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Hei, mina olen Vilja! Minulle kevat vaihtuu kesaksi heti kun kotimaiset uudet perunat ilmes-
tyvat torille ja kaupan hyllyille. Enka varmasti ole ainut, silla perunalla on tarkea asema
suomalaisessa ruokakulttuurissamme.

VARSINAIS-SUOMEN

RUOKAKETJU

Turku oli vuonna 2011 kulttuuripaakaupunki ja myos tuolloin peruna huomioitiin osana ruokakulttuuriamme. Uutta peru-
naa juhlittiin kesakuun alussa neitsytperunafestivaalien muodossa ja tasta festivaalista syntyi vuosittainen tapahtuma.

Kahdeksassa turkulaisessa paivakodissa myos ideoitiin monenlaisia koko perhetta innostavia perunapuuhia. Lahde
kanssani tutustumaan!
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Varsinais-Suomen ruckaketjun kehittamishanke (VARRU) toteuttaa Manner-Suomen maaseudun

kehinamisoh‘ilmaa 2007-2013 ia sitd rahoittaa Varsinais-Suomen ELY-keskus. =




&.(Ulttu‘_"

Qa & arkeen, ’sky}ivjmmehén kaikki paivittain.
a yominen ettd tekeminen ovat hauskaa

a ja niista voi helpostikin saada hyvan mielen.

Ruo!a tarjoaa my0s valtavasti mahdollisuuksia
yhdessaoloon ja luonnonihmeiden tutkailuun, jos
paastamme luovuuden ja rohkeuden irti.

“Peruna on pyorea, peruna on soikea, peruna on ruo-
ka ihan oikea”, sanotaan lastenlaulussa. Perunalla on
paikkansa suomalaisessa ruokakulttuurissa ja ruoka-
lautasella. Se sisaltaa monipuolisesti erilaisia elamalle
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tarkeita molekyyleja. Perunaa voi kasvattaa vaikkapa
amparissa ja sen kasvua on jannittavaa seurata. Yksi
peruna tuottaa yleensa monta mukulaa.

Tama opas on mainio esimerkki Turun yliopiston,
Turun kaupungin varhaiskasvatuksen ja Arkean ruo-
kapalveluiden vélisesta yhteistyosta, joka alkoi jo
vuonna 2009 aistilahtoisen ruokakasvatuksen kanssa.

Perunaoppaan materiaali kerattiin Turun kulttuuripaakau-
punkivuonna 2011. Lapset kertovat ja nayttavat kaikille
meille, miten mukavia ruokakasvatusaktiviteetit voivat olla.
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Seen mad

Kiitdn lampimasti kaikkia taman oppaan tekemiseen
osallistuneita turkulaisten paivéakotien lapsia ja aikui-
sia seka Turun kaupunkia, Arkeaa, Lounais-Suomen
Ruokakulttuuriyndistys ~ Kaffelia, VARRU-hanketta,
Jussi Ohvoa, Paulina Ojansivua ja Emmi Harjua.
Kauniit kiitokset myos Ulla Hopulle, Arja Lyytikaiselle
ja Hanna Lagstromille mukana elamisesta.

Toivotan kaikille Ruokailoa!

Mari Sandell, Turun yliopisto
FFF / Aistit ja ruoka -ryhméa



M niin kuin

maistuvaa,
P niin kuin
perunaal

Mita tulee ensimmaéiseksi mieleen, jos pitaisi mainita
suomalainen elintarvike? ltselle ainakin ihan ensim-
mainen mielikuva tulee perunasta. Vaikka peruna ei
alun perin suomalainen juures olekaan, perunan ima-
go liittyy nykypéaivana tiiviisti Suomeen. Perunaa kas-
vatetaan, valmistetaan, syddaan ja muuten hyodyn-
netdan monin tavoin — my6s Suomessa.

Perunan ymparille onkin helppo rakentaa herkullista
aineistoa ihan tapahtumaksi asti. Turun kaupungin
varhaiskasvatus osallistui vuonna 2010 Sapere-ruoka-
kasvatushankkeeseen kolmen pilottipdivakodin voimin
ja vuonna 2011 joukkoon liittyi viela viisi paivakotia.

Heinikonkadun, Kasity6laiskadun ja Viinamaenka-
dun péivakodit aloittivat hankkeen taysin puhtaalta
pOydalta, ainakin Etela-Suomessa. Turun yliopisto ja
Keski-Suomen sairaanhoitopiiri seka Jyvaskylan var-
haiskasvatus toimivat ansiokkaasti tienosoittajina.



Uusien, Anniitunkadun, Arkeologinkadun, Kymenlaak-
sonkujan, Niitunniskantien ja Sairashuoneenkadun
paivakotien henkilokunnan kouluttaminen ja mukaan
ottaminen haastoi allekirjoittaneen hankkeeseen en-
tistd syvemmin. Koulutuksia toki jarjestettiin edelleen
yhteisty6ssa yliopiston kanssa. Sen lisaksi hankkeen
perusajatuksia haluttiin tuoda konkreettisesti esille.

Sopivasti Turun kulttuuripadkaupunkivuosi toi tul-
lessaan myds perunan ystavat kesdiseen Turkuun
jarjestamaan hauskaa perunafestivaalia. Kevaalla
kaydyn koulutuskierroksen aikana, ja hankepaivéako-
tien yhteistapaamisten kautta, laadittiin suunnitelmaa
perunan ja varhaiskasvatuksen nakyvaksi tekemisesta.

Jokaisessa kahdeksassa paivakodissa alettiin ke-
vaalla puuhata erilaisia esityksia, opetusmateriaa-
lia, kasvatustuokioita ja perunankasittelyohjeita. Myos
Turun kaupungin ruokapalvelu osallistui materiaalin

toimittamiseen. Yhden pienen potun ympérille oli het-
kessa l0ydetty runsaasti ideoita.

Ideoiden toteuttamisessa kaytettiin apuna paivakotien
henkildkunnan tydpanosta, lasten intoa ja vanhem-
pien paneutumista. Pienesta potusta alkaneet ideat
alkoivat hetkeksi elad omaa elamaansa ja upeita
tuotoksia valmistui.

Kesédkuussa jarjestetyssa Neitsytperunafestivaalissa
olikin nahtavilla videoesityksia lasten "perunateatteris-
ta” ja muista esityksista. Naytilla oli myds valokuvia ja
kuvasarjoja, mita kaikkea perunasta saakaan aikaan.
Satuja ja lauluja syntyi aiheesta monen lapsen ilok-
si. Perunataideteokset kauhistuttivat ja kaunistuttivat
festivaalialuetta. Lasten ja aikuisten mielen ja kaden
jalki ihastutti festivaalivakea yhden viikonlopun ajan.
Positiiviset muistot onnistuneesta projektista jaivat
kuitenkin pysyvasti mieleen niin aikuisille kuin lapsillekin.

Jussi Ohvo, Sapere-péivékodin johtaja



Missa peruna

Ruotsinkielisessa Sairashuoneenkadun paivéako-
dissa istutettiin yhdessa lasten kanssa ampariin
perunaa. Aikuinen naytti mallia ja lapset tekivat
perassa. Kasvua oli kiva seurata yhdessa.

kasvaa?

Vi satt forst
mylla och sen satt vi
hal och sen potatis. Vi
tackte Over potatisen med
myllan. Sen vattna vi
dom sa dom bérja
vaxa.

Var har potatisen
varitinnan?

Inne sa att
dom sku bli torra och
fa san dar rot (=grodd).
Den blir gron och fran
den kommer det
bladar.

Kommer det potatis
fran bladen?
Nej under,
man maste ta upp
den och sen ser man
potatis.

Ganska lange,
sakert tva veckor

Hur lange tar det innan N
atminstone.

potatisen blir fardig?



Na&in kaksi 5-vuotiasta poikaa
kertoivat jalkeenpain:

Missa peruna oli ollut ennen istutusta?

Sisalla, niin
etta se kuivuu ja saa
sellaisen juuren (idun).
Se tulee vihredksi ja
siita tulee lehtia.

Ensin laitoimme
multaa ja sen jalkeen
teimme multaan reian ja
sinne laitoimme perunan.
Peitimme perunan mullalla. Sit-
ten kastelimme sen ja niin

peruna alkoi kasvaa. Ei, alta. Ne

taytyy nostaa ylos
ja sitten nakee

Tulevatko perunat lehdista?
perunat.

Kuinka kauan kestaa Aika
etta perunat kasvavat? kauan, var-
maan ainakin

SMAKA! Mit& perunalle tehd&an kaksi viikkoa.

kun ne ovat kasvaneet? MAISTE-
Kolfa och TAANI

Keitetaan ja
syodaan.

Vad ska vi gora med
potatisen nar den vuxit?

ata.

Ampariperunan
kasvatusohje

1. Tayta iso ruukku tai pohjasta
rei‘itetty ampari 2/3 puutarhamul-
lalla ja kastele kosteahkoksi.

2. Multaan tyonnetaan kaksi tai
kolme hyvin itanytta siemenperu-
naa.

3. Perunan itamista voi nopeuttaa
pitamalla ruukkua aluksi sisalla
lampimassa.

4. \ersojen tyonnyttya mullan
pinnalle taimi siirretaan valoon.

5. Hallan uhatessa peita taimi hal-
laharsolla tai ota sisalle suojaan.
6. Multa pidetaan koko kasvatuk-
sen ajan kosteana.

7. Lisaa tarpeen mukaan mul-
taa, jotta kehittyvat juurimukulat
pysyvat valolta suojassa eivatka
viherry.

8. Kasvatusaika on noin kuudesta
kymmeneen viikkoa.



Lisaa kattilaan vesi ja suola.

Heinikonkadun
paivahoitoyksikossa
opeteltiin perunan
keittoa ja kuorimista.

Lopputuloksena
syntyi hieno

kuvallinen keitto-ohje
kotiin vietavaksi.

Anna kiehua liedella ja pida kansi kiinni.




Kun perunat tuntuvat haarukalla
kokeillessa pehmeilta, ne ovat kypsia.

Kaada vesi pois.

Tiesitko
etta...

Suomessa perunaa vilielee kaiken
kaikkiaan jopa 8 800 maatilaa ja sen
kokonaisviljelyala on jopa 22 000 heh-
taaria.

Vuonna 2013 perunasato oli noin 620
miljoonaa kiloa ja vuodelta 2014 odo-
tetaan samansuuruista satoa.

Vuonna 2012 perunaa kulutettiin kes-
kimaarin 52 kg henkiloa kohti.

Varsinais-Suomessa on 1252 perunaa
viljelevaa tilaa. Varhaisperunasta suurin
osa tuotetaan Varsinais-Suomessa.

Léhde: Tike, maataloustilastot
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Perunan kuorimirﬂm

Kuorintatapa 1:
Ruokailu alkaa perunan Peruna kuoritaan lautasta vasten ja tuetaan samalla haarukalla,
kuorimisella. jotta peruna pysyy paikallaan.



Kuorintatapa 2:
Peruna kuoritaan
haarukan varassa

iimassa.

Sitten
MAISTETAAN!!
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Perunamuusin teko

Kymenlaaksonkujan paivahoitoyksikdssa laadittiin yhdessa innostuneiden
pikkukokkien kanssa kuvallinen resepti perunamuusin tekoon.

Perunat kuoritaan ja pilkotaan.



Perunan palat laitetaan kattilaan kiehumaan
ja keitinveteen lisataan ripaus suolaa.




Keitinveteen lisataan ripaus suolaa.  Kun perunat ovat pehmeita, niista Maito kuumennetaan erillisessa
kaadetaan vesi pois ja perunanpalat kattilassa.
survotaan survimen avulla.



Kuuma maito lisataan survottujen
perunoiden joukkoon ja massa
soseutetaan tasaiseksi.




erun IN teKo

Paalle voi leikata ruohosipulia Perunamuusimassaan voi lisata muitakin kasviksia esimerkiksi pinaattia tai
mausteeksi ja koristeeksi. keitetysta porkkanasta tehtya sosetta antamaan vaihtelua.



Perunasampylat

5 dl vetta

50 g hiivaa tai 1 pussi (11 g) kuivahiivaa

1 rkl sokeria tai siirappia

11l suolaa

3 dl perunasosetta

10-12 dl sampylajauhoja tai vehnajauhoja
Y2 dl rypsidljya

Liota hiiva kadenlampdiseen (+ 37 °C) veteen. Jos kaytat
kuivahiivaa, kayta lampimampaa vetta (+ 42 °C). Lisaa
nesteeseen sokeri tai siirappi ja suola. Lisaa perunasose
ja sekoita tasaiseksi. Alusta joukkoon jauhot ja lopussa
oljy.

Anna taikinan kohota lampiméassa paikassa kaksinker-
taiseksi. Leivo taikinasta sampyloita. Kohota sampyl6ita
pellilla linan alla noin puoli tuntia. Voitele sdmpylat ha-
lutessasi esim. maidolla ja ripottele pinnalle halutessasi
siemenia esim. seesamin- tai unikonsiemenia.

Paista sampylat uunissa 200 asteessa noin 12-15
minuuttia.

Peruna-bataattikeitto

Y2 kg perunoita

keskikokoinen bataatti

kasvisliemikuutio

100 g tuorejuustoa esim. pippurilla maustettua
yrtteja esim. timjamia

suolaa

tarvittaessa ruokakermaa

Kuori perunat ja bataatti. Leikkaa paloiksi. Kiehauta vesi
kattilassa ja lisda kasvisliemikuutio, perunat ja bataatti
kichuvaan veteen. Keitd perunat ja bataatti kypsaksi.
Kaada osa keitinvedesta pois toiseen astiaan. Soseuta
perunat ja bataatti. Lisaa joukkoon keitinvetta ja tuore-
juusto. Tarkista keiton sakeus. Tarvittaessa voit ohentaa
keittoa vedella ja ruokakermalla. Lisaa suola ja mausteet.

Reseptit: Arkea



Peruna ja
: kestava kehitys

Kukolan paivahoitoyksikdssa, Anniitunkadulla, ruoka-
kasvatus ja peruna liitettin kestdvaan kehitykseen.
Perunoilla siivottiin ja limattiin taideteoksia.

Lapsia motivoitiin perunatarinalla ty6tehtavaan. Tari-
nassa on opetus perunasta kestavassa kehityksessa
ja perunan eri kayttomahdollisuuksista.




Perunatarina

Olipa kerran ennen muinoin ukko ja akka, jotka elelivat
pienessa mokissaan. Emanta siivosi ja laittoi ruokaa ja
isanta hoiti karjaa ja teki peltotyot, kuten siihen aikaan
oli tapana.

Taas kerran, kun emanta oli saanut ruoan valmiiksi,
han kutsui isantaa syomaan. Isanta teki tyota kasket-
tya, pyyhki multaiset katensa paidan helmaan ja tarttui
pirtin oveen. Oveen jai sormista multaiset jaljet, joista

emanta hermostui ja tokaisi:

"Ei minulla ole aikaa taalla koko ajan pyyhkia sinun kokonaan! Siitd eménta innostui ja lahti naapu-
multaisia jalkiasi. Niin kuin naet, minulla on kadet tayn- rin emannalle kertomaan ihmeesta.
Ir;allligelai L\Jytkm minun taylyy tehda perunasalaattia il- Naapurin emanta taas kertoi asiasta naapu-

rilleen, joka kertoi taas omalle naapurilleen.
Suutuspaissaan emantd pyyhkaisi perunalla mustia Kohta koko kyla siivosi perunalla. Ja tama tarina
sormenjalkia ja kuin ihmeen kaupalla ne havisivat on tosi.
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Peruwlla suvoaml‘nen

Sormenjaljet saa helposti pois ovista ja maalatuista seinista raa’alla
perunalla. Peruna halkaistaan ja sen jalkeen likaisia kohtia hangataan
perunan puolikkailla. Pyyhi viela hangattu kohta kostealla liinalla, jottei
perunan tarkkelys jaa seiniin ja oviin.




ja Liimaaminen

Perunaa voi myds kayttaa limana. Keitetty peruna
kéy ihan sellaisenaan lima-aineeksi.




Perunanoitia

Perunaa voi kayttaa monenlaisen askarteluun. Kasityolaiska-
dun paivakodissa askarreltin perunanoita aitien kanssa.
Hauskan perunanoidan askartelu onnistuu perheen pienim-
miltakin.

Paina keppi perunaan siten, etta voit pitaa kepista kiinni ja pe-
runa pysyy pystyssa. Paina neilikat perunaan silmiksi, suuksi
yms.

Liimaa villalangasta hiuksia tai partaa peru-
Tarvikkeet: naan. Kankaasta voit leikata ja limata kaula-
liinan, viitan yms. perunan ja kepin liitoskoh-
taan. Voit limata paahan myos huivin tms.

- raaka peruna

pud /mlquwkeppl it 30 cm) Laita valmis ty0 esimerkiksi hiekkaan (lasi-
- kokonaisia mausteneilikoita , . .
purkkiin) pystyyn. Odottele ja seuraa, miten
- kangasta : .
perunan kay. Alkaako perunanoidan naama

- villalankaa yms. "vanhentua tai rypistya"?



Anniitunkadun paivakodin lasten ideoita peruna-askarteluihin! S‘ I | n

Peruna
(Savel: Ukko Nooa)

Peruna tyttd, peruna poika
maukas juures on.
Peruna pellossa kasvaa
terveytta antaa.
Peruna tyttd, peruna poika
maukas juures on.

Perunapelto, perunapelto
siita ruokaa saa.
Peruna pellossa kasvaa
siita satoa antaa.
Perunapelto, perunapelto
siita ruokaa saa.

Sanoitus: Perhoset, Viinaméenkadun péivékoti




Keja
° ®

sa kuvattiin peruna-aiheisia laululeikkeja.

toy
ty.kasvimaalla laululeikista, perunalaulusta

ja uuniperunaleikista.

kanasta, joka istuttaa ja hoitaa perunoita.

. .Ark‘nk‘ paivahoitoyksikossa jarjestettiin teatterinaytos Kirjavasta

Osoitteesta www.utu.fi/perunapuuhaa
voit katsoa paivakotien tekemat videomateriaalit laululeikeisté ja
’Kirjava kana’-teatteriesityksesta.







Kiitos!
Arkeologinkadun paivahoitoyksikko
Asemanseudun paivahoitoyksikko

Haritun paivahoitoyksikko
Heinikonkadun paivahoitoyksikko
Hepokullan paivahoitoyksikko
ltaharjun paivahoitoyksikko
Kukolan paivahoitoyksikko
Svenska dagvardsenheten i Centrum

‘Q ARKEA
TURKU B

J

functional foods forum

Turun yliopisto
University of Turku



