Ruut Ruokatutkailija keskittyy sydmiseen

lipa kerran Ruut Ruokatutkailija. Ruutin perheeseen kuuluivat

aiti, isd ja kaksi isoveljed. Ruut oli perheen pienin ja opetteli

vield montaa asiaa. Ruut tykkasi tutkailla ruokaa. Han oli
kiinnostunut oppimaan siita lisaa.

Eraédna iltana isa pyysi Ruutin veljineen iltapalalle. Koska oli viikon-
loppu, isé oli tehnyt herkkuja oikein pitkdn kaavan mukaan. Tarjolla
oli isan pilkkomia porkkanatikkuja seka juuri leivottuja sampyloita
salaatin ja tomaattisiivujen kera. Jalkiruuaksi oli makeita mansikoita.

Lapset tulivat poytaan yksitellen. Ruutin vanhempi isoveli istahti
paikalleen ensimmaéisend. Hanelld oli padssaan kuulokkeet, joissa
pauhasi rokki. Nuorempi veli istui hdnen viereensd. Héan piti
katseensa naulittuna puhelimeensa, jolla han pelasi aanekasta pelia.
Myos Ruut tuli poytaan omalle paikalleen. Hanelld oli mukanaan
kuvakirja, jonka tutkailua han ei milladn malttanut lopettaa.

Isd katseli aikansa pdydan adressa istuvien lasten touhuja. Vaikka lapset
mutustivatkin jo porkkanatikkuja, sampyl6ita ja mansikoita, heidan
huomionsa oli muualla kuin hanen valmistamassaan iltapalassa.

"Miltds iltapala nayttda?”, isa kysyi vanhemmalta veljeltd. Han ei
saanut vastausta. Rokki soi veljen korvissa niin kovalla, ettei han
kuullut isan kysymysta.

"No, miltds simpylat tuoksuvat ja tuntuvat? Leivoin ne juuri”, isd
yritti virittdd keskustelua nuoremman veljen kanssa.

"Joo”, kuului vastaus. Nuoremman veljen katse pysyi puhelimen
ruudussa, jota han napytti vimmatusti.

"Miltd mansikat maistuvat, Ruut?”, han kysyi.
"Mm”, Ruut mumisi vastaukseksi ja kdénsi kirjansa sivua.

Isad harmitti. Kukaan ei oikeasti katsonut, haistanut tai maistanut
herkullista iltapalaa. Vaikka lapset soivat sitéd, he eivat huomanneet
ruokien herkullisia vareja, saimpyloiden huumaavaa tuoksua ja
mansikoiden makeutta. He keskittyivat muihin asioihin, kaikki
touhusivat omiaan. Kukaan ei edes jutellut muiden kanssa!
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Isé paatti olla loukkaantumatta. Han halusi nayttaa lapsilleen, kuinka
ruoka oli paljon parempaa silloin, kun siita nautti kaikin aistein.

Isd nousi poydasta. Han meni vuorollaan jokaisen lapsen luo lempeédn
késkeva ilme kasvoillaan. Silloin lapset nostivat katseensa puuhistaan
jaymmarsiviat, ettd oli aika antaa kirjat, pelit ja puhelimet pois. Isd
istuutui takaisin poytaan.

"No niin, yritetdédnko uudelleen? Olkaa hyvat”, hdn sanoi ja hymyili.
Veljet ja Ruut katsoivat nyt iltapalapdytaa.

"Oho, nayttaapa hyvalta ja varikkaalta! Taidan ottaa lisda”, musiikin
kuunteluun aiemmin keskittynyt veli kehui yllattyneena.

"Namaé sampylat ovat superpehmeitd ja tuoksuvat ihan taivaallisen
hyviltd!”, aiemmin videopelia tuijottanut veli innostui ja voiteli

itselleen toisen sampylan.

"Nama mansikat ovat niin makeita! Ja nama porkkanat taas tosi
rapeita’, Ruut sanoi pienet vuoroin mansikkaa, vuoroin porkkanaa
maistellen.

Isd hymyili.

"Néettekds, sydmiseen kannattaa keskittya! Jos kuuntelee musiikkia,
katselee videota tai lukee kirjaa syodessdan, ei huomaa ruuan hyvia
makuja, tuoksuja ja veden kielelle tuovia vareja”, han sanoi.

"Tai 44nid”, vanhempi veli sanoi ja osoitti porkkanaa ddnekkaasti
rouskuttavaa Ruutia.

Kaikki puhkesivat nauramaan. Koko perheesta oli mukavaa nauttia
isan tekemastd ruuasta, yhdessa.

- Opetus: tietoinen syominen, yhdessa syominen, ruoka ja aistit

- Ohjeistus kasvattajalle: Sadun jalkeen voitte kokeilla lasten kanssa,
maistuuko ruoka paremmalta, silloin kun kuuntelee samalla kuulok-
keista musiikkia tai lukee kirjaa kuin silloin, kun keskittyy vain ruokaan.
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