeesta ja heijasta se taululle oppitunnin ajaksi.

- Tyota voi jaksottaa useammalle oppitunnille. Kerralla ei tarvitse tulla valmista.




TOTEUTUS:

Oppilaiden ohjeet: alakoulu

RYHMA 1

TOMAATIT

Aloittakaa kirje puhuttelemalla vastaanottajaa.
Esimerkiksi Hyva 2C, Rakas 6B.

Vastatkaa edellisessa kirjeessa esitettyyn
kysymykseen.

T =)

Kirjoittakaa uusi lautashavikkiaiheinen kysymys
kirjeen vastaanottajalle.

Yrittakaa keksia erilainen kysymys kuin aiemmissa
kirjeissa.

RYHMA 2

PORKKANAT

Vastatkaa kysymykseen:

Kuvittele, etta koulun ruokalassa olisi taikavoimia.
Milla tavalle ne voisivat estaa ruokahavikin?

RYHMA 4

RETIISIT

Koristelkaa kirje. Miettikaa, milta kirje nayttaa.
Millaiset koristeet ja/tai kuvat sopisivat juuri tahan
kirjeeseen?

Tehkaa tiivista yhteistyota muiden ryhmien kanssa.

/

Myds kirjoitusvuorossa
olevat aikuiset kirjoittavat
kirjeen tdman ohjeen
mukaisestil




TOTEUTUS:

Oppilaiden ohjeet: ylikoulu

RYHMA 1

TOMAATIT

Aloittakaa kirje puhuttelemalla vastaanottajaa.
Esimerkiksi Hyva 7C, Rakas 9B.

Vastatkaa edellisessa kirjeessa esitettyyn
kysymykseen.

T =)

Kirjoittakaa uusi lautashavikkiaiheinen kysymys
kirjeen vastaanottajalle.

Yrittakaa keksia erilainen kysymys kuin aiemmissa
kirjeissa.

RYHMA 2

PORKKANAT

Kirjoittakaa joko
a) muisto liittyen lautashavikkiin tai

b) kiitos vastaanottajalle liittyen lautashavikkiin

RYHMA 4

RETIISIT

Koristelkaa kirje. Miettikaa, milta kirje nayttaa.
Millaiset koristeet ja/tai kuvat sopisivat juuri tahan
kirjeeseen?

Tehkaa tiivista yhteistyota muiden ryhmien kanssa.

/

Myds kirjoitusvuorossa
olevat aikuiset kirjoittavat
kirjeen tdman ohjeen
mukaisestil




TOTEUTUS:

Vinkkeja toteuttamiseen

« Kirjeiden kirjoittajat voivat vaihdella. Esimerkiksi kummioppilas ja
ekaluokkalainen voivat toimia parina ja kirjoittaa toiselle kummioppilasparille.

* Kirjeet voivat liilkkua myos koulujen tai muiden tahojen valilla. Voitte kirjoittaa
esimerkiksi paikallisille senioreille.

» Ketjukirjeet voivat olla jokasyksyinen perinne koulussa, jolloin lautashavikki
pysyy esilla ja aihe siirtyy myos uusille ekaluokkalaisille. Havikkiviikkoa
vietetdan syyskuussal

» Kysymykset voivat koskea myo6s laajemmin ruokailua lautashavikin
vahentamisen ohella. Teemoina voivat olla esimerkiksi ruokalan viihtyisyys,
sosiaalisten paineiden vahentaminen ruokalassa tai ravitsemuksen tarkeys.

« Kirjeiden kirjoittamisen voi liitt4a oppiainekohtaisiin sisaltoihin:
- Esimerkiksi kirje tekstilajina adidinkielessa, kestavan kehityksen osa-alueena ympéristoopissa
tai sosiaalisten taitojen harjoitteluna.

+ Kuvistunti on myds helppo yhdistaa kirjeen tekemiseen!




Koulun aikuiset ja
muut luokat tulivat
tutummiksi, kun teimme
koko koulun yhteisen
O

Lautashavikki
on vihentynyt
ketjukirjeen myota!

Kirjeiden myota
kouluruokailun
arvostus kasvaa.

Aiemmin en ajatellut
lautashavikkia lain-
kaan, mutta nyt pyrin
valttimaan ruuan
jattamistal




LIITTEET:

Lautashavikkiohjeet keittiolle

Ennen ketjukirjeita

Punnitse lautashavikki ennen kokeilua, jotta voit seurata tapahtuuko muutosta.

+ Punnitse esimerkiksi yhden ruokalistakierron paivittainen lautashavikki ja laske naiden
keskiarvo.

- Tieto paivittaisesta lautashavikista on hyva. Tieto paivittaisesta lautashavikista ruokailijaa
kohden viela parempi.

+ Sovi mittaamisen kaytannot: mm. vaa’an paikka, kuka punnitsee, miten tulokset kirjataan ylos.

Ketjukirjeiden aikana

Jatka lautashavikin mittaamista kokeilun ajan (esimerkiksi seuraava ruokalistakierto).

/

Jokainen tarvitaan mukaan
kokeiluun. Keittiolla on
kokemuksen myota syntyneita
ideoita, joita kannattaa
kokeilla.

Keittion sitoutuminen
punnitsemiseen on kokeilun
onnistumisen kannalta todella
tarkeaa.



LIITTEET:

Esimerkki kirjoitusvuoroista

Paivamaara To 8.2. Ti13.2. To 15.2. Ti20.2. To 22.2.
Keltainen ketju 1a lk. 1-2 Ik. opettajat 6b k. 3alk. Terkkari
Pinkki ketju Ruokala 3b k.

1 Taulukkoon merkitaan kirjoitusvuorot
jokaiselle kirjoittavalle taholle.

paikat jokaiselle kirjeketjulle ja niiden

2) Koulun yhteisiin tiloihin merkitaan

[ 1
AVITA Jog
SAILN Eride n..:,’,""'

kirjoittajille taulukon pohjalta.

p Vinkki! Merkitse kirjeketjujen paikat
seinille esimerkiksi varikoodein.




LIITTEET:

Esimerkkikirjeet

Hyvd kirjeen ™ Hyvd kirjeen b
vastaanottaja! v vastaanottajal 3 f'

Kiitos
hyvdstd kysymyksestd.
Me emme jdttdneet

ruokaa lautaselle
eilen.

kysymyksestd, hdvikki
voisi vdhentyd, jos
santsaaminen olisi
helpompaa.

Taikavoimien avulla
lautasille jadnyt ruoka.
palautuisi takaisin raaka-
aineiksi keittiodn, joista

keittdjd voisi taikoa
seuraavan aterian.

yl5k0u[u

Haluamme kiittad ilmaisesta
kouluruosta ja siitd, ettd
olemme saaneet valita ruokia
ruokalistalle.

Jdatdtteko kotona
syddessd ruokaa
lautaselle?

Jdtdtteko kotona
syddessd ruokaa
lautaselle?

Ystdvdllisin terveisin

7b

Ystdvdllisin terveisin










Kokeile my0s ratkaisua

”Ravintola Ruokala” vy E .
lautashavikin it uroopa_n unionin
EAL osarahoittama

vahentamiseksi!
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