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Opinnaytetyon toimeksiantajana oli Kauhajoen kaupungin Yhteiskoulun keskus-
keittio. Kehittdmistydn ensisijaisena tavoitteena oli muodostaa kuuden viikon kier-
tavasta lounasruokalistasta malliateriat seka ravintosisaltdlaskelmat ohjaamaan
asiakkaita ravitsemuksellisesti tasapainoisen ja monipuolisen koululounaan muo-
dostamiseen. Ravintosisaltdlaskelmissa kaytettin apuna Jamix-ruokaohjelmaa,
jonka rinnalla keskuskeittidlla on kaytossa Jamix-varasto-ohjelma. Ohjelman avulla
pystyttiin laskemaan tarjolla olevista koululounaista kuuden viikon ajalta keskiar-
vot, niin ravintosisaltdjen kuin raaka-ainekustannustenkin osalta.

Kaytossa olevat ruokaohjeet syotettiin Jamix-ruokaohjelmaan, kayttden raaka-
aineissa merkittaviltd osin myods tuotemerkkeja. Ruokaohjeet vakioitiin.

Jamix-ruokaohjelma laskee ravintosiséltoja ruokaohjeille, aterioille sekd koko ruo-
kalistalle. Keskuskeittidlla on kaytdossa kuuden viikon kiertava lounaslista. Tassa
tydssa ravintoainetiheytta arvioitiin keskeisten ravintoaineiden osalta, keskiarvona
kuuden viikon ajanjaksolla. Energiaravintoaineiden osuutta arvioitiin niin ikaan
kuuden viikon keskiarvolla. Saatuja tuloksia verrattin Suomalaisiin ravitsemus-
suosituksiin (2005) seka Kouluruokailusuosituksiin (2008). Jokaisesta kolmesta-
kymmenesta tarjolla olevasta lounaasta otettiin kuvat digikameralla asetettavaksi
paivittain esille keskuskeittion ruokasalin asiakkaille. Malliateriat ja ravintosisalto-
laskelmat kertovat ruokalistan tamanhetkisen ravitsemuksellisen laadun. Kaytossa
olevia ruokaohjeita ei muutettu kehittamisty6n aikana.

Malliaterioiden toivotaan auttavan asiakkaita kokoamaan taysipainoinen, suositus-
ten mukainen koululounas. Ravintosisaltblaskelmat kertovat tarjottavan lounaan
tamanhetkisen ravitsemuksellisen laadun, raaka-ainevalinnoilla voidaan jatkossa
vaikuttaa ruoan ravitsemukselliseen tasoon.
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The central school kitchen of Kauhajoki town was the client of this research. The
most important aim of the developing project was to make a model plate to guide
the customers to collect a versatile and balanced school meal. Jamix-food pro-
gram which was used in the kitchen helped to count the averages of both the nutri-
tion contents and material costs of the six weeks school meals.

The food recipes were entered into the Jamix-food program. The program helps
you to create standard recipes so that everybody who works in the kitchen can
prepare standard quality food.

In this study the nutrient densities of the basic nutrients and the proportion of en-
ergy nutrients in the school meals were estimated during the six weeks period The
results were compared to the Finnish Nutrition recommendations (2005) and
School meal recommendations (2008). The model meals and nutrition calcula-
tions tell the current nutrition quality of the school menus. The recipes were not
changed during this developing project.

Every model lunch was photographed to guide the customers to collect a right kind
of school lunch. The nutrition calculations inform about the current quality of the
meals. Through raw material choices it will be possible to effect on the food quality
in the future.
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1 JOHDANTO

Toimeksiantaja Kauhajoen kaupungin ruokapalvelut, Yhteiskoulun keskuskeittion
osalta valmistaa ja tarjoilee paivittdin noin 1800 lounasruokaa. Keittio tilaa ja toi-
mittaa elintarvikkeet yhteensa 21 keittidlle. Keskuskeittion ruokapalveluorganisaa-
tioon kuuluu seka valmistus- ettd jakelukeittidita. Keittidille l1ahetetddn keskuskeitti-
on kautta joko valmis lounasruoka tai elintarvikkeet sen valmistusta varten. Kes-
kuskeittiolla on ilmennyt tarvetta ohjata asiakkaita rakentamaan ravitsemukselli-
sesti taysipainoinen ja monipuolinen koululounas. Kehittdmistyon tarkoituksena on
muodostaa tarjolla olevasta kuuden viikon kiertavasta ruokalistasta malliateriat

annoskuvineen Yhteiskoulun ruokalapalveluja kayttavien asiakkaiden nahtaville.

Asiakkaita on tarkea ohjata nauttimaan tarkoituksenmukainen koululounas. Koulu-
lounas kattaa noin kolmanneksen koko péivan energiantarpeesta. Koululounas
tulee suunnitella asiakkaiden ravitsemukselliset tarpeet huomioon ottaen. Maistu-
va oikeaan aikaan ja kiireettémasti nautittu koululounas tukee koululaisten hyvin-

vointia ja edistaa hyvien ruokailutottumusten omaksumista. (Manninen 2009, 6.)

Keskuskeittion asiakkaat jakautuvat moneen ikaryhmaan, asiakkaina on paivakoti-
ikaisia lapsia, ala- ja ylakoululaisia ja lukiolaisia. Ikdjakauma on siis suuri, noin yk-
sivuotiaasta 18—19 vuotiaiseen. Ravintosisallon tarve vaihtelee suuresti asiakkai-
den valilla. Ravintosisaltblaskennassa verrattuna suosituksiin kaytetdan naiden

ikaryhmien valista keskiarvoa.

Tyon tarkoituksena on laskea ravintosisallot keskuskeittion kuuden viikon kierta-
vasta ruokalistasta. Kehittamistyon toivotaan jatkossa helpottavan ruokalistan
suunnittelua ja elintarvikkeiden valintaa ja hankintaa keskuskeittion tarpeisiin. Ja-

mix-ruoka ja Jamix-varasto-ohjelmien rinnakkain kayttdo antaa mahdollisuuden tar-



kastella myds lounaiden kustannuksia. Tassa tyossa kustannuksia seurataan vain
raaka-aineiden osalta. Ruokalista on tarkoitus saada séhkdiseen muotoon, kaytta-
en apuna Jamix-ruokaohjelmaa. Ohjelma laskee syotettyjen ruokaohjeiden seka
ravintoarvojen avulla jokaiselle ateriakokonaisuudelle ravintoarvot. Naita ravintoar-
voja tarkastelemalla pyritaan saamaan lounasruoka tayttamaan sille asetetut vaa-
timukset ja suositukset. Jamix-ruokaohjelman rinnalla kaytettava Jamix-varasto-
ohjelma antaa lisdksi mahdollisuuden tarkastella kunkin lounaan kokonaiskustan-
nuksia raaka-aineiden osalta. Kouluruoan kustannukset ovat olleet monen kau-
pungin ja kunnan puheenaiheina viime aikoina. Kauhajoella koululounaan paivit-
taiset raaka-ainekustannukset saavat olla noin 0,87 euroa annosta kohti. Raaka-

ainekustannuksia tullaan tarkastelemaan kuuden viikon keskiarvon mukaan.

Kesan aikana ruokapalvelupaallikkdé Ulla Murto suunnitteli uuden, kuuden viikon
lounasruokalistan paivittamalla ja tekemalla joitain muutoksia edellisen vuoden
2008-2009 listaan. Ruokalistaan tulee joitain aikaisemmin tarjolla olleita seka joi-
tain ihan uusia, ennen kokeilemattomia ruokia. Asiakastyytyvaisyystutkimuksia on
keskuskeittiolla tehty joitain vuosia sitten lukiolaisille, niista on kuitenkin jo sen ver-
ran aikaa, ettd niiden ei voida katsoa olevan enaa valttdmatta todenmukaisia, kos-

ka asiakaskunta on sen jalkeen ehtinyt jo vaihtua.

Ravintoarvoissa keskitytaan tarkastelemaan keskeisimpien energiaravintoaineiden
saantia ja niiden maaraa verrattuna suosituksiin, kuuden viikon keskiarvon mu-
kaan. Vitamiinien ja kivennaisaineiden saantia tarkastellaan kuuden viikon kes-

kiarvolla, verrattuna suosituksiin.

1.1 Organisaation kuvaus

Kauhajoen kaupungin organisaatiossa yhteiskoulun keskuskeittio kuuluu teknisen
osaston toimitilapalvelujen alaisuuteen. Toimitilapalvelut jakautuvat edelleen kol-
meen vastuualueeseen; puhtaus-, kiinteistd- ja ruokapalveluihin. Ruokapalvelu-
paallikkona toimii Ulla Murto. Ruokapalvelup&allikon alaisuudessa toimii kaikkiaan

45 tyontekijaa; yksi emanta, kaksi apuemantéad, yksi ravitsemistyonjohtaja, 19 keit-



tajad, yksi vastaava kouluhuoltaja, 13 kouluhuoltajaa, nelja keittidapulaista seka
kaksi ravitsemistyontekijaa. Lisaksi kaksi ruoka-autonkuljettajaa, joista toinen on
vakinaisessa tyosuhteessa. Naista tyontekijoista keskuskeittiolla tydskentelee ra-
vitsemistyonjohtaja, apuemanta ja kahdeksan keittajad. Naiden lisaksi kaytetaan
muun muassa sairaslomien sijaisuuksiin runsaasti maara-aikaisia tyontekijoita.
(Hakamaa 2009, 6.)

Ruokapalvelujen paaasiallinen tehtdva on tuottaa laadukkaasti ja hygieenisesti,
Suomalaiset ravitsemussuositukset tayttavaa ruokaa, ottaen huomioon eri asia-
kasryhmien tarpeet. Keskuskeittio valmistaa ja palvelee myds useita muita koulu-
ympariston ulkopuolisia tahoja, kuten urheiluseuroja massatapahtumien muodos-
sa, jarjestamalla ruokailuja ja kahvituksia. (Hakamaa 2009, 7.) Nyt saatavien tulos-
ten perusteella voidaan ruokalistaa arvioida uudelleen ja uutta listaa suunnittele-

maan lahtiessa kayttaa hyvaksi nyt saatavia tuloksia.

1.2 Toimintaympariston kuvaus

Yhteiskoulun keskuskeittiolla on vakinaisesti tdissd kymmenen henkil6d; apu-
emanta, ravitsemistydnjohtaja ja kahdeksan keittdjaa. Ravitsemistyonjohtajan li-
saksi yksi keittdjanimikkeella tyéskentelevista hoitaa lahinna hallinnollisen puolen
asioita, kuten sijaisuuksien jarjestelyja ja tavaran tilausta. (Hakamaa 2009, 7.)

Paivittdin keskuskeittiolla valmistetaan noin 1 800 lounasta, joista paikanpaalla
nautitaan noin puolet. Puolet lahetetdéan jakelukeittidille edelleen jaettavaksi. Kai-
kista valmistettavista aterioista erityisruokavalioiden osuus on noin 8-10 %. Han-
kinnat tehddan keskitetysti keskuskeittion kautta, josta keittiét ja muut asiakkaat
edelleen tilaavat tarvitsemansa elintarvikkeet ja muut ruoanvalmistukseen ja tarjoi-
luun liittyvat tarvikkeet. Keskuskeittio vastaa myos ulkopuolisten asiakkaiden kuten
koulutuspaivien ja seminaarien kahvitarjoiluista, sekd massatapahtumien ruoka-
huollosta. Naiden tapahtumien tarjoilut suunnitellaan yhteistydssa tapahtuman jar-
jestgjan kanssa. Yleensa tapahtumat vaativat vapaaehtoisten liséksi henkilokuntaa

myo6s ruokapalveluiden puolelta, lahinna tdiden sujuvuuden kannalta. Keskuskeit-



tio toimii yhteistytssa eri alan ammattioppilaitosten kanssa ja sitd kautta keittiolla
on runsaasti harjoittelussa alan opiskelijoita vuoden mittaan. (Hakamaa 2009, 7.)

Tamanhetkiset keskuskeittion tilat on laajennettu ja saneerattu vuonna 2001. Tuol-
loin mitoituksena kaytettiin valmistettavien annosten maaraa 2 200 kappaletta toi-
mintapaivassa. Kokonaispinta-ala keittiolla ja ruokasalilla on 484 neliota, josta ruo-

kasalin osuus on 299 neliéta. (Hankesuunnitelma 1999.)

1.3 Tyon tavoite ja merkitys

Tyon ensisijaisena tarkoituksena on saada muodostettua kuuden viikon kiertavas-
ta ruokalistasta malliateriat ravintosiséaltdineen asiakkaiden nahtaville. Paivittamal-
l& Jamix-ruoka ja Jamix-varasto-ohjelmat keskuskeittion osalta, voidaan analysoi-
da tarjottavien ruokien tdméanhetkistd ravitsemuksellista laatua seka raaka-
ainekustannuksia. Ravitsemuksellista laatua verrataan Kouluruokailusuositusten
(2008) ja Suomalaisten ravitsemussuositusten antamiin suosituksiin sek& kritee-
reihin. Saatuja tuloksia verrataan kuuden viikon keskiarvon tulosten perusteella
keskimaaraisiin suosituksiin. Kustannuksia arvioidaan ja verrataan Murron (2009)

antamiin maararahakustannuksiin.

Tyon tarkoituksena on saada ruokaohjeet séahkdiseen muotoon, seka sitd kautta
kunkin lounasruoan ravintoarvot ja malliannoskuvat oppilaiden nahtaville paivittain.
Malliannoskuvien avulla asiakkaat voivat koota aterian oikein vastaamaan sille
asetettuja vaatimuksia ja suosituksia. Jatkossa tyon tehtavana on helpottaa tyén-
organisointia ja raaka-ainevalintoja keskuskeittiolla. Talla hetkella ruokaohjeisiin ei
tehdd muutoksia, vaan haluttaessa niita on helppo Jamix-ruokaohjelman avulla

muokata suositusten mukaiseen suuntaan.

Jamix-varasto-ohjelman avulla pystytddn seuraamaan raaka-ainekustannuksia
kunkin lounaan osalta. Reseptien ja annoskuvien toivotaan helpottavan tyon

suunnittelua ja tekemistd keitti6lla. Jamix-ruoka ja varastoohjelmien rinnakkain
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kaytto helpottaa mm. tavaran tilausta keittiolle sek& auttaa hallitsemaan ja hahmot-

tamaan tarvikkeiden varastossa olevaa méaaraa.

Tulevaisuudessa tekem&mme ty0 on pohjana raaka-ainevalinnoille keittiolla. Saa-
tujen tulosten perusteella voidaan vaikuttaa tarjottavan ruoan ravitsemukselliseen
laatuun raaka-ainevalinnoilla. Ruoan rasvapitoisuutta tai suolaisuutta voidaan
muokata vaihtamalla kaytdssa olevia raaka-aineita toisiin. Saadut tulokset ohjaa-

vat seka helpottavat ruokalistaa suunnittelevan ja toteuttavan henkilostén tyota.
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2 KOULURUOKAILUN KEHITYS

2.1 Kouluruokailun historiaa

Sillanpaa (2003, 86) kertoo, etta vuodesta 1948 lahtien jokainen Suomen kansa-
koululainen on saanut maksuttoman kouluaterian. 1900- luvun alusta l&htien moni
vahavarainenkin pystyi jo kdyméaan koulua. Ongelmaksi muodostui kuitenkin usein
heikko ravitsemustila. Tahén ratkaisuksi perustettiin vuonna 1905 Koulukeittoyh-
distys, jonka tarkoitus oli parantaa koululaisten ravitsemustilaa. Vuonna 1921
Suomessa astui voimaan oppivelvollisuuslaki, joka maarasi kaikki 7-13 vuotiaat
kaymaan koulua. Tama ei kuitenkaan tarkoittanut, etta kaikilla olisi ollut mahdolli-
suus kayda koulua, koska koulurakennuksista oli pulaa. Vuonna 1932 kolmannek-
sessa Suomen kouluista oli oma keittola. Paasaantdisesti tarjolla oli puuroja, velle-
ja ja lihakeittoa. Kouluruokailu oli tuolloin viela maksullista, jonka vuoksi useat kou-
lulaiset kuljettivat mukanaan kouluun evaita. Evaana oli tavallisesti voileipia seka
maitoa pullossa. Sillanpaan (2003, 86) mukaan tuon ajan koulumuistoissa koros-
tuukin omat evaat, seka evaiden sisaltdjen vertailu koulukavereiden kesken. Kou-
luruoan hinta vaihteli koulukohtaisesti. Vahéavaraisille se oli yleensa ilmainen. Toi-
sissa kouluissa lounas maksoi paivittain noin markan (0,17 euroa) ja toisissa koko
viikon sai sy6da 1,50 markalla (0,25 euroa). Ruoanvalmistustilat olivat alkeelliset

ja ruoka nautittiin luokissa. (Sillanp&éa 2003, 86.)

Vuonna 1943 lakiin tehtiin lisays, jonka mukaan taysinaisind koulupéaivind koululai-
sille tuli tarjota maksuton ateria. Laki velvoitti koulut toteuttamaan maksuttoman
aterian tarjoamisen viiden vuoden kuluessa ja tdman takia vuotta 1948 pidetdan

maksuttoman kouluruokailun virallisen ajankohtana. (Sillanpaa 2003, 86—89.)

1940-luvulla kouluissa tarjottava ruoka oli paasaantoisesti lusikkaruokaa eli tarjolla
oli keittoja, puuroja ja vellejad. Monet oppilaista kuljettivatkin lisédksi mukanaan mai-

toa ja leipdéa ateriaa tdydentamaan. Koululaiset joutuivat myds itse osallistumaan
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tarjottavan ruoan raaka-ainehankintoihin. Varsinkin maaseudulla oli koulun ympé-
ristdssa tapana viljella muun muassa juureksia. Kasvimaa kylvettiin toukokuussa,
lapset kavivat kesalla perkaamassa maalla ja syksylla sato korjattiin yhteistuumin.
Myds marjametsélla kaytiin koko koulun voimin, saadusta sadosta koulun keittdja
sailoi ja hillosi tuotteita talvea varten. Yleisesti kouluruokaa kunnioitettiin ja arvos-
tettiin tuolloin, mutta siihen saattoi liittyd myos epamiellyttavia muistoja. Esimerkik-
si lihakeitto on voinut olla niin rasvapitoista, etta sen syéominen on jattanyt ikavia
muistoja. Epamiellyttédvat muistot kouluruoasta ovat yleensd monen tekijan yhteis-
summa, ne saattoivat liittyd ruokailuymparistoon, hajuun, ruoan ulkonakoon tai
muihin luokkatovereihin. (Sillanp&& 2003, 88-89.)

Suurten ikaluokkien tullessa kouluikd&n 1950-luvulla suurimmaksi ongelmaksi kou-
luruoan nauttimiselle muodostui tilanpuute, ruoka jouduttiin nauttimaan jopa sei-
saaltaan. Ruokailu jouduttiin jarjestamaan useassa erassa, Sillanpaan (2003, 90)
mukaan jopa niin, etta ensimmaiset ruokailivat jo yhdeksan aikaan aamupaivalla ja
viimeiset vasta kolmen aikaan iltapaivalla. Kouluruoka oli edelleen paasaantdisesti
lusikkaruokaa, keittoja ja puuroja oli helpompi valmistaa paljon kerralla. Vuonna
1957 asetettiin uusi valtakunnallinen kansakoululaki joka méaarasi, etta kouluruoan
oli oltava riittava. Tuota sanaa riittava ei kuitenkaan aukaistu niin, etta olisi selvin-
nyt mitd se tarkoittaa. Kymmenisen vuotta myohemmin maariteltiin, etta riittava
koululounas kattaa noin kolmanneksen koko paivan energiatarpeesta. (Sillanpaa
2003, 90-91.) Tuolla samalla maaritelmalla nykyaankin suunnitellaan ja toteute-

taan kouluruokailua.

Tultaessa 1960-luvulle kouluruokailu noudatti hyvin samoja tapoja kuin aikaisem-
minkin, kuri oli kova ja ruoan jattaminen oli ankarasti kiellettyd. Tarjolla oli edelleen
paljon lusikalla sy6tavia ruokia, kouluruokaa kuitenkin kehitettiin koko ajan ja sita
pyrittiin monipuolistamaan. Lapsia valistettiin myos kotiaterioiden suhteen, varoitel-
tiin kahvin, rasvan, sokerin ja valkoisten jauhojen epaterveellisyydestd. Vuodesta
1964 lahtien opettajat velvoitettiin lain turvin valvomaan ruokailun sujuvuutta kou-
lussa. 60-luvulla ruokailtiin luokissa ja ruokatunti alkoi kun oppilaat kaivoivat ruoka-

linat pulpeteistaan ja ruokailu alkoi. (Sillanpaa 2003, 93-94.)
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1970-luvulla koettiin taas mullistuksia kun koulujarjestelméa koki uudistuksen, siir-
ryttiin peruskouluun. Vuodesta 1972 vuoteen 1983 kouluruoka oli maksuton vain
peruskoulun oppilaille ja vuodesta 1983 lahtien se on ollut maksutonta myos lukio-
laisille. Sillanp&a (2003, 94) toteaa, ettd 1970-luvulla lapsille oli mahdollisuus tarjo-
ta jo makuelamyksiakin koululounaan puitteissa, naistd mainittakoon riisi, spagetti
seka kanaviillokki. Sillanpaan (2003, 95) mukaan 1970- ja 1980-luvuilla kouluruo-
kailun kuri heltyi ja ruokailusta tuli sosiaalinen tapahtuma. My6s oppilaiden mielipi-

teitd ja toiveita alettiin kuunnella kouluruokaa suunniteltaessa.

1990-luvun alkupuolen lama herétti pelkoa mahdollisesta maksuttoman ruoan tar-
joilun lopettamisesta, mutta siltd onneksi valtyttiin. Lamasta kuitenkin selvittiin ja
kouluruokailu koki jalleen erilaisia mullistuksia. Koulun ruokalaa alettiin kutsua ra-
vintolaksi ja oppilaita sen asiakkaiksi. Asiakkaille alettiin myds tehda asiakastyyty-
vaisyystutkimuksia ja yhd enemman niitd otettiin myés huomioon kouluruokailua
suunniteltaessa. Erilaiset erityisruokavaliot sekd kasvisruoan nauttiminen alkoi
my0Os kasvaa. 1990-luvun loppupuolella uudeksi ongelmaksi nousi se, etta lapset
lopettivat kouluruoan sydomisen. Ruoan vaitettiin olevan joko lilan kylmaa tai kuu-
maa, sen olevan tarjolla vaaraan aikaan tai ruokailuymparistén olevan meluisa tai
muuten vain epamiellyttdva. Voidaan miettia oliko vika ruoassa vai lapsissa, tuon
ajan koululaiset olivat kotiaterioilla jo tottuneet ruoan monipuolisuuteen ja siihen,

etta saivat itse valikoida ruokansa. (Sillanpaa 2003, 95-96.)

2.2 Asiakkaiden arvioita kouluruoasta

Vuonna 2003 tehtiin 7.-9-luokkalaisille koululaisille oppilaiden ruokailua koskeva
tutkimus "Ylaasteen kouluruokailu 2003”. Tutkimuksen alkuun saattajana oli Sosi-
aali- ja terveysministeri6. Selvitys oli jatkoa vuosina 1988, 1994 ja 1998 tehdyille
selvityksille. Selvitys tehtiin samoissa kouluissa kuin aikaisemminkin, vuonna 2003
siihen osallistui 3 028 oppilasta. Oppilaat vastasivat kouluruokailun jalkeisen tun-
nin aluksi muun muassa seuraavanlaisiin kysymyksiin; mita olivat syoneet tutki-
muspaivana koulussa ja mitd aamulla ja edellisena iltana kotona. Ruokapalvelua

tuottavilta henkil6iltd kysyttiin kouluruokailun jarjestamisesta ja tarjotuista ruoista
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sekd opettagjilta heidan osallistumisestaan kouluruokailuun. (Urho & Hasunen
2004, 3.)

Perusopetuslaki (628/1998,318) maaraa, etta koululaiselle on tarjottava jokaisena
tyopaivana ohjattu, taysipainoinen ja maksuton kouluateria. Paivittdin kouluissa
tarjoillaan noin 600 000 maksutonta ateriaa. Kaikkiaan koululounaan nauttii paivit-
tain noin 900 000 oppilasta. (Urho, 2006, 14.)

Urhon (2006, 8) mukaan kouluruokailun luullaan virheellisesti olevan epamiellytta-
va tapahtuma, jossa juuri kukaan ei syd oikein mitaan. “Ylaasteen kouluruokailu
2003"-tutkimus osoitti kuitenkin, ettd lahes kaikki syovéat pdaruoan. Tutkimukseen
osallistuneista oppilaista 89 % kavi tutkimuspaivana ruokalassa. Selvitykseen (Ur-
ho & Hasunen 2004, 25) osallistuneista oppilaista paaruokaa s6i 95 %, ruoka-
juomaa (maitoa tai piimaa) joi 51 % ja leipaa so6i 58 %. Salaattia lautaselleen valitsi
47 % oppilaista. Kouluruoan ravitsemuksellista laatua voidaan arvioida lautasmal-
lin (Kouluruokailusuositus 2008, 10) seka Suomalaisten ravitsemussuositusten
(2005,36) antamien ohjeiden mukaan. Naiden mukaan ateria on taysipainoinen
kun se sisaltaa lampiman ruoan lisaksi kasvisliséakkeen, ruokajuoman seka leivan

ja levitteen.

Selvitykseen (Urho & Hasunen 2004, 33) osallistuneista noin puolet paaruoan
nauttineista piti sen makua hyvana kun taas huonoksi tai melko huonoksi sen arvi-
oi noin joka neljas oppilas. Salaatin maku oli hyva noin yhden kolmasosan mieles-
ta ja melko hyvaa noin puolen sen nauttineiden mielesta. Peruna, makaroni ja riisi

olivat hyvia noin puolen kyselyyn vastanneiden mielesta.

Yleisesti "Ylaasteen kouluruokailu 2003”-selvitys (Urho & Hasunen 2004, 37) an-
taa kouluruoalle hyvat arvosanat. Kyselylomakkeelle sai antaa myds avoimia vas-
tauksia ja niiden perusteella kouluruoka on hyvad enemmistén (68 %) mielesta.
Parantamisen varaa olisi oppilaiden mukaan perunan laadussa seka ruokailuym-

paristdn viihtyvyyden lisaamisessa.
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Kansanterveyslaitos teetti vuonna 2007-2008 "Ylakoululaisten ravitsemus ja hy-
vinvointi” -tutkimuksen, tutkimukseen osallistui yli 700 henkil6a. Laht6tilanneselvi-
tyksen jalkeen koulut jaettiin kahteen ryhmaan ja toimenpidekouluissa annettiin
vuoden ajan kouluruokailuun ja ruokailuymparistéon liittyvdd opastusta. Vuoden
jalkeen tilanne arvioitiin uudelleen ja tapahtuneita muutoksia vertailtin kesken&an.

(Ylakoululaisten ravitsemus ja hyvinvointi 2008.)

Lahtotilanteessa kaikki aterian osat koululounaasta nautti tytdista noin neljannes ja
pojista noin joka kolmas. Tutkimuksen interventiokoulujen laht6tilanteessa péaa-
ruoan nautti suurempi osa kuin muissa kouluissa. Tutkimuksen lopputuloksena
havaittiin, etta kaikkien aterian osien nauttiminen lisaantyi jonkin verran seka tytoil-
14, etta pojilla interventiokouluissa. Kokonaisen aterian maariteltiin sisaltavan; paa-
ruoan, salaatin, ruokajuoman ja leivan. Koululounaan nauttimiseen kaytetty aika
piteni interventiokoulujen oppilailla, kun se lahtétilanteessa oli suurella osalla 15
minuuttia tai alle, oli se tutkimuksen lopuksi kasvanut yli 16 minuuttia kestavaksi.
Koululounaan makua arvioitiin lahtotilanteessa seka tutkimuksen loppupuolella.
Noin puolien tutkimukseen osallistuvien mielesta kouluruoka oli yleensa hyvaa.
Molemmilla kerroilla koululounas sai arvosanakseen noin seitseméan. (Ylakoulu-

laisten ravitsemus ja hyvinvointi 2008, 27,76.)

Huolestuttavaa tutkimuksen tuloksissa oli, etta erityisesti sokerin saanti oli runsas-
ta verraten suosituksiin. Tarkeimpid sokerin lahteita olivat sokeroidut mehujuomat,
virvoitusjuomat ja makeiset. Tutkimuksen perusteella nuoren nauttimista aterioista
koululounas oli ravitsemukselliselta laadultaan yleensa paivan paras, vaikka kes-
kimaarin siita saatiin vain viidennes paivan kokonaisenergiantarpeesta. Suurim-
man osan paivan energiasta muodostivat erilaiset valipalat. Valipalat olivat ravit-
semukselliselta laadultaan heikkoja, niiden siséltdméan runsaan sokerin seka ras-

van maarasta johtuen. (Lehtisalo, Hoppu & Pietinen, 2009, 8-11.)

Tutkimuksen perusteella interventiokouluissa toteutetulla ohjaamisella paastiin
mydnteisesti vaikuttamaan nuorten ruokavalintoihin. Interventiokouluissa pyrittiin

erityisesti vahentdma&an sakkaroosin osuutta energiansaannista. Vuoden jalkeen
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sakkaroosin osuutta energiasta saatiin vahennettyd noin kahdella prosentilla, kun
se vertailukouluissa pysyi entisella tasolla. (Lehtisalo ym. 2009, 8-11.)

Hankkeen tulosten pohjalta annettiin toimenpidesuositukset joilla pyritaan kehitta-
maan kouluruokailua. Hankkeen mukaan aikuisilla on vastuu nuoren terveellisen

ruokaympariston luomisessa.

Kuntapdaattgja: Kouluruokailulle riittavat maéararahat ja arvostus

- Koulun aikuiset: Koululle terveytta edistavat sdannét, toimintatavat ja ruo-
kailuymparistd; koulun alueelta poistumiskielto kouluaikana, riittava aika
ruokailuun, opettaja mukana ohjaamassa ja valvomassa ruokailua ja epa-

terveellisten tuotteiden myyntikielto muun muassa oppilaskunnalle

- Ruokapalvelu: Viihtyisan ja terveytta edistavan ilmapiirin luominen oppilas-

ravintolaan

- Yhteisty6d koulussa: Sujuva yhteistyd koulun aikuisten valilla, oppilaat mu-

kaan kehittamistyohon, vanhemmille tietoa kouluaikaisesta ruokailusta

- Vanhemmat: Kodin aikuinen antaa mallin ja kantaa vastuun ruokavalin-
noista ja kannustaa terveytta edistaviin elamantapoihin. (Lehtisalo ym.
2009, 10-13.)

Tikkasen (2009, 477) tekeméan “Pupils’ and parents’ suggestions for developing
school meals in Finland”-tutkimuksen mukaan lautasmallin mukainen kouluateria
nautitaan vain harvoin, lautaselle ei oteta kaikkia aterian osia, mutta ruokailussa
kylla kaydaan. Tutkimus tehtiin neljassa koulussa Helsingissa, kyselylomakkeisiin
vastasi 168 oppilasta, 83 vanhempaa ja 44 opettajaa (Tikkanen & Urho 2009, 26).
Tutkimuspaivand ruokailussa kouluravintolassa kavi 150 oppilasta. Tikkasen
(2009, 480) tutkimus osoitti, etta padruokaa ei sybnyt seitseman prosenttia oppi-
laista, 33 % ei syonyt raasteita tai salaattia, maitoa ja leipda ei aterialleen valinnut
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noin puolet tutkimukseen osallistuneista. Kouluruokailusuositusten mukainen

(2008, 10) lautasmalli ei siis toteutunut tahan tutkimukseen osallistuneiden osalta.

Tikkasen (2009, 482) tutkimuksessa kaytettiin uutta lauseentaydennystekniikkaa,
jossa oppilaat ja vanhemmat saivat jatkaa lauseita haluamallaan tavalla. Lauseita
oli aloitettu esimerkiksi seuraavasti; "Soéisin paaruokaa enemman, jos”, Leipa
maistuisi minulle paremmin, jos”, “Joisin maitoa enemman, jos” ja "Sdisin salaattia
enemman, jos”. Salaattia oppilaat soisivat Tikkasen (2009, 482) mukaan enem-
man, jos olisi enemman vaihtoehtoja, se maistuisi paremmalta tai se tarjoiltaisiin
komponentteina. My6s vanhemmat vastasivat samansuuntaisesti, he uskoivat,
ettd salaatti maistuisi paremmin jos sen saisi itse koota lautaselleen haluamistaan
raaka-aineista. Maitoa juotaisiin enemman, kun se olisi kylmaa, tarjolla olisi lak-
toositon vaihtoehto, eikd maito olisi aina loppu. Leipd maistuisi parhaiten jos se
olisi pehmeéaa ja siihen olisi tarjolla jotain paalle laitettavaksi, esimerkiksi leikkelet-
td. Vanhempien vastaukset olivat yhtenevia nuorten kanssa, he toivoivat lisdksi
tarjolle taysjyva- ja ruisleipda. (Tikkanen 2009, 482.) Koululaiset kehittaisivat kou-
luruokailua Tikkasen (2009, 482-483) mukaan seuraavasti; useammin tarjolla
suosittuja ruokia, monipuolisempaa, maukkaampaa ruokaa, tarjolle jalkiruokia ja

kyselemalla koululaisten toiveita ruoan suhteen.

Saatujen vastausten perusteella esitetdaén kouluruokailua kehitettavaksi seuraa-

vasti:

- Tarjolle useammin nuorten mieliruokia, ravitsemukselliset vaatimukset

huomioon ottaen

- Leipavalikoiman laajentaminen

- Leivan péaalle laitettavaksi kasviksia

- Maitovalikoiman lisddminen, maito tarjotaan kylmanéa

- Salaatit tarjolle komponentteina
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- Enemman tarjolle jalkiruokia

- Ruokailuympariston viihtyvyyden lisdéaminen ja melun vahentaminen

- Vdlipalatarjoilua tulisi olla enemmaé&n ruokapalveluiden puolesta, koulun ti-

loissa. Tarjottavat valipalat terveellisia

- Makeis- ja virvoitusjuoma-automaattien poistaminen koulusta

- Kouluruoan kehittdminen kotiruoan suuntaan, valmisruokien kayton vahen-

taminen koululounaalla

- Kouluruokailuajat tulisi suunnitella vastaamaan oppilaiden tarpeita. (Tikka-
nen & Urho 2009, 26-28.)

Sarlio-Lahteenkorvan (2009) mukaan Sosiaali- ja terveysministerion alaisuu-
dessa toimiva joukkoruokailun seuranta- ja kehittamistydoryhma antaa kuluvan
2009 syksyn aikana uudet suositukset koskien elintarvikkeiden hankintaan liit-
tyvia ravitsemuksellisia kriteereitd. Hankintoja kilpailutettaessa tulee kiinnittaa
erityistd huomiota rasvan maaraan ja laatuun sekd suolan, sokerin ja kuidun
maardan elintarvikkeita valittaessa. Ehdottomasti ndma kriteerit tulee ottaa
huomioon valittaessa maitoa, leipaa, levitetta, juustoja, jukurtteja kermoja, val-
misruokia ja lihavalmisteita joukkoruokailussa tarjottavaksi. (Sarlio-
Lahteenkorva 2009.)



19

3 KOULURUOAN RAVITSEMUKSELLINEN LAATU

3.1 Suomalaiset ravitsemussuositukset

Suomalaisten ravitsemussuositusten (2005, 7) paatavoitteena on pitaa energian-
saanti ja kulutus tasapainossa, riittdva ravintoaineiden saanti, ravintokuidun ja hii-
lihydraattien saannin lisddminen seka puhdistettujen sokereiden maaran vahen-
taminen. Liséksi kovan rasvan maaraa tulisi vahentéa ja korvata pehmeilla rasvoil-
la, suolan saantia tulisi vahentaa ja alkoholin kulutus pitaa kohtuullisena. Koulu-
ruokailusuositukset (2008, 3) toteutuessaan varmistavat, etta oppilaiden tervetta
kasvua ja kehitysta edistetaan ravitsemukselliset vaatimukset tayttavalla kouluate-
rialla. On erittain tarkeaa, ettd suositukset otetaan kaytt6on kouluruokailun rahoi-

tuksesta paatettdessa ja kouluruokailua suunniteltaessa.

Energiaa tarvitaan paivittain valttamattomiin elintoimintoihin, kuten keuhkojen, sy-
damen ja munuaisten toimintaan. Naita toimintoja kutsutaan perusaineenvaihdun-
naksi. (Parkkinen & Sertti, 2008, 48.) Parkkinen ja Sertti (2008, 48) painottavat,
ettd perusaineenvaihduntaan kuluvan energian maaraan vaikuttavat muun muas-
sa ika, sukupuoli, perima ja kehon koostumus. Energiankulutuksen kokonaismaa-
rasté voidaan katsoa aikuisella kuluvan noin 60-80 % perusaineenvaihduntaan.
Liikuntaan kulutettavan energian osuus vaihtelee paljonkin riippuen likunnan méa-
rastd. Noin 10 % energiankulutuksesta menee aterian nauttimisen jalkeen ravinto-
aineiden kasittelyyn elimistéssa. Lapsilla energiaa kuluu lisaksi vield runsaasti
kasvuun. (Parkkinen & Sertti 2008, 48—49.) On tarkeaa kiinnittaa huomiota hyviin
ruokavalintoihin, jotta valttdmé&ttdmien ravintoaineiden saanti tulee tyydytettya. On
syyta valita elintarvikkeita joiden ravintoainetiheys on suuri, eli ruokavalio sisaltaa
vain vahan tyhjda energiaa; rasvaa, sokeria ja alkoholia. (Aro, Mutanen & Uusitu-
pa 2005, 34.)
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Energian tarpeen voidaan katsoa olevan sen maarén, joka pitda aikuisen ihmisen
painon ja kehon koostumuksen oikeassa suhteessa. Lapsilla lian pieni energian
saanti voi hidastaa kasvua ja kehitysta. Energian saantia ja kulutusta ei ole syyta
tarkkailla liilan lyhyella aikavalilla (1-4 vrk), vaan energiansaannin tulisi olla oikealla

tasolla pitemmalla aikavalilla. (Suomalaiset ravitsemussuositukset 2005, 10.)

Rasvat. Rasvapitoisia ruoka-aineita ovat eldinkunnan tuotteet, kuten maito ja mai-
tovalmisteet, liha ja lihavalmisteet, kala sek& kananmuna. Vahan tai ei ollenkaan
rasvaa sisaltavia tuotteita ovat yleensa kasvikset, marjat, hedelmat seka vilja poik-
keuksena pahkinat, siemenet ja avokado, joiden rasva on pehmeéaa rasvaa. Elain-
kunnan tuotteissa oleva rasva on paasaantoisesti kovaa rasvaa, kalassa ja broile-
rissa rasva on pehmeampaa kuin esimerkiksi sianlihassa. Maitoa ja maitovalmis-
teita on nykyaan runsaasti saatavilla vaharasvaisina tai rasvattomina vaihtoehtoi-
na. Piilorasvaksi kutsutaan rasvaa joka ei valttdméatta ndy lopputuotteessa. Se voi
olla esimerkiksi ruoanvalmistuksessa ruokaan lisattya rasvaa tai leivontaan kaytet-
tya rasvaa. (Parkkinen & Sertti 2008, 72—-73.)

Ihmisen elimistdn rasvapitoisuus vaihtelee paljon, naisilla pitoisuus on yleensa
suurempi kuin miehilla. Jos normaalipainoisella miehelld rasvaprosentti on noin
15, saattaa se hoikalla naisella olla jopa 20 % kehon painosta. (Peltosaari, Rauko-
la & Partanen 2002, 62.) Saatavan rasvan laatuun tulisi kiinnittda erityistd huomio-
ta, pehmeita rasvoja tulisi suosia ja taas kovia valttda. Kokonaisenergiamaarasta
rasvan osuus saisi olla 25—-35 E%, josta tyydyttyneen rasvan osuus korkeintaan 10
E%, kertatyydyttymattémien 10-15 E% ja monityydyttymattdmien 5-10 E%. Ras-
van saanti on Suomessa suositusten tasolla, mutta kovan rasvan osuutta tulisi
vahentad. Ihmisen elimistd kayttaa rasvaa energianlahteenéan, lahes kaikki solut
voivat kayttdd siihen rasvaa. Liiallinen kovan rasvan saanti johtaa ylipainoon ja
lisda riskid sairastua sydan- ja verisuonitauteihin. (Parkkinen & Sertti 2008, 78—
81))

Rasvahapot jaetaan rakenteensa perusteella kolmeen eri rynmaan, jaottelu perus-
tuu hiiliatomien valilla olevien kaksoissidosten maaraan. Tyydyttyneet rasvat eli

kovat rasvat joissa hiiliatomien valilla on vain yksinkertaisia sidoksia. Mono- eli
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kertatyydyttymattomat joissa hiiliatomien valilla on yksi kaksoissidos seka poly- eli
monityydyttyméattomat joissa hiiliatomien valilla on kaksi tai useampia kaksoissi-
doksia. Esimerkiksi kovaa rasvaa on voi, kertatyydyttymattémia ovat kasvipohjai-
set rasvat kuten juoksevat margariinit ja monityydyttyméttémia saadaan muun
muassa Oljyista ja kalan rasvasta. Ravinnosta saatava seka rasvakudoksissa va-
rastossa oleva rasva on tehokas energianlahde elimistélle. Rasvaa suositaan ruo-
an valmistuksessa myos sen takia, ettd se lisda helposti ruoan kyllaisyysarvoa
seka vaikuttaa yleensa positiivisesti ruoan maittavuuteen seka rakenteeseen. (Pel-
tosaari ym. 2002, 62—-63.)

Hiilihydraatit. Suomalaisten ravitsemussuositusten (2005, 17) mukaan hiilihyd-
raateista saatavan kokonaisenergian maaran tulisi olla noin 50-60 E%. Sokerei-
den maara ei saisi ylittda 10 E% ja ravintokuidun suositeltava saanti aikuisilla olisi
noin 25-35 g paivassa. Hiilihydraattien paasaantoisia saantilahteitd ovat kasvikun-
nan tuotteet. Hiilihydraatit muodostuvat kasveissa yhteyttamisen tuloksena hiilidi-
oksidista ja vedesta. Hiilihydraatit jaetaan edelleen kolmeen eri pdédryhmaan ravin-
tomerkityksensa perusteella; sokerit, tarkkelys ja ravintokuitu. Kasvisten, hedelmi-
en ja marjojen hiilihydraatit ovat paaasiassa sokereita, glukoosia eli rypalesokeria
seka fruktoosia eli hedelméasokeria. Poikkeuksena voidaan mainita maidon sokeri
eli laktoosi. Kemiallisen rakenteensa perusteella hiilihydraatit jaetaan viela seuraa-
vasti: yksinkertaisiin hiilihydraatteihin eli monosakkarideihin ja yhdistettyihin eli
oligo- ja polysakkarideihin. Yksinkertaisia ovat mm. fruktoosi sekéa glukoosi. Viljas-
ta, perunasta seka palkoviljasta saatava hiilihydraatti on imeytyvaa tarkkelysta jo-
ka kuuluu polysakkarideihin. Imeytymatonta hiilihydraattia eli ravintokuitua saa-
daan vain kasvikunnan tuotteista. (Peltosaari ym. 2002, 44-48.)

Suurimman hiilihydraattien saantilahteen muodostavat kasvikunnan tuotteet. Suu-
rin osa hiilihydraateista saadaan tarkkelyksen muodossa. Suuren osan muodosta-
vat myos elintarvikkeiden siséltdmat sokerit, joko niissd luonnostaan olevat tai nii-
hin lisatyt. Sokereiden osuutta olisi syyta saada matalammalle, kun taas ravinto-
kuidun osuutta tulisi lisata. Hiilihydraatit ovat elimiston paaasiallinen energianléah-
de. Jotta elimistd voisi ne kayttdd hyvakseen, sen taytyy pilkkoa imeytyvat hiilihyd-

raatit ruoansulatuksessa monosakkarideiksi. Ruoansulatuksen jalkeen aineen-
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vaihdunnassa suurimmasta osasta monosakkarideja tulee glukoosia eli verenso-
keria. (Peltosaari ym. 2002, 49-51.)

Proteiinit. Proteiinien osuus kokonaisenergiasta tulisi olla noin 10-20 E%. Aikui-
sen ihmisen painosta noin 15 % on proteiinia, siitd noin puolet on lihaksissa ja lo-
put luustossa, ihossa seké rasvakudoksessa. Proteiinien tehtava elimistéssa on
tarkeda, ne muodostavat solujen rakenteita seké ohjaavat elimistén aineenvaihdun-
taa. (Peltosaari ym. 2002, 75.) Runsaita proteiinin lahteita ovat elainkunnan puolel-
ta tulevat tuotteet; liha, kala, kananmuna ja maitovalmisteet. Kasvikunnan puolelta
proteiinin lahteita ovat; vilja, herneet, pavut ja pahkinat. Vahan proteiinia sisaltavat
esimerkiksi marjat, hedelmat ja juurekset. (Parkkinen & Sertti 2008, 82—83.)

Proteiinit ovat kemialliselta rakenteeltaan mutkikkaampia kuin rasvat ja hiilihydraa-
tit. Proteiinimolekyyli muodostuu aminohappojen muodostamasta ketjusta. Yhdes-
sé proteiinimolekyylissd on 100-1000 aminohappoa. Peltosaari (Peltosaari ym.
2002, 76) ryhmittelee proteiinit nain; rakenteeseen vaikuttavat kuten keratiini
(muun muassa hiukset, kynnet), supistavat kuten lihasproteiinit, vasta-
aineenmuodostajat, veren proteiinit, hormonit, entsyymit ja ravinnon proteiinit esi-

merkiksi maidon kaseiini.

Elimistd pystyy valmistamaan tarvitsemaansa proteiinia aminohapoista. Osaa
aminohappoja se ei kuitenkaan kykene valmistamaan, vaan ne on saatava sellai-
senaan ravinnosta, naita kutsutaan valttamattomiksi aminohapoiksi. Valttamatto-
mia aminohappoja on kymmenen. Eli vaikka ravinnosta saisi riittavasti proteiinia,
mutta se ei sisalla valttamattoémia aminohappoja, ei elimistd pysty valmistamaan
tarvitsemaansa proteiinia. (Parkkinen & Sertti 2008, 83-84.) Pelkka proteiinien
puute yksin tai siihen liittyva runsas energiansaannin puute, johtaa vakavaan alira-
vitsemukseen. Proteiinin puute on huomattavin kuolemaan johtava puutostauti.
Suomessa proteiininsaanti on hyvalla tasolla, mutta erityisesti teini-ikaisten, van-
husten ja laihduttajien proteiininsaantiin tulisi kiinnittdd huomiota. (Peltosaari ym.
2002, 75-90.)
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3.2 Kouluruokailusuositus

Ruokailuymparistd. Vuonna 2008 Valtion ravitsemusneuvottelukunta antoi uudet
kouluruokailua koskevat suositukset. Kouluruokailusuositus (2008, 7) mé&arittaa
ruokailuympariston seuraavasti; oppilaille on luotava kiireettbmaan ja terveelliseen
ruokailuun kannustava ymparistd. Aterian kaikkien osien tulee olla maukkaita,
houkuttelevan ja herkullisen nakoisia seka tarjottaessa oikean lampdisid. Meluton
ja viihtyisd ympaéristd opettaa oppilasta arvostamaan tarjottavaa ruokaa seka ko-
rostaa ateriarytmin ja yhdesséolon merkitysta hyvinvoinnin edistajana. (Kouluruo-
kailusuositus 2008, 7.)

Kouluruokailusuositus antaa ohjeistusta ja neuvontaa kouluruokailua rahoittaville,
suunnitteleville sekéa toteuttaville tahoille (Kouluruokailusuositus 2008,3). Koulu-
ruokailun tulisi olla koulujen opetussuunnitelmissa ja kouluruokailu on osa oppi-
lashuoltoa. Ruokailu on opetuksellinen ja kasvatuksellinen osa koulupaivaa. Ope-
tussuunnitelmassa mainitaan yleensa, ettd koulussa tarjotaan tasapainoinen ja
monipuolinen lounas, myds runsaasti yleistyneet erityisruokavaliot tulee ottaa
huomioon koululounasta suunniteltaessa. Kouluruokailutilanteen valvominen kuu-
luu koko koulun henkilokunnalle, valvontaan ja ohjaamiseen tulee osallistua kaik-
kien muidenkin kuin keittichenkilokunnan. (Manninen 2007.) Lintukangas (2007,
41) korostaa opettajan vastuuta ruokailutilanteessa, opettaja on aikuisen malli ruo-
kailukayttaytymisessa. Lintukangas (2007, 41) mainitsee myos tydyhteisén kaikki-
en jasenten samansuuntaisen tapa- ja ruokakulttuurin arvostamisen merkityksen
kouluruokailutilanteessa. Urhon ja Hasusen (2004, 52) tekeman selvityksen mu-
kaan opettajat ruokailevat entistd harvemmin samanaikaisesti oppilaiden kanssa,
myos keittiohenkilokunnan ruokailun ohjaaminen on vahentynyt itse palvelulinjasto-

jen myota.

Mikkola-Monttosen (2007, 60) mukaan kouluruokailu on kokonaisvaltainen tapah-
tuma, joka koostuu monesta muustakin asiasta kuin pelkasta tarjottavasta ruoasta.
Han mainitsee, etta ruokailuymparisto, viihtyvyys, toiminnan sujuminen jopa ruoka-

listan luettavuus vaikuttavat mielikuvaan kouluruokailusta.
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Kouluruokailun paivittainen tarjoiluaika tulee suunnitella niin, ett se palvelee par-
haiten oppilaita. Paras aika kouluruokailulle on 11-12 valilla, lounasruoan tarjoilu-
aika tulee miettia tarkasti, koska lilan aikaisin aamupaivalla tarjottu ateria saattaa
johtaa epaterveellisiin valipalavalintoihin iltapaivalla. Itse ruokailuun tulee varata
riittavasti aikaa, vahintadn 30 minuuttia. Olisi my6s suotavaa, ettd ruokailun jal-
keen oppilailla olisi mahdollisuus pieneen ulkoiluhetkeen. Kouluruokailua toteutet-
taessa ei ole syytéa unohtaa viihtyisan ja rauhallisen ruokailuympariston merkitysta.
Viihtyisassa ruokailuymparistéssa lapsi viihtyy ja nauttii tarkoituksenmukaisen kou-
lulounaan. (Kouluruokailusuositus 2008, 6-7.) Myds Lintukangas (2007, 39) koros-
taa ruokailuympariston merkitystad koululounaan nautittavuuteen, hanen mukaansa
toimivilla ja omaleimaisilla kouluravintoloilla on mahdollista nostaa koko kouluruo-
kailun imagoa. Lintukankaan (2007, 39) mukaan pienilléakin asioilla voidaan luo-
kassa tai isossa salissa tapahtuva ruokailu tehda viintyisimmaksi. Iso tila voidaan
jakaa sermeilld tai viherkasveilla pienempiin osastoihin ja nain vahentaa melua.
Kalustehankinnoissa kannattaa harkita puurunkoisia vaihtoehtoja, koska niiden

siirtelysta aiheutuu vahemman metelia kuin metallisista. (Lintukangas 2007, 39.)

Kouluruoan laatu. Mikkola-Monttonen (2007, 60) maarittelee nelja eri osa-aluetta,
jolla kouluruoan laatua voidaan mitata: aistinvaraiset laatutekijat, ravitsemukselli-
nen laatu, hygieeninen laatu sekd muut laatutekijat, kuten eettiset seka esteettiset
laatutekijat. Aistinvaraisia laatutekijoita pystytddn helposti arvioimaan. Ulkonaka,
haju, maku, lampédtila ja rakenne ovat valittomasti todennettavissa. Ravitsemuksel-
lista laatua voidaan arvioida kayttamalla apuna erilaisia laskentaohjelmia, tai ver-
taamalla tarjottavaa lounasta Kouluruokailusuositusten (2008, 14) antamaan kri-
teeristoon. Hygieenisella laadulla mitataan suurkeittididen elintarvikkeiden, keitti6-
tilojen, henkildkunnan seké& toimintaprosessien hygieniavaatimusten tayttymista.
Hygieeninen laatu varmistaa ruoan turvallisuuden. Hygieenisen laadun hyva mitta-
ri on toimiva omavalvontasuunnitelma jonka paikallinen valvontaviranomainen on
tarkistanut. (Mikkola-Monttonen 2007, 60-62.)

Ravintosisaltd. Kouluruoan ravintosisalté maaraytyy Valtion ravitsemusneuvotte-
lukunnan Suomalaiset ravitsemussuositukset - ravinto ja liikkunta tasapainoon

(2005) mukaan. Erityisesti kouluruokailua suunniteltaessa taytyy kiinnittdd huomio-
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ta oikeisiin energiaravintoaineiden suhteeseen. Energiaravintoaineiden suhteelliset
osuudet ovat seuraavat; rasvan osuus noin 30 E%, josta tyydyttyneen rasvan
osuus enintddn 10 E%, proteiinin osuus 15 E% ja hiilihydraattien osuus noin 55
E%. (Kouluruokailusuositus 2008, 7.) Urho (2006, 9) mainitsee kuitenkin, etta kou-
luateria on vain yksi osa koulupaivien ruokailusta, eikd sille saa asettaa muuta
paivan ruokailua tiukempia vaatimuksia. Samalla rahalla kannattaa valmistaa sel-
laista ruokaa, mita asiakkaat syovat, kuin ettd huonoista raaka-aineista valmiste-

taan ruokaa suoraan roskiin (Murto 2009).

Kokonaisenergiansaannista kouluruoan tulisi kattaa paivittdin noin kolmannes.
Valtion ravitsemusneuvottelukunnan Kouluruokailusuositusten (2008, 7) mukaan
koulussa tarjottavien aterioiden viitteelliset energiasisallot eri kouluasteille ovat
seuraavanlaiset. Esiopetuksesta toiseen vuosiluokkaan energiasisaltosuositus on
noin 550 kilokaloria aterialla. 3—6. luokan oppilailla 650 kilokaloria aterialla ja 7.-9-
vuosiluokka noin 740 kilokaloria yhdella koululounaalla. Toisen asteen opiskelijoil-

le suositeltava energiasisaltd ateriaa kohden on 860 kilokaloria.

Koululounaan tulisi paivittain sisaltdd lammin ateria, kasvislisake, ruokajuoma
(maito tai piim&), leipa ja levite. Jotta keitto- ja puuroateriat saataisiin energiamaa-
raltdan riittvaksi, tulee niita tdydentaa leikkeleella, marjoilla, hedelmilla tai kasvis-
lisakkeilla. Tarjoilulinjasto tulisi mahdollisuuksien mukaan toteuttaa niin, etta salaa-

tit ja kasvislisakkeet otettaisiin ensimmaisina. (Kouluruokailusuositus 2008, 8.)

Aterian koostamisessa tulisi kayttdd apuna malliateriaa (KUVIO 1.) eli lautasmallia.
Lautasmallia apuna kayttden ateria tulisi koostaa niin, ettad puolet lautasesta tayte-
tdén salaatilla, ¥4 on lihaa, kalaa, kanaa tai kananmunaa ja ¥ perunaa, riisia tai
pastaa. Lisaksi malliaterian tulisi sisdltdé ruokajuoma, leipa ja levite. (Kouluruokai-
lusuositus 2008, 10.)
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Kuviol. Lautasmalli (Suomalaiset ravitsemussuositukset 2005, 10).

Kouluruokailusuositus asettaa kriteeristdn jonka avulla voidaan arvioida ruoan laa-
tua ja suositusten tayttymista. Kriteeristd koostuu peruskriteerista, rasvakriteerista,
suolakriteerista ja tiedotuskriteeristd. Jos nama nelja kriteeristdd toteutuvat keitti-
dssa hyvin, ruoka on todennakagisesti suositusten mukaista. (Kouluruokailusuosi-
tus 2008, 14.)

Kouluruokailusuositukset (2008, 14) asettaa koululounaalle kriteeriston, joka sen

tulisi tayttaa:

- Peruskriteerin mukaan tarjolla pitéaa olla joka paiva rasvatonta maitoa, ruis-
leipaa, margariinia, kasviksia ja 6ljypitoista salaattikastiketta.

- Rasvakriteerilla pyritdan varmistamaan, etté ruoan rasvan maara ja laatu
ovat kohdallaan.

- Suolakriteerilla arvioidaan suolan kayttoa.

- Tiedotuskriteerin mukaan asiakasta tulee ohjata koostamaan ateriansa
suositusten mukaisesti, malliateria tulee olla asiakkaiden nahtavilla vahin-

taan kerran viikossa.

Viime aikoina kun kaupunkien ja kuntien talous on asetettu entista tiukemmalle, on
puhuttu koululounaan maararahan supistamisesta. Harvoissa paikoissa tahan on
kuitenkaan ryhdytty. Pienelld rahalla taytyy saada aikaa taysipainoinen ja moni-

puolinen ateria. Urhon selvityksen (2006, 9) mukaan pienellda rahamaaralla, noin
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20 sentilla saataisiin tarjolle joka paiva pehmedaa leipda. Samalla summalla saatai-
siin kerran viikossa tarjolle jalkiruokaa, tatd myos oppilaat toivovat Urhon ja Hasu-

sen (2004, 37) "Ylaasteen kouluruokailu” — selvityksen mukaan.

Koululounaan kustannukset. Mikkola-Montonen (2007, 72) korostaa elintarvik-
keiden turvallisuuden merkitysta toimittaja valinnoissa. Hankittavien tuotteiden on
oltava hyvélaatuisia, tuoreita ja turvallisia. Tuotteen turvallisuus muodostuu pitkas-
ta ketjusta aina tuottajalta asiakkaalle asti, mainitsee Mikkola-Montonen (2007,
72). Murron (2009) mukaan kunnan hankintatoimi m&arittda tavararyhmalle valin-
takriteerit ja niiden perusteella pisteytyksen, joka korostaa tiettyja valintakriteereja.
Merkittavin kriteeri valinnoille on hinta. Lahella tuotettujen ruokien suosiminen on
suotavaa, jos mahdollista, ndin esimerkiksi ongelmatilanteissa tuottajan jaljittami-
nen on helppoa, mainitsee Mikkola-Montonen (2007, 76). H&n mainitsee lisaksi

lahiruoan eduiksi laadun, tuoreuden, turvallisuuden seké toimitusvarmuuden.

Tarjouspyyntbda tuotteesta pyydettaessa on syyta miettid tarkkaan millaista, ja mi-
ten pitkalle esivalmisteltua tuotetta halutaan korostaa Mikkola-Montonen (2007,
55). Hanen mukaansa tama on erityisen tarkeaa niiden elintarvikkeiden kohdalla
joita kaytetdan paljon keittiolla, esimerkiksi juurekset ja perunat. Kokonaistaloudel-
lisesti edullisinta tuotetta voidaan arvioida seuraavilla valintakriteereilla; hinta, toi-
mituspaivat, toimitusajat ja toimitustavat. Taman lisaksi kriteereihin voidaan lukea
myoOs esimerkiksi lisdaineettomuus seka toimittajan tunnettuus ja luotettavuus jat-
kaa Mikkola-Montonen (2007, 76).

Ruokasuunnitelma ja ruokalista. Ruokasuunnitelma ohjaa ammattikeittion tuo-
tannollista toimintaa, korostavat Mauno ja Lipre (2008, 10). Heiddn mukaansa ruo-
kasuunnitelma laaditaan esimerkiksi vuodeksi kerrallaan ja siihen kuuluvat kaytet-
tavat elintarvikkeet, ravintoainelaskelmat seka myos budjetti. Parhaimmillaan ruo-
kasuunnitelma, ruokaohjeineen on rakennettu niin, ettd se ohjaa koko ruoanval-
mistusprosessia. Mauno ja Lipre maarittelevat yhden ruokalajin valmistuksen ole-
van oma prosessinsa, tata prosessia ohjaa ruokaohje. Heidan nakemyksensa mu-
kaan raaka-ainevalinnat seka laitevalinnat varmistavat tasalaatuisen ruoan valmis-

tumisen. Ruokasuunnitelman pohjalta valittu terveellinen laatu, olemassa oleva



28

budjetti seka omavalvontasuunnitelmaan kuuluvat hygieeniset toimintatavat johta-
vat tasalaatuiseen ja onnistuneeseen ruoka-annokseen. (Mauno & Lipre 2008,
10.)

Ruokalistan suunnittelussa on otettava huomioon seuraavia asioita; ruokailevien
asiakkaiden tarpeet ja toiveet, seka ruokailua ohjaavat lait, asetukset sekd suosi-
tukset. Mita pidemmaksi listan kierto suunnitellaan, sitd harvemmin sama ruokalaji
on tarjolla. Ruokalistan suunnittelua ohjaa lisaksi kaytettavissa oleva budijetti.
Oleellisesti listan siséltoon vaikuttaa tietysti kaytettavissa olevat keittion tilat ja lait-
teet ja niiden kapasiteetti. Listan suunnittelussa taytyy ottaa huomioon myés hen-
kilokunnan maara keittiolla, jos tyontekijoitd on vahan, on syyta kayttaa teollisuu-
den esivalmistelemia komponentteja tyon maardd vahentamaan. (Mauno & Lipre
2008, 18.)

Ruokalistan suunnittelu on systemaattinen ketju jonka Mauno ja Lipre (2008, 24)
jakavat paaruokiin, jotka edelleen jakautuvat raaka-aineryhmiin; jauheliha, broileri,
naudanliha, kala, kasvikset ja sianliha. Nama raaka-aineryhmat jaetaan viela paa-
raaka-aineensa perusteella ruokalajiryhmiin kuten jauheliharuoat ja broileriruoat.
Yksinkertaisimmillaan lista voidaan suunnitella ruudukkoon jossa vasemmassa
laidassa on listan kiertoaika viikkoina ja ylalaidassa on viikonpaivat. On eri tapoja
jakaa eri paaraaka-aineet ja ruokalajit listalle, tarkeinta kuitenkin on, etta raaka-
aineita kaytetaan listalla monipuolisesti ja ruokalajeja on listalla vaihtelevasti vii-

koittain sek& koko listan kierron ajan. (Mauno & Lipre 2008, 25-27.)

Maunon ja Lipren (2008, 11) mukaan ruokaohje kannattaa laatia niin tarkaksi, etta
se ottaa huomioon keittion tilat, laitteet, raaka-ainevalinnat, ruokalajit seka keittio-
henkilokunnan osaamisen. N&in ruokaohje opastaa tyontekijad koko ruoanvalmis-
tuksen ajan. Ruokaohje alkaa listaamalla raaka-aineet tyojarjestyksen mukaan,
sen jalkeen kerrotaan kaytettavat laitteet ja kypsennysajat seka —lampdotilat. Ruo-
kaohjeita voidaan taydentda lisddmalla niihin vaihtoehtoja kaytettavistd mausteis-

ta.
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Mauno ja Lipre (2008, 12) mainitsevat, ettd haluttaessa péaastd Kouluruokai-
lusuositusten (2008) maarittelemiin tavoitteisiin, taytyisi jo raaka-ainevalinnoissa
kiinnittaa erityistd huomiota muun muassa tuotteen rasvapitoisuuteen ja suolaisuu-
teen, seka kuitupitoisuuteen. He jatkavat, ettéa tamakaan ei viela riitd vaan ruoan-
valmistuksen yhteydesséa on kiinnitettava huomiota kaytettavaan rasvan ja suolan
maaraan. Mauno ja Lipre (2008, 12) korostavat, ettd rasvasta liukenevat maku- ja

aromiaineet ovat korvattavissa kayttamalla toisiaan taydentavia makuyhdistelmiéa.

Mausteilla ja yrteilla voidaan raaka-aineiden omia parhaita puolia tuoda esille.
Mauno ja Lipre (2008, 12) mainitsevat myds, etta uusiin makuihin tottuminen saat-
taa vaatia jopa kolmenkin maistokerran, ennen kuin voidaan olla varmoja pide-

taanko ruoasta.
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4 KOKONAISVALTAINEN KOULULOUNAS

Kehittdmistyon tavoitteena on luoda keskuskeittion asiakkaille Kouluruokai-
lusuositusten (2008, 10) mukaiset malliateriat jokaisesta tarjottavasta koulu-
lounaasta, seka saada tulokset niiden taménhetkisesta ravitsemuksellisesta laa-
dusta. Ruokaohjeita ei lahdetty téassa vaiheessa muokkaamaan saatujen tulosten
perusteella, vaan ravintoarvotiedot ovat jatkossa apuna, kun ruokalistaa suunnitel-
laan ja raaka-ainevalintoja tehddan. Kustannuksista otettiin huomioon vain raaka-
aineiden osuus tarjottavaa ateriaa kohden. Keskuskeittiolla kaytdéssa oleva resep-
tiikka on tarkoitus saada sahkoiseen muotoon, vakioituna, kaikkien tydntekijoiden

saataville.

Lahtotilanteessa ei keskuskeittion valmistamista ruoista ollut olemassa virallisia
laskettuja ravintoarvoja. Ruokalistan suunnittelussa on tdhan asti kaytetty apuna
ravitsemussuosituksia esimerkiksi raaka-ainevalinnoissa seka kouluruoalle annet-
tuja suosituksia vaharasvaisuudesta seka vahasuolaisuudesta. Apuna listan suun-
nittelussa on tietysti kokemus, mika ruoka asiakkaille maistuu ja mika ei. Listaa on
hyva kuitenkin aina joka vuosi hiukan muokata, jotta siihen saadaan vaihtelua ja
uusiakin makuja. Suunniteltu lista taytyy kuitenkin kayda kerran lapi ja sen perus-
teella tehda valinnat, milla jatketaan ja mita taytyisi muokata.

Kouluruokailusuositukset (2008, 7) seka Manninen (2007, 81) korostavat viihtyisan
ruokailuympariston vaikutusta koululounaan nautittavuuteen. Mannisen mukaan
perustan onnistuneelle kouluruokailulle luovat hyvin hoidetut seka tarkoituksenmu-
kaiset kouluruokailutilat varusteineen. Manninen (2007, 81) korostaa myds, etta
kouluruoka taytyy pystya tuottamaan entista tehokkaammin, hygieenisemmin seka
sen ravitsemukselliseen laatuun tulee kiinnittd&a entista enemman huomiota. Man-
ninen (2007, 81) mainitsee myo6s reseptien ja ruokalistojen sopivuuden kéaytetta-
vissa oleviin tiloihin verrattuna. Ruokalistaa suunnitellessa myds erityisruokavaliot
taytyy ottaa huomioon, niiden yhteensovittamisen takia. Erityisruokavaliota nautti-

van lounaan tulee olla samankaltaista kuin muidenkin oppilaiden, mainitsee Man-
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ninen (2007, 81). Tassa kehittdmistytssa ei oteta huomioon erityisruokavalioita
juuri lainkaan, ainoastaan silla tavalla, ettd ruokaohjeet ovat aina kun mahdollista,
valmistettu vahalaktoosisena. Erityisruokavalioita valmistaa keskuskeittilla aina
erikseen henkild, omissa sille varatuissa tiloissaan. Erityisruokavalioille ei ole ole-
massa perusohjeita. Erityisruokavaliot ovat hankalia toteuttaa niiden erilaisuuden
vuoksi. Rajoittavat aineet méaarittelevat kunkin ruokailijan annoksen. Vakiintuneita,
maidottomia tai esimerkiksi mausteettomia vaihtoehtoja kaytetdan korvaamaan

normaalilla ruokalistalla olevia tuotteita.

Tyon pohjana toimii ruokapalvelupaallikkdé Ulla Murron laatima kuuden viikon ruo-
kalista. Ruokaohjeet ovat apueménnéan toimesta kirjattuna vihkoon, ilman valmis-
tusohjeita. Jamix-ruoka-ainekortit pdaivitetdan vastaamaan kaytettavia tuotteita.
Ruoka-ainekortteihin liitetd&n ravintoarvotiedot. Ruoka-aineista muodostetaan re-
septit ja naista resepteista ateriakokonaisuudet. Kuuden viikon ajanjakson ateriois-
ta rakennetaan kuuden viikon kiertava ruokalista. Jamix-ruokaohjelman avulla ruo-
kalistasta lasketaan kuuden viikon keskiarvolla ravintosisaltdja joita verrataan
Suomalaisten ravitsemussuositusten (2005) sekd Kouluruokailusuositusten anta-

miin ohjeisiin. Kustannuksia tarkastellaan raaka-aineiden osalta.

4.1 Ruokalista

Apuemannan ohjaamana kaytiin 1api kuuden viikon ruokalista (lite 1). Listaan kai-
vattiin selvennysta joiltain osin. Joissain paivissa listalla on vaihtoehtona kaksi
ruokalajia ja oli syytd tarkentaa miten tallin toimitaan. Paadyttiin toteuttamaan
ruokalajeja vuoroviikoin niiden ollessa listalla. Nama saannét ovat tarkeitd sen
vuoksi, etta kun kouluille jonne tilataan elintarvikkeet keskuskeittion kautta, tilataan
tavaraa, osaa tavaran tilausta hoitava henkild suunnitella tilauksia paremmin etu-
kateen. Kun kaikilla keittidilla on tarjolla samaa ruokaa, ei tarvitse varastossa olla

niin paljon vaihtoehtoja.

Syksyn uudistuksen myo6ta listalle palasivat joskus aikaisemmin tarjolla olleet ruo-

at. Naita ovat makaronilaatikko, kirjolohikiusaus, nakkikeitto, broileripydrykat kera
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kermaperunoiden ja kalapyorykat perunasoseen kera. Uudet ruoat otettiin hyvin
vastaan oppilaiden keskuudessa. Aivan uutena tulokkaana listalle tuli chili con

carne kera riisin. Mydskaan kermaperunoita ei aikaisemmin ole ollut tarjolla.

Lahes paivittain keitti6lla valmistetaan isot maarat salaattia (ei keitto- ja puuropai-
vind), listalla on runsaasti erilaisia salaattiversioita. Toki listan mukaan edetdan
paasaantoisesti, mutta joskus salaatteja voidaan muokata sen mukaan jos raaka-
aineita on jaanyt kylmioon edellisilta paiviltd. Turha heittaa hukkaan kayttokelpoi-
sia elintarvikkeita, vaan ne kannattaa hyddyntdd seuraavina péaivina, kun sailytys-
olosuhteet ovat kerran kunnossa. Salaattien valmistukseen kaytetaan muun mu-
assa kiinan-, puna- ja valkokaalta, amerikan-, jaa- ja vihersalaattia, kurkkua, vesi-
melonia, tomaattia, ananasta, porkkanaa, appelsiinia, omenaa, persikkaa seka
punajuurta. Joskus salaatin lisdna tarjoillaan raejuustoa. Salaateista laadittiin vaki-
oidut reseptit, mutta niita valmistetaan siis paivakohtaisesti saatavilla olevista raa-

ka-aineista.

Ruokaohjeet ovat tdhan asti olleet vihkoon kirjoitettuna, nyt ne siirrettiin sahkoi-
seen muotoon Jamix-ruokaohjelmaa apuna kayttden. Reseptit ovat saatavilla va-
kioituina, niin, etta niissd on merkittaviltd osin kaytetty tuotemerkkeja. Tuotemerk-
kien tai tuotenumeroiden kaytto jokaisen raaka-aineen kohdalla ei ollut perustel-
tua, koska varastossa ei valttamatta ole kuin yhtd merkkia kyseista tuotetta. Kay-
tossa olevat tuotteet ovat merkiltddn samoja, jotka ovat olleet kaytdssa jo useita

vuosia.

4.2 Tuotetiedot ja ravintoarvotiedot

Raaka-aineiden tiedot paivitettiin Jamix-ruoka ja varasto-ohjelmiin. Jokaisesta kay-
tettdvasta tuotteesta tarkistettiin tai luotiin uusi kortti. Kortille pystyy tallentamaan
tarkasti kaytettavan raaka-aineen nimen, pakkauskoon, hinnan, joka annetaan
joko verollisena tai verottomana ja ohjelma sitten laskee toisen. Kortille merkitdan
keskuskeittiolla myos tavarantoimittajan nimi, tdma helpottaa jatkossa esimerkiksi

sitd, etta sieltd on helppo tarkistaa mitad raaka-ainetta ja miltd toimittajalta on mi-
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hinkin valmistettavaan ruokaan kaytetty. Tuotetietoa syottdessa voi sille tallentaa
my0Os tuotekoodin. N&in taysin ulkopuolisen tyontekijan tullessa keittidlle hankin
pystyy valmistamaan minka tahansa ruoan ohjeen perusteella. Tama edellyttda
tietysti sitd, etta kaytettavat raaka-aineet ovat aina samoja. Esimerkkina ihan uu-
desta kayttoon otetusta elintarvikkeesta voisi mainita lounasruokalistalla viikolla 4
tarjolla olleen Atrian tuotteen, Broilerinjauheliha pikkukoiven. Ensin tuote lisattiin
ruoka-aineisiin, jonne syotettiin toimittajan nimi (Atria), pakkauskoko (2,3 kg) seka
kilohinta. Sen jalkeen Jamix-ruokaohjelman avulla syétettiin ravintoarvot kyseises-
ta tuotteesta. Ravintoarvot saatiin Atrian toimittamasta ravintoarvosisaltdtaulukos-
ta. Nama arvot liitettiin broilerinjauheliha pikkukoipi ruoka-ainekorttiin. Jatkossa
kun ateriakokonaisuuksiin valitaan tdma tuote, tulostuu ateriakortille sen ravintoar-

vot ja haluttaessa myds raaka-ainekustannukset saadaan nékyville.

Ruokalista taytyi menna kokonaisuudessaan lapi ja purkaa jokainen paiva ja jokai-
nen ruokalaji osiin, jotta Jamix ruoka-ohjelmaan saatiin valittua oikeat raaka-aineet
oikeaan ruokaohjeeseen. Raaka-aineiden tuotetiedot taytyi paivittaa, eli tarkistaa
niiden oikeellisuus. Ravintoarvot tarkistettiin ajanmukaisiksi. Lisaksi taytyi tarkistaa
kunkin tuotteen ravintoarvot vastaamaan tavarantoimittajan antamia ravintoarvosi-
saltéja. Tavarantoimittajien ravintosisallét ovat hyvia apuvalineitad ravintoarvotieto-
jen pohjaksi. Jamix-ruokaohjelmasta on mahdollisuus valita sopiva ravintoarvotie-
tolahde, jos se on muuten hankalasti saatavilla. Ravintoarvot ovat yleensa katta-

vasti mainittuna tavarantoimittajien tuoteoppaissa.

Lisaksi taytyi lapikayda kaikki lounasruokaa taydentavat komponentit, jotka ovat
tarjolla. Naita oli muun muassa karjalanpiirakka ja erilaiset tarjolla olevat pehmeat
leivat, seka leikkeleet ja juustot. MyOs naiden ravintoarvot taytyi paivittaa tai lisata
koska ne vaikuttavat koululounaan kokonaisravintoarvoihin. Esimerkiksi leikkeleita
ja juustoja kaytetdan taydentdmé&an keitto- ja puurolounaita. Tarjottavat juustot
ovat vaharasvaisia (17 %) niin kuin Kouluruokasuositukset (2008, 14) ohjeistavat.
Leikkeleet, joita kaytetdan, ovat vahéarasvaisia kokolihaleikkeleitéd. Hedelmien ra-
vintoarvot paivitettiin myos, vaikkakin niitd harvoin keskuskeittion ruokailussa tar-

joillaan huonojen kokemusten vuoksi.
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4.3 Ruokaohjeet

Maunon ja Lipren (2008, 10) mukaan optimoidut eli tietylle asiakaskunnalle suun-
natut ruokaohjeet ohjaavat koko ruoanvalmistusprosessia keittiolla. Kohderyhma
tulee ottaa huomioon jo ruokasuunnitelmassa, kun esimerkiksi raaka-aineita vali-
taan ruokalistalle. Tassa kehittamistydssa kaytetaan vertailupohjana Kouluruokai-
lusuosituksia (2008) seka Suomalaisia ravitsemissuosituksia (2005). Ne antavat
ohjeet ja maaritelméat millaista tarjottavan ruoan taytyisi ravitsemuksellisesti kes-
kuskeittiolla olla.

Keskuskeittion ruokaohjeet siirrettiin sdhkodiseen muotoon Jamix-ruokaohjelmaan.
Raaka-ainevalinnat maaraytyvat tavarantoimittajien valikoimien mukaan. Hankin-
nat tehdaéan tarjouskilpailut voittaneilta tavarantoimittajilta. Paapaino valintakritee-
reissa on hinta, mutta valikoimasta voidaan sitten valita kullekin keittiélle sopivim-
pia vaihtoehtoja. Jauhelihat tulevat Snellmannilta, broilerituotteet ja muut lihat, se-
k& leikkeleet Atrialta, Saarioiselta hankitaan eineksia esimerkiksi pinaattiohukaiset.
Meira Novan kautta hankitaan riisit, hillot, mausteet, kastiketiivisteet ja liemijauheet
jne.. Nama toimittajien valikoimat vaikuttavat siis raaka-ainevalintojen laatuun,
esimerkiksi tuotteiden rasvaisuuteen ja esivalmistusasteeseen. Osa lihatuotteista
tilataan kypsennettyna ja osa kypsennetaan keskuskeittiolla.

Kun raaka-ainetiedot oli paivitetty Jamix-ruokaohjelmaan, oli niistd helppo sen jal-
keen tehda reseptejd. Reseptien tekemista helpotti apuemannan reseptivihko,
jonne jokaisen valmistettavan ruokalajin ohje oli kirjattu. Mitéa raaka-aineita ja miten
paljon kuhunkin ruokalajiin tarvitaan. Vihko on laadittu helpottamaan tavaran tila-

usta.

Ruokaohjeet syotettiin yksi kerrallaan reseptiohjelmaan. Jokaiselle ruokalajille teh-
tiin oma ohjeensa. Laadituista ruokaohjeista saatiin kullekin aterialle pa&ruoka.
Sen jalkeen paaruoan liséksi aterioihin liitettin muut lounaan osat ja Jamix-

ruokaohjelma laski jokaisen aterian ravintoarvot ja raaka-ainekustannukset.
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Viime vuosina resepteja on muokattu kevyempaa suuntaan. Kouluruokailusuositus
(2008, 8) antaa ohjeita mm. rasvan kokonaisenergiaméaarasta koululounaan osal-
ta. Ruoanvalmistuksessa onkin siirrytty ruokakerman kaytosta kasvirasvasekoittei-
siin. Vaikka molemmissa rasvaprosentti on samaa noin 15 %:n luokkaa, on kasvi-
rasvasekoitteen etuna sen hieman suurempi pehmeiden rasvojen osuus. Becel-
kasvirasvasekoite on hankintahinnaltaan edullisempaa kuin ruokakerma. Koulu-
ruokailusuositus (2008, 14) maarittaa rasvakriteerissdan, ettd runsasrasvaista
kermaa tai kermavalmistetta (rasvaa yli 15 %) kaytetddn ruoanvalmistuksessa

harvemmin kuin kerran viikossa.

Edella mainittu kriteeri ei toteudu joka viikolla keskuskeittiolla. Kriteeri jaa esimer-
kiksi toteutumatta ruokalistan viikolla 4, kun tarjolla on samalla viikolla seka ker-
maperunoita  ettd  kalakeittoa, joihin  kumpaankin  kaytetdadan Becel-
kasvirasvasekoitetta. Tata viikkoa joudutaan tulevaisuudessa muokata, koska sa-
malle viikolle sattuu niin paljon maitoruokia. Samalle viikolle osuu viela kerran pe-
runasose ja perjantaina riisipuuro. Maitoruokien paljous hankaloittaa aina erityis-
ruokavalioiden suunnittelua ja valmistusta keittiolla, kun pyritddn heillekin saa-
maan samantyyppista ruokaa kuin muille. Tassa tydssa jatettiin eritysruokavaliot
lahes huomiotta, ne ovat niin erilaisia ja monimutkaisia, ettd niihin ei voi tehda
omia kaikille sopivia resepteja. Erityisruokavaliolista taytyy suunnitella erikseen
keskuskeittion henkilokunnan ammattitaitoa hyvaksikayttaen.

Ruokalistasuunnittelu on olennainen osa ruokapalvelun toteuttamista, onnistuneel-
la suunnittelulla voidaan valmistaa taysipainoista, tasalaatuista ruokaa joka péaiva
(Mauno 2008,30). Ruokaohjeet ovat rakenteeltaan yksinkertaisia, kun tehdaan
suuria maaria kerralla, ei ole mahdollista kayttad monimutkaisia ohjeita. Tyon tay-
tyy olla sujuvaa ja tehokasta, mutta kuitenkin hygieeniset ja ravitsemukselliset vaa-
timukset tayttdvaa. Mauno (2008, 30) painottaa, ettd jos ruokaa valmistetaan
muistinvaraisesti, luovasti, syntyva laatu on sattumanvaraista ja ruokaan syntyy
helposti valmistusvirheitd. Juuri siksi onkin tarke&a saada reseptit kaikkien saata-
ville ja kayttdon, jotta valmistettava ruoka olisi tasalaatuista. Vakioruokaohjeet el
yhdenmukaiset ruokaohjeet helpottavat ruokapalveluhenkildston toimintaa keitti6l-

|&. Vakioruokaohijeita kaytettdessd saadaan aina sama maara samanlaista ruokaa.
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Keskuskeittion henkilokunta on suurelta osin pitkan tydkokemuksen omaavaa, ta-
ma helpottaa tyon jarjestelyd sek& mahdollistaa tyon kierron keittidlla. Maunon
(2008, 26) mukaan tyon sujuvuuden ehdoton edellytys onkin, ettd niin esimiehet
kuin tyontekijat hallitsevat keittion koko tuotantoprosessin. Kaikkien osallisten tulee
ymmartaa, etta prosessi alkaa raaka-ainevalinnoista ja paattyy esimerkiksi jakelu-
keittiolla ruoan jakeluun. Ruokaohje on vain pieni, mutta tarked osa koko proses-
sin onnistumista. Tarkoituksenmukaisella ja hyvin toteutetulla reseptiikalla voidaan

vaikuttaa positiivisesti prosessin sujuvaan kulkuun. (Mauno 2008, 26—28.)

4.4 Muut aterian osat

Ruokajuomaksi asiakas voi keskuskeittidlla valita rasvattoman maidon, ykkés-
maidon, erilaisia piimavaihtoehtoja tai laktoosittomia vaihtoehtoja edella mainituis-
ta. Syksylla 2009 vaihtoehdoista poistettiin kevyt maito, koska siitd ei en&dd Euroo-
pan unioni maksa keittidille koulumaitotukea. Koulumaitotuki maksetaan silla pe-
rusteella kuinka paljon koulussa on oppilaita. Tukea ei makseta alle kolmevuotiais-
ta lapsista, eikd sen piiriin kuulu koulun henkilékunta. Syksyisin ja kevaisin taytyy
tieto oppilasméaarista valittaa eteenpdin ja tdman perusteella tukea maksetaan.
Valmistus- ja jakelukeittitt olivat syksylla rasvattomaan maitoon siirtymista vas-
taan, mutta ainakaan keskuskeittiolla ruokansa nauttivat eivat uudistusta aanek-
kaasti vastustaneet. Kouluruokailusuosituksiin (2008, 8) vedotenkin on perusteltua
kayttad rasvattomia tai vaharasvaisia maitovalmisteita, peruskriteereissa suositel-

laan tarjottavaksi rasvatonta maitoa.

Leipana on paivittain tarjolla runsaskuituista Kunto-nakkileipdd (kuitua 21 %) tai
Koulunakkid (kuitua 17 %). Kouluruokailusuositus (2008, 14) mainitsee peruskri-
teereissaan, ettd joka paiva aterian yhteydessa tulisi olla tarjolla runsaskuituista
leipdd. Tama kriteeri siis tayttyy lounaan osalta. Kerran viikossa nakkileivan lisaksi
on tarjolla pehme&a leip&&, usein ruisleipaa (esimerkiksi Reissumies). Kustannus-
syista pehmeéa leipaé ei voi tarjota useammin kuin kerran viikossa, usein silla li-
saksi taydennetaan muuten ravintoarvoltaan kdyhempé&a ateriaa, kuten puuro- tai

keittolounasta.
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Levitteena kaytetddn sinista laktoositonta Keiju-margariinia, joka on kasvirasvale-
vitetta niin kuin Kouluruokailusuosituksetkin (2008, 14) mé&aérittelevat. Tama valinta
on tehty myo6s kaytdnnon syistd, tata tuotetta voivat kayttdd myos laktoosi-

intoleranssista karsivét asiakkaat.

45 Ateriakokonaisuudet

Ateriakokonaisuudet maaraytyivat ruokalistan mukaan ja ne koostettiin listan mu-
kaisessa jarjestyksessa. Ruokaohjeista Jamix-ruokaohjelma laski automaattisesti
jokaiselle ohjeelle annoskoon ruokaohjeen koon mukaan. Annoskokoja jouduttiin
kuitenkin jonkin verran muuttamaan. Annoskoot suoraan ruokaohjeista jaivat
useimmiten liilan pieniksi verrattaessa niiden energiasisaltdd Kouluruokai-
lusuositusten (2008, 8) antamiin energiansaantisuosituksiin. Vuosien kokemus on
keskuskeittiolla kuitenkin osoittanut, ettd kaytdssd olevat ruokaohjeet ja niiden
maarat ovat riittavia. Tama selittyy silla, ettd suuri osa asiakkaista sy6 pienemman

annoksen kuin olisi tarpeen. Malliateriakansio liitteena (liite 2).

Taulukko 1. Malliaterioiden annoskoot.

Ruokalaji Annoskoko

Laatikot/vuoat 250-270 g
Keitot 350 g
Puurot 300 g
Kiisseli puuron kanssa 150 g
Kastikkeet 150 g

Peruna 2 kpl/120 g
Perunasose 200 g
Pyttipannu 250 g

Uunikala/kalaleike 120-200 g

Nakit, lihapullat, jne. 100-120 g
Salaatit 120 g
Nakkileipa 10g
Pehmea leipa 709
Maito 200 g
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Ruokalistalla on kuuden viikon ajanjaksolla tarjolla kalaa kerran viikossa, nain
suosittelevat myos Kouluruokailusuositukset (2008, 14), jotka suosittelevat rasva-
kriteerissaan myo6s makkararuokia tarjottavana harvemmin kuin kerran viikossa.
Keskuskeittion ruokalistalla kuuden viikon ajanjaksolla makkararuokaa on tarjolla
viisi kertaa. Jatkossa listaa suunnitellessa tulisikin kiinnittéd enemman huomiota

suosituksiin ja niiden toteutumiseen.

Valmiita perunalisdkkeita ei keskuskeittion asiakkaille tarjota lainkaan, vaan kaikki
perunaruoat valmistetaan itse joko annosperunasta tai valmiista perunasuikalees-
ta, -kuutiosta tai —viipaleesta. Perunasosetta on kuuden viikon ajalla tarjolla yh-
teensa viisi kertaa ja kermaperunoita yhden kerran. Kiusauksissa perunaa on tar-
jolla kahdesti kuuden viikon aikana. Perunaa sellaisenaan tai keitossa on tarjolla
kymmenen kertaa ruokalistan kierron aikana. Perunasoseeseen kaytetaan keittiol-
|& runsaasti voita ja lisdksi se valmistetaan kevytmaitoon, nain siita tulee melko
rasvaista. Kiusauksiin ja kermaperunoihin kaytetddn Becel-kasvirasvasekoitusta,
jonka rasvapitoisuus on 15 %, nain ollen nekin ovat rasvaisia perunalisakkeita.
Kouluruokailusuositukset (2008, 14) ohjeistavat rasvakriteereissaan, etta rasvaisia
perunalisdkkeita olisi tarjolla harvemmin kuin kerran viikossa. Tama kriteeri ei siis
tayty keskuskeittion osalta. Ruokalistaa suunnittelevan tulisikin perehtya viela pa-
remmin suosituksiin, jotta kriteerit saataisiin taytettya. Totutuista tavoista on vaikea
paasta eroon ja ennakkoluulot kevyempia tuotteita kohtaan ovat suuret. Toki keit-
tiélla on kokeiltu myds kevyempia tuotteita, mutta niiden laatu ei ole vastannut nyt

kaytossa olevia tuotteita.

Kun tiedot ruoka-aineista ja ruokaohjeet oli saatu syotettya reseptiohjelmaan, niis-
td muodostettiin ruokalistan mukaisia ateriakokonaisuuksia. Ateria koostuu paa-
ruoasta ja sen lisana tarjottavasta perunasta, riisista tai pastasta. Lisaksi ateriaan
kuuluu salaatti silloin kun kyseessa ei ole puuro- tai keittolounas. Salaatin paalle
on mahdollista valita 6ljypohjainen keskuskeittiolla valmistettava salaatinkastike.

Malliateria sisaltdd myds ruokajuoman, leivan ja kasvirasvapohjaisen levitteen.
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Esimerkiksi viikon 4, maanantain lounas rakennettiin seuraavasti. Ensin aterialle
valittiin ruokaohjeista sinne ennemmin syotetty jauhelihakastike, sen jalkeen ruo-
ka-aineista peruna (annos, kuorittu), edelleen salaattiruokaohje kurkku-tomaatti-
lehtisalaatti, ruoka-aineista rasvaton maito, Koulunakki-nakkileipa seka levite. Oh-
jelma laskee automaattisesti annoskoon reseptista, naita kokoja sitten tarkasteltiin
ja punnittiin malliateriakuvia otettaessa. Lautasmallin (Kouluruokasuositus 2008,
10) mukaanhan puolet lautasesta tulisi olla salaattia, ¥4 perunaa, pastaa tai riisia ja
Y, lihaa, kalaa tai kanaa. Ruokajuoman maaraksi arvioitiin 2 dl eli yksi lasillinen.

Yksi pala néakkileipda painaa noin 10 g ja levitteen mé&araksi punnittiin 5 g.

Samalla tavalla, kuin edelld on mainittu, koottiin jokaiselle paivélle oma ateriansa.
Kaikkiaan tehtiin kolmekymmenta erilaista ateriakokonaisuutta. Naista ateriakoko-
naisuuksista muodostettiin kuuden viikon ruokalista Jamix-ruokaohjelmalla. Ruo-
kalistan avulla voidaan aterioiden ravintosisaltdja ja hintoja vertailla kuuden viikon
keskiarvon mukaan. Ravintosisallét tulevat nakyviin toki myos ateria eli paivakoh-
taisesti, mutta on jarkevampaé seurata tilannetta pitemmalla aikavalilla kuin péaiva

tai viikkotasolla, nain suosittelevat my6s Kouluruokailusuositukset (2008, 11.)
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5 LOUNASRUOKALISTAN RAVINTOSISALTO

Muodostetuista aterioista Jamix-ruokaohjelmalla laskettiin kuuden viikon ajanjak-
son keskiarvot ravintosisallosta sekad raaka-ainekustannuksista. Naitéa saatuja tu-
loksia verrattiin Suomalaisiin ravitsemussuosituksiin (2005) seka Kouluruokai-
lusuosituksiin (2008). Erityistd huomiota kiinnitettiin energiaravintoaineiden osuu-
teen ateriasta. Kustannuksia verrattiin ohjeelliseen Murron (2009) antamaan maa-

rarahaan.

Paahuomio ravintosisallosta kiinnitettiin energiaravintoaineiden saantiin, eli rasvo-
jen, hiilihydraattien ja proteiinin saantiin. Naita tuloksia arvioitiin kuuden viikon
ajanjakson keskiarvon mukaan. Kouluruokailusuositusten (2008, 8) mukaan ras-
van osuus energiasta saisi olla noin 30 E%, josta tyydyttyneen rasvan osuus enin-
taan 10 E%. Proteiinin osuus pitéisi olla 15 E% ja hiilihydraattien noin 55 E% ko-
konaisenergiasta. Vitamiinien ja kivenndisaineiden saantia tarkasteltin kuuden
viikon keskiarvon mukaan. Kouluruokailusuositus (2008, 8) ohjeistaakin, etté ravin-
toainetiheyttd maariteltaessa riittd& 4-6 viikon ajan keskiarvo keskeisten ravintoai-

neiden osalta.

Kouluruokailusuositus antaa viitteellisen arvon koulussa tarjottavan aterian ener-
giasiséllostad. Koululounaan tulisi kattaa noin kolmannes koko paivan energiantar-
peesta. Jamix-ruokaohjelmalla laskemamme annoskoot ovat varmasti pienelle
paivakoti-ikéiselle hiukan liian isoja, mutta taas l&hes aikuiselle lukiolaiselle jopa
lian pienia. Laskelmat antavat kuitenkin edes jonkinlaisen keskivertoarvion lounai-
den energiasisallosta. Todellisuudessa erittdin harva koululainen nauttii juuri mal-

liaterian kaltaisen lounaan. Tama taytyy ottaa huomioon tuloksia pohdittaessa.

Malliaterioita koottaessa annokset punnittiin, mutta lautasmallin antamaa kuvaa

katsottiin myds, nain muodostettiin malliaterioita lounaista. Jokaisella aterialla on
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tarjolla leipad, joko nakkileipdd joka painaa noin 10 g viipale tai pehmeé&éa leipaa
(esimerkiksi Reissumies-ruisleipdd) joka painaa noin 70 g kappale (molemmat
puoliskot yhteensd). Levitteen paino lounaalla on noin 5 g ja ruokajuomaa kuluu
noin 2 dl eli lasillinen lounaalla. Salaatin annoskohtaiseksi painoksi méaariteltiin 120
g. Eri ruokalajeilla on hyvin erilaiset annoskoot, mutta maarat olivat eri ryhmilla
suunnilleen tallaisia: keittoja 350 g, puuroja 300 g, puuron kanssa tarjottava soppa
150 g, vuokaruokia (esimerkiksi makaronilaatikko) 200-300 g, perunasosetta 200
g ja perunoita 120 g (2kpl). Perunasoseen, perunoiden, riisin tai pastan kanssa
tarjottavien lisukkeiden, kuten lihapyorykéat, jauhelihapihvit ja broilerinuggetit, maa-

réksi arvioitiin 100-120 g, riippuen hiukan tuotteesta.

Reseptit, jotka Jamix-ruokaohjelmaan vietiin, on laskettu riittamaan 1 700 hengel-
le. Osasta resepteista annoskoko jaa pieneksi kun se jaetaan ruokailijoiden maa-
ralla. Vuosia kaytdssa olleet reseptit ovat kuitenkin osoittautuneet kaytossa toimi-
viksi ja riittaviksi. Kaytannossa malliaterioita muodostaessamme jouduimme jonkin
verran annoskokoja muuttamaan, joitain annoskokoja suurennettiin. Resepteihin ei
silti muutoksia tehty, vaan ne ovat kayttokelpoisia nykyiselladn. Annoskoon muut-
totarve johtui siita, etté asiakaskunta on hyvin eri-ikéista, paivakoti-ikaisesta lukion
viimeista luokkaa kayvaan. Eri-ikdiset lapset syovat hyvin erikokoisia annoksia.
Malliateria on koostettu keskiarvon mukaisen koululaisen energian tarvetta vas-
taamaan. Suoraan malliaterioista laskettuna salaatin kokonaismaaraksi paivaa
kohden muodostuu noin 200 kiloa. Todellisuudessa salaattia valmistetaan noin 80

kiloa paivittain.

5.1 Energiasisaltod

Tavoiteltava energiasisaltd maariteltin seuraavasti; keskuskeittion asiakkaat ovat
ialtdédn 6-18 vuotiaita, Kouluruokailusuosituksista (2008,8) laskettiin tAman ikaisille
keskiarvo viitteellisestd energiasisallosta. Suositus vaihtelee esiopetuksessa ole-
van 550 kilokalorista toisen asteen opiskelijan 860 kilokaloriin. Keskiarvotavoit-
teeksi keskuskeittion asiakkaiden energiasisallolle saatiin 700 kilokaloria paivittai-

sella koululounaalla. Muodostetuista aterioista laskettiin keskiarvot keskeisten ra-
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vintoaineiden osalta ja Jamix-ruokaohjelmassa vertailukohteeksi suosituksissa
valittiin 14 vuotiaan tytdn energia- ja ravintoainesaantisuositukset. Naméa suosituk-
set vastaavat asetettua keskiarvotavoitetta. Energiansaantisuositus vuorokautta
kohden tamanikaisella tytdlla on noin 2 200 kilokaloria, eli 700 kilokaloria on noin
kolmannes tasta tarpeesta. Koululounaan tulisi tayttdd kolmannes koko paivan
energiantarpeesta (Kouluruokailusuositus 2008,8.) Kuuden viikon ajan lasketut

keskiarvot liitteena (liite 3).

Taulukko 2. Aterian viitteellinen energiasisaltd eri kouluasteilla (Kouluruokai-
lusuositus 2008, 8).

Kouluaste Kcal MJ

Esiopetus-2.vl. 550 2.3
3.-6.vl 650 2.7
7.-9.vl. 740 3.1
Toinen aste 860 3.6

Ruokalistan perusteella laskettu kuuden viikon ajanjakson keskiarvo on energian
osalta noin 550 kilokaloria. Suosituksista siis jdddaan, ainakin vanhempien oppi-
laiden osalta (KUVIO 2). Pienemmille asiakkaille energiansaanti on suurin piirtein
oikealla tasolla, suositusten ollessa kuudesta kahdeksaan vuotiailla 550 kilokaloria
koululounaalla. Malliateriat pyrittiin rakentamaan niin, ettd ne vastaisivat asiakkai-
den keskiarvoa. Vanhemman koululaisen taytyy siis sydoda hiukan suurempi ateria
saadakseen riittdvan maaran energiaa. Partanen (2007, 93) opastaa, ettd ensisi-
jaisesti energian kokonaismaaraa tulisi lisatd kasvattamalla annoksessa perunan,
riisin tai pastan osuutta, tai suuremmalla maaralla leipaa nautittuna yhdella aterial-
la. Malliateriat pyrittiin muodostamaan mya@s niin, ettd on syyta realistisesti olettaa
sellaisia muodostettavan. Annoksista ei tarkoituksella tehty lilan suuria, vaan tar-

keinta on huomioida kuvan kokonaisuus.
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Kuvio 2. Energiansaannin keskiarvo aterialla verrattuna suosituksiin.

Urhon ja Hasusen (2004, 12) mukaan kouluruoalle ei voi voida asettaa suurempia
vaatimuksia kuin lapsien kotona nauttimalle ruoalle, kouluruoan tavoitteena on
kuitenkin tarjota oppilaiden ravitsemuksellisia tarpeita seka ikakauden mieltymyk-
sid vastaavaa ruokaa. Malliateria ohjaa asiakkaita koostamaan lautasmallin mu-
kaisen aterian, joskin annoskoko voi olla hiukan suurempi tai pienempi. Malliateria
kertoo asiakkaalle miten koostaa tarkoituksenmukainen ateria, niin, ettd se sisal-
taa kaikki aterian osat; paaruoan, salaatin, ruokajuoman ja leivan. "Ylakoululaisten
ravitsemus ja hyvinvointi’-tutkimus (2008, 26) osoittaa, ettd jos vain noin kolman-
nes oppilaista sy® kaikki aterian osat, on tarpeellista riittdvdn energiansaannin

kannalta ohjata asiakkaita koostamaan ateriansa oikein.
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5.2 Energiaravintoaineet

Rasvan, hiilihydraattien ja proteiinien maara vaihteli suuresti riippuen ruokalajista.
Kouluruokailusuositusten (2008, 8) mukaan energiaravintoaineista rasvan maara
saisi olla 30 E%, josta tyydyttynytta korkeintaan 10 E%. Hiilihydraattien osuus tulisi
olla 55 E% ja proteiinien 15 E%.

30 %

O Rasva

B Proteiini
O Hiilihydraatti

55 %

Kuvio 3. Energiaravintoaineiden suositeltavat osuudet kouluaterian energiasisal-
|6sta. (Kouluruokailusuositus 2008, 8.)

Kuuden viikon keskiarvolla energiaravintoaineiden saanti jakautui seuraavasti;
rasvaa 32,31E%, proteiinia 20,49 E% ja hiilihydraatteja 47,64 E%.



45

33 %

O Rasva
47 %

B Proteiini
O Hiilihydraatti

Kuvio 4. Energiaravintoaineiden keskimaarainen osuus kuuden viikon keskiarvolla
kouluaterialla.

Rasvan kokonaisméaara ruokalistalla ylittyy, suositusten ollessa 30 E%:n luokkaa.
Tyydyttyneen rasvan osuudeksi suositellaan Kouluruokailusuosituksissa (2008, 8)
korkeintaan kymmenta prosenttia kokonaisrasvan osuudesta. Kuuden viikon kes-
kiarvo listalla oli 9,87 E%. Lista tayttaa siis juuri suositukset alittamalla tuon maari-
tellyn kymmenen prosenttia. Keskuskeittiolla kaytetddn ruoanvalmistuksessa ras-
vaa runsaasti varsinkin puuroihin ja perunasoseeseen. Lisaksi valmistukseen kay-
tetdan kevytmaitoa, joka osaltaan nostaa rasvan osuutta. Rasvan maaraa ja laa-
tua lounaalla voisi helposti pudottaa vaihtamalla edella mainitut tuotteet joko vaha-
rasvaisiin tai rasvattomiin. Kyseessa on kuitenkin vuosia kaytdssa olleet tavat ja
niihin on vaikea vaikuttaa. Ennakkoluulot vaharasvaisiin tuotteisiin ovat suuret,
eika niitd valttamatta haluta edes kokeilla. Vaharasvaisempaan annokseen ohjaa
myos lautasmalli, neuvoo Partanen (2007, 94), kun puolet lautasesta taytetdan
salaatilla tai kasviksilla, ¥4 perunalla, riisilla tai pastalla ja % lihalla, kalalla tai ka-

nalla saadaan rasvan maara pidettya suositusten tasolla.
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Rasvan maaréa voisi kokonaisenergian saannista vahentdéd myds vaihtamalla joi-
tain kaytettavia raaka-aineita vahéarasvaisempiin. Lihatuotteissa kayttssa on lahes
rasvattomat kuutiot ja suikaleet, mutta jauheliha on Kouluruokailusuosituksiin
(2008,14) peilattaessa liian rasvaista. Padsaantoisesti keskuskeittiolla kaytettava
nauta-sika jauheliha on rasvaprosentiltaan 15. Listalla on kuuden viikon kierron
aikana tarjolla makkararuokaa viisi kertaa, siitd johtuen ei kalan ja broilerin osuus
riitd pitdmaan keskimaaraista rasvaprosenttia suositusten tasolla. Jatkossa olisikin
syyta kiinnittdd huomiota ruoanvalmistukseen kaytettaviin raaka-aineisiin. Valmiita
eineksi& on jonkin verran listalla, mutta niiden kayttdé on perusteltua henkilostoku-
luissa sdastamisella, tuotteita taytyisi vertailla ravintosisaltojen osalta ja pyrkia va-
litsemaan vaharasvaisempia vaihtoehtoja. Nain on kylla tehtykin, ja tuotteet kehit-
tyvat koko ajan ravitsemuksellisesti oikeampaan suuntaan kun suurkeittiot osaavat
tallaisia vaihtoehtoja vaatia. Juustoissa ja leikkeleissa kaytdssa on jo rasvaprosen-
tiltaan alhaisemmat tuotteet. Juuston rasvaprosentti on 17, ja leikkeleissa kayttssa

on vahéarasvaiset kokolihaleikkeet.

Proteiinien osuus energiasisallosta ylittyy kuuden viikon ajalla. Kuuden viikon
keskiarvo on noin 20 E%, kun kouluruokailusuositusten (2008, 8) mukaan se saisi
olla 15 E%. Lounaille arvioitu annoskoko on luultavasti suurelle osalle oppilaista
toteutumaton, eli esimerkiksi lihapullia ja lihamureketta syddaan todellisuudessa
vahemman kuin on laskettu. Lihapullia on laskettu noin viisi kappaletta asiakkaalle.
Jotkut eivat ota kuitenkaan yhtaan ja jotkut ottavat enemman. Naille isomman ate-
rian sydijille proteiinin osuus nousee vielakin korkeammalle, mutta vahemman sy6-
va jaa keskiarvon alapuolelle, ja silloin voidaan todeta saannin olevan suositusten
tasolla. Proteiinin keskiarvoa listalla nostaa myds jokaiseen malliateriaan kuuluva
maitolasi, jota todellisuudessa ei lahesk&én jokainen asiakas nauti. Seuratessa
ruokasalissa tapahtuvaa ruokailua, voi helposti huomata, etta varsinkin tyt6illa
saattaa tarjottimellaan olla vain pieni annos salaattia ja vesilasi. Kavereiden aihe-
uttama paine on niin suuri, ettd vaikka itse pitaisikin tarjolla olevasta ruoasta, ei

sita "viitsi” ottaa kun muutkaan eivat ota.

Hiilihydraattien osuus ateriasta jad alle Kouluruokailusuositusten (2008, 8) 55

E%:n, keskiarvo listalla kuuden viikon ajalta on 47 E%. Salaatin annoskooksi mal-
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liateriaan mé&ariteltiin 120 g, se on noin puolet lautasesta kun kaytetaan lautasmal-
lia. Tama ei rita tayttamaan suosituksia. Ruoanvalmistuksessa tulisikin yrittda
kayttaa enemman kasviksia. Leivan maaraa aterialla lisdamalla paastaisiin myos

lahemmas hiilihydraattien saantisuosituksia.

Salaatteja on tarjolla erilaisia ja yleisesti niista pidetdankin ja valitaan lautaselle,
mutta ei lautasmallin mukaista puolta lautasta. Aterioille salaatin maaraksi lasket-
tiin tuo 120 g lounasta kohden. Todellisuudessa salaattia syddaan kuitenkin paljon
vahemman. Aterioista laskettu salaatin maéara olisi kokonaisuudessaan noin 200
kiloa, mutta paivittéain valmistettava maara on noin 80 kiloa. Olisi siis todella posi-
tiivista jos asiakkaat mieltaisivat malliateriat omakseen, salaatin menekki kasvaisi
varmasti myos. Salaattien syonnin méaraa voitaisiin lisata kokoamalla linjasto silla
tavalla, ettd ne olisivat ensimmaisena lautaselle otettavissa, mainitsee Partanenkin
(2007,94). Tallainen uudistus on ilmeisesti tulevaisuudessa ruokasaliin tulossakin.
Salaattien tarjoaminen komponentteina voisi osaltaan lisata niiden suosiota, niin
kuin Tikkanen ja Urhokin (2009, 28) kehittdmisehdotuksissaan tutkimuksen pohjal-
ta suosittelevat. Tallainen linjaston uudelleen jarjestdminen on ollut suunnitteilla
tulevaisuudessa ruokasaliin. Koska hedelmien tarjoilu on vahaista, johtuen siihen
liittyvista ongelmista, jaadaan suosituksista. Vaikka tarjolla on joka paiva runsas-
kuituista nakkileipdd (17-21% kuitua), ei sitéd laheskaan jokainen asiakas valitse
aterialleen. Pehmea leipa on oppilaiden suosiossa, mutta kustannussyista sita ei

voida tarjoilla joka paiva.

Viljavalmisteissa on pastan osalta kaytossa taysjyvavalmisteet, mutta riisissa ei.
Riisida on kuuden viikon kierron aikana tarjolla kaikkiaan kolme kertaa. Vaihtamalla
senkin kokojyvatuotteisiin voitaisiin hiilihydraattien kokonaiskeskiarvoa listalla nos-
taa jonkin verran. Kokemuksen perusteella on kuitenkin todettu, etta tavallinen riisi
maistuu oppilaille paremmin. Kannattaisi kuitenkin yrittda tarjota kokojyvatuotteita,
ehka niihin ajan kanssa totuttaisiin. Jonkin verran valintaan vaikuttaa myos kokojy-
variisin vaatima pidempi kypsennysaika. Toivottavasti lapset ja nuoret syovat sa-
laattia ja hedelmia seké runsaasti viljavalmisteita myds kotiruokailussa, jotta suosi-

tukset tayttyvat hiilihydraattienkin osalta. Tulevaisuudessa ei ole ainakaan pehme-
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an leivan avulla mahdollisuutta parantaa hiilihydraattien osuutta, koska koulu-

lounas pitéisi pystya valmistamaan aina vain pienemmilla kustannuksilla.

5.3 Vitamiinit ja kivennaisaineet

Ravintoainetiheys kustakin ateriasta maaritellaan keskeisten ravintoaineiden kes-
kiarvon, 4-6 viikon ajalta laskien. Kaytimme omassa tydéssamme kuuden viikon
keskiarvoja. Laskettavia ravintoaineita Kouluruokailusuositusten (2008, 11) mu-
kaan ovat; tiamiini, C-vitamiini, kalsium, rauta, suola seka kuitu. Jamix ruoka-

ohjelma laskee ruokalistasta kuuden viikon keskiarvon ndille ravintoaineille.

Kuuden viikon keskiarvo suolan osalta ruokalistalla oli 2 g, Kouluruokailusuositus-
ten (2008,11) maksimiksi suolan maaréksi suositellaan 2.1g tuhatta kilokaloria
kohden. Energiamaaran jaadessa alle kuudensadan kilokalorin ollaan kuitenkin
oikealla suunnalla suosituksiin nahden. Ruokien suolaisuus selittyy osaltaan sill&,
etta kaytdssa on runsaasti erilaisia valmiita liemijauheita ja kastikeaineksia, joiden
suolapitoisuus on usein korkea, jopa 1,8 %. Saatavilla on suurkeittidille suunnattu-
ja vahasuolaisia vaihtoehtoja jotka olisivat muilta ominaisuuksiltaan nyt kaytossa
olevien tuotteiden kaltaisia. Onkin ruokapalvelua toteuttavan henkildstén paatetta-

vissa valitaanko niita.

Kuidun keskiarvoksi listalla saatiin 5,58 g, Kouluruokailusuositusten (2008,11)
maaritellessa tavoitteeksi 12,6 g tuhatta kilokaloria kohden. Energiansaannin ol-
lessa noin 560 kilokaloria kuuden viikon keskiarvolla voidaan todeta kuidun saan-
nin olevan riittavaa. Tama edellyttaa tietysti, etta jokainen asiakas ottaa lautasel-

leen tarjolla olevaa nakkileipaakin, lampim&n ruoan ja salaatin lisaksi.

Kalsiumin saantisuositus tuhatta kilokaloria kohden on 420mg Kouluruokai-
lusuositusten (2008,11) mukaan. Kuuden viikon ajanjakson keskiarvo listalla oli
noin 362 mg, saantisuositus tayttyy siis helpostikin, kun otetaan huomioon, etté
energian osuus lounaalla on keskim&arin 560 kilokaloria. Onkin sitten eri asia

nauttivatko kaikki sydjat malliateriaan kuuluvan lasillisen maitoa tai piimaa. Vaikka
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tarvetta ei olisikaan, esimerkiksi erityisruokavalion kautta, valitsevat monet ruoka-
juomaksi veden. Maitotuotteista kasvava lapsi ja nuori saisi helposti paivassa tar-
vitsemansa kalsiumin, kun yhdesta lasillisesta tulee jo noin kolmannes koko pai-
van tarpeesta. Malliaterioihin kuvattiin joka paivalle lasi maitoa, koska tarkoitus on
havainnollistaa, etta taysipainoiseen ateriaan kuuluu myds ruokajuoma, joka pai-
va. Maitotaloustuotteita nauttimalla saisi lapsi ja nuori tdydennettyd myds D-

vitamiinin saantiaan, se on tarpeellista varsinkin talviaikaan Suomessa.

C-vitamiinia lounasruokalistalta tulee keskimaarin 24 g annoksesta, Kouluruokai-
lusuositusten mukaan sen ollessa 34 g tuhatta kilokaloria kohti. Voidaan siis kat-

Soa, etta suositeltava saanti toteutuu, jos nautitaan malliaterian mukainen lounas.

Raudan keskimaaraiseksi osuudeksi laskennassa saatiin 3 g lounaalla. Kouluruo-
kailusuositukset (2008, 11) maarittelevat saantisuositukseksi 6,7 g tuhatta kilokalo-

ria kohti, raudan saanti on siis aterioista ihan suositellulla tasolla.

Taulukko 3. Toteutunut kuuden viikon keskiarvo ravintosisaltd verrattuna suosituk-
siin.

Suositus/1000kcal |Lounasruokalista/560kcal
Energia
700 kcallvrk 550 kcallvrk
Rasva
30 % 32,31 %
*josta tyydyttynyt-
ta
max. 10 % 9,87 %
Proteiini
15 % 20,49 %
Hiilihydraatti
55 % 47,64 %
Tiamiini
0,5mg 0,37 mg
C-vitamiini
34 mg 23,8 mg
Kalsium
420 mg 362 mg
Rauta
6,7 mg 3 mg
Suola
max. 2,19 29
Kuitu
12,6 g 5,58 g
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5.4 Koululounaan hinta

Tybssa keskityttiin tarkastelemaan kustannuksia vain raaka-aineiden osalta. Raa-
ka-ainekustannukset saavat Kauhajoella olla luokkaa 0,87 euroa yhtd lounasta
kohden (Murto 2009).

Keskuskeittio kuuluu elintarvikkeiden osalta yhteishankintarenkaaseen, johon kuu-
luu yksikditd myos Teuvalta seké Isojoelta. Kauhajoelta keskuskeittion liséaksi han-
kintarenkaassa ovat Terveyskeskus, Mannikoénkoti (vanhainkoti), Suupohjan Am-
matti-instituutti; Ammattioppilaitos, Kauppaoppilaitos seka Maatalousoppilaitos.
(Murto 2009.)

Tarjouspyynnot elintarvikkeista lahetetaan yrityksille, valintakriteereistéa merkittavin
on hinta, mutta tietysti myos laadulla on merkitystd. Ravitsemukseen liittyvid ky-
symyksia tulisi pohtia jo myds tarjouksia pyydettdessa, minkalaisista tuotteista tar-
jouksia pyydetaan. Tarjouskilpailun voittaa yleensa kokonaistaloudellisin vaihtoeh-
to seuraavin perustein: hinta, laatu, toimitusaika, toimitusvarmuus, tuotteiden tur-
vallisuus, jakelupdivat, tilauksen teon helppous ja kayttékustannukset. ( Murto
2009.) Mikkola-Montonen (2007, 76) korostaa, etta elintarvikkeiden hankinnassa
on ensisijaisesti kiinnitettdva huomiota niiden turvallisuuteen. Tarjouskilpailun voit-
tajalla on vastuu toimittaa sovitunlaatuista elintarviketta tayttden sen laatuvaati-
mukset. Esimerkkind mainittakoon, etta tarjouskilpailun voittanut Yhteiskoulun pe-
runantoimittaja on vaihdettu viime vuosina juuri sen takia, ettd perunan laatu ei

vastannut tarjouksessa esitettya.

Elintarvikkeiden hankintaan liittyva kilpailuttaminen sek& hankinta- ja ostopaatds-
ten teko vaatii suurkeittididen esimiehiltd entistd enemman kustannustietoutta se-
k& laatukriteereiden tuntemusta. Erityisen tarkeaa kilpailuttaminen on tarkeimpien
raaka-aineiden hankinnassa, esimerkiksi paljon aikaa vieva juuresten ja lihan ka-
sittely on todettu monella keittiélla kannattamattomaksi korkeiden henkildstokulu-
jen vuoksi. Tarjouspyyntba lahetettaessa onkin syyta tarkkaan harkita kuinka pit-

kélle esivalmisteltu tuote halutaan. (Mikkola-Montonen 2007, 55.)
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Keskuskeittiolla on kaytbssa suurelta osin valmiiksi kypsennetyt lihat, aikaa s&és-
tyy kun niitd voidaan heti sellaisenaan kayttaa kastikkeisiin, keittoihin seka laati-
koihin. Kaytdssa on myos puolieinesvalmisteita, kuten Ranskalainen kala joka on
raakapakaste ja jossa on jo kuorrutus valmiina. Kala vain kypsennetaan uunissa ja
se on valmista tarjottavaksi. Tallaiset puolivalmiit elintarvikkeet nostavat raaka-
ainekustannuksia, mutta toisaalta saastetaan henkilostokuluissa, kun aikaa ruoan-

valmistamiseen kuluu vdhemman.

Kuuden viikon ajanjaksolta laskettuna keskiarvo raaka-ainekustannus annosta
kohti oli 1,29 euroa. Kustannus ylittyy reilusti paivittédin nain laskien. Laskelma ei
kuitenkaan taysin vastaa todellisuutta, kun otetaan huomioon, ettéd annoskokoja on
muutettu verrattuna kaytettavaan reseptiin. Makaronilaatikon ruokaohjeesta (liite
4) suoraan otettu annoshinta oli 0,53 euroa, kun annoskokoa malliateriaa varten
suurennettiin, muodostui annoshinnaksi 0,73 euroa ateriaa kohden. Sama an-
noshinnan muutos tapahtui usean muunkin ruokaohjeen kanssa. Asiakkaissa on
pienempid esikoululaisia ja ala-asteikaisia, jotka syovat pienemman eli kaytannos-
sa halvemman annoksen ja isompia, jotka syovat suuremman eli kallimman an-
noksen. Kustannuksia seuratessa taytyykin pitdd mielessa, etta annoskustannus-
ten sijaan tarkeampaa on tutkia lounasruoan reseptin raaka-ainekustannuksia.
Malliateriat ohjaavat asiakkaita muodostamaan suositusten mukaisen koululou-
naan. Jos tulevaisuudessa jokainen oppilas soisi malliaterian kaltaisen lounaan

olisivat myds kustannukset todellisia.

Urho ja Hasunen (2004,12) toteavat selvityksessaan, etta kouluruokailun tavoitteet
eivat toteudu, jos ruoka ei maistu. Ruoan laatuun onkin keskuskeittidlla tarkoituk-
sella panostettu ja tama selittdd osaltaan myoOs kustannusten ylitysta. Saastoa
kustannuksiin on kuitenkin haettu muun muassa vahentamalla pehmean leivan
tarjoaminen kertaan viikossa. Ruoan laatuun ei ole syytd tehda muutoksia, laa-
dukkaista elintarvikkeista valmistetaan maistuvaa ruokaa. Saastoja taytyisi jatkos-
sa yrittdd saada muulla tavalla. Kannattaisi miettid voitaisiinko tyoén tekemista jo-
tenkin tehostaa. Voitaisiin tarkastella saataisiinko ty6tapoja muokkaamalla tyon

laatu pidettya samanlaisena, mutta tehokkaampana.
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Viimeisissa kunnallisvaaleissa Suomalaisen ruokakulttuurin edistamisohjelma julis-
ti ehdokkaille vaalihaasteen. Ehdokkaat haastettiin allekirjoittamaan lupaus toimia
paremman kouluruoan puolesta. Ehdokkaista noin 1 500, 200 eri kunnasta kéavi
allekirjoittamassa lupauksen. Lupaus piti siséllaén paattajien sitoutumisen lupauk-
seen tarjota jatkossakin monipuolinen ja laadukas ateria koulupaivan aikana. Alle-
kirjoittaneista ehdokkaista valtuustoihin valittiin kaikkiaan 327 henkiloa 140:sta eri
kunnasta. Aihe oli nakyvasti esilla mediassa ja osaltaan innosti varmasti ehdokkai-
ta lupauksen allekirjoittamiseen. Lupaus on virittanyt useita valtuustoaloitteita eri
puolella maata. Vetoomus huomioitin myds hallituksessa, jossa sen allekirjoitti
henkilokohtaisesti viisi ministeria. (Lehtiméki 2009, 31.) Tam& antaa toivoa siita,
ettd jatkossakin kouluissa pystytdan tarjoamaan ravitsemukselliset ja ikdkauden
tarpeet huomioon ottava koululounas paivittain huolimatta kuntien yha tiukemmalle

menevasta budjetista.
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6 POHDINTA JA JOHTOPAATOKSET

Saadut ravintosisalto- ja kustannustulokset eivat vastaa niille annettuja suosituksia
ja maarid. Ravintosisaltd vastaa kylla vitamiinien ja kivennaisaineiden osalta lahes
taydellisesti annettuja suosituksia kuuden viikon keskiarvolla. Suolan mé&araa kou-
lulounaasta tulisi kuitenkin vahentaa. Nyt kun keittibnhenkilokunnalla on nahtavil-
laédn laskelmat aterioiden ravintosisalldistda, on esimiesten kannalta helpompaa
lahted ehdottamaan muutosta ravitsemuksellisesti oikeampaan suuntaan. Suolan
maaraan tulee myds jatkossa kiinnittdd enemman huomiota valittaessa koko- tai

puolivalmiita elintarvikkeita aterioiden komponenteiksi.

Rasvan maara kuuden viikon keskiarvolla on yli suositusten. Tahan olisi syyta
puuttua, ruoanvalmistuksessa rasvan maaraa olisi mahdollisuus pienentda. Talla
keinolla pystyttaisiin myos tyydyttyneen rasvan osuutta kokonaismaarasta vahen-
tamaan. Ruoanvalmistuksessa on siirrytty ruokakerman kaytosta kasvirasvasekoit-
teeseen, ero niiden rasvojen laadulla ei ole merkittava, valinnan ratkaisee l&ahinna
kasvirasvan edullisempi hinta. Vaihtoehtoista, kevyemp&& tuotetta voisi hakea,
mutta useinkaan ne eivat rakenneominaisuuksiltaan vastaa talla hetkella kaytossa
olevia. Tyydyttyneen rasvan osuus on yli suositusten, sen maaraan tulisi jatkossa
kiinnittdd huomiota. Resepteissa olisi varaa muuttaa kevyempé&éan suuntaan, esi-
merkiksi puuroja voitaisiin tehda rasvattomaan maitoon, mutta maistuvatko ne sit-
ten lapsille yhtd hyvin? Samoin perunasoseen valmistukseen kaytetdan kevytmai-
toa seka voita, maidon rasvattomaan vaihtamalla saataisiin rasvan méaraa alem-
maksi ja silti maku ei juuri muuttuisi. Totutut tavat ovat kuitenkin lujassa ja muutos-
ta on vaikea saada hetkessa aikaan. Koulumaitotuki on osaltaan ohjannut keittigita
rasvattomiin vaihtoehtoihin. Tarjolla on vain rasvaton ja ykkdsmaito ja rasvattomat
piiméat, juustoissa ja leikkeleissa valitaan vahéarasvaiset tuotteet ja levitteena on
pehmeda kasvimargariinia. Ongelma onkin [&hinna kaytettavat valmiit komponentit

sekad ruoanvalmistuksessa kaytettavat raaka-aineet. Jauhelihan voisi vaihtaa va-
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harasvaisempaan vaihtoehtoon, rasvaprosentin ollessa nyt kaytettdvassa tuot-
teessa 15 prosenttia.

Ruokailu keskuskeittitlla tapahtuu kahdessa erassa ja kestaa kaikkiaan noin puoli-
toista tuntia, ruokailutilat ovat siistit, joskin niihin voisi luoda viihtyvyytta enemman.
Kokemuksesta kuitenkin tiedetaan, ettd esimerkiksi tilaan tuodut viherkasvit eivat
saa olla rauhassa, vaan niille tehd&én erilaista tuhotyota, tdma ei kannusta henki-
|I6kuntaa satsaamaan tilan viihtyvyyteen. Opettajat ruokailevat oppilaiden kanssa
samassa tilassa, valvoen ruokailun kulkua. Asiakkaat tuntuvat, siistista ja rauhalli-
sesta ruokailuymparistosta huolimatta, keskuskeittidllakin nauttivan ruokansa ha-
taillen, tilanteeseen ei pysahdyta ja osata nauttia ruoasta. Taman vahvistaa myos
Urhon ja Hasusen (2004, 36) "Ylaasteen kouluruokailu 2003”-selvitys, jonka mu-
kaan kouluruokailuun kaytetdan aikaa vain noin kymmenen minuuttia tai jopa alle,
yli puolien tutkimukseen osallistuvien osalta. Kouluruokailun jarjestamisessa ja
suunnittelussa kannattaa kuunnella asiakkaiden mielipiteitd ja mahdollisuuksien
mukaan niitd myos toteuttaa. Koululounas pyritdédn jarjestamaan ymparistossa,
joka kannustaa terveellisiin valintoihin. Koulun alueelta poistumiskielto ohjaa nuo-
ren automaattisesti maksuttoman aterian aareen. Virvoitusjuoma- ja karkkiauto-
maattien poisto koulun kaytaviltd kannustaa syomaan ravitsemuksellisesti taysi-

painoista koululounasta. (Lehtisalo ym. 2009, 10.)

Kuuden viikon lista on lahes samanlainen kuin se on ollut jo useamman vuoden
ajan. Yksi ihan uusi ruoka chili con carne on sinne syksylla lisatty ja joitain aikai-
semmin listalla olleita otettu takaisin kuten makaronilaatikko ja kirjolohikiusaus.
Ruokapalveluhenkilostolla on vankka kokemus kouluruokailusta, ja he tietdvat mi-
k& oppilaille maistuu ja mika ei. Heidan nakemyksidan onkin syyta kuunnella listoja
suunnitellessa. Osaltaan tamakin selittaa sita, etta ruokalistan ravitsemuksellinen
laatu ei aivan tayta sille asetettuja vaatimuksia, asiakkaille tarjotaan sitd mika on
todettu vuosien aikana hyvaksi. Téalla hetkella aterian rasvapitoisuus tuntuu nou-
sevan liian korkeaksi, niin ruokalista on kuitenkin suunniteltu sille pohjalle, etta
tarjottava ruoka oppilaille maistuu. Tietysti voidaan todeta, ettd uutta makua pitaa

maistaa muutaman kerran, ennen kuin osaa sanoa pita&ko siitd vai ei. Tama tulisi
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ottaa huomioon vaihtoehtoja kokeiltaessa. Uuden maun hyvaksyminen saattaa

vaatia kolmekin maistokertaa, ennen kuin siihen tottuu.

Energiaa saadaan ruoista liian vahan, pienempi koululainen sy6é vdhemman kuin
isompi ja he osaavat toivottavasti jatkossa malliaterian perusteella rakentaa itsel-
leen sopivan ateriakokonaisuuden. Toivottavasti malliateriat otetaan keittiolla pai-
vittdiseen kayttoon, eivatkd ne jaa kansioon piiloon. Ateriaan saataisiin helposti
lisaa energiasisaltoa leipavalikoimaa lisaamalla, suosittelee Partanen (2007, 93-
94.) Partanen on oikeassa, pehmea leipa maistuu lapsille ja nuorille, mutta naina
kustannustenleikkaus aikoina sen maaraa on lahes mahdoton lisata. Tiukasti yrite-

taan pitaa kiinni edes siitd yhdesta pehmean leivan paivasta viikkoa kohden.

Hiilihydraattien osuus on oikean suuntainen, joskaan eivat suosituksia vastaakaan.
Niiden osuutta nostaisi, jos jokainen asiakas ottaisi enemman kuin yhden nékkilei-
van. Todellisuudessa laheskaan kaikki eivat ota edes tuota yhta viipaletta leipaa.
Pehmeén leivan osuutta lisaamalla saataisiin keskiarvoa nostettua. Pehmeén lei-
van tarjoamiseen vaikuttaa kuitenkin kayttssa oleva 0,87 euron maararaha, joka
sanelee aterian koostamista. Pasta tarjotaan taysjyvatuotteista valmistettuna, mut-
ta riisin voisi viela vaihtaa tays- tai kokojyvaan. Ne eivat maistu oppilaille kuiten-
kaan niin hyvin ja talla tavalla vastaavasti energiasisalto jaisi viel& pienemmaksi.
On harmi, ettd hedelmien osuus koululounailla on niin vahainen, niistd aiheutuva
sotku ei ole palkitsevaa keittion henkilokunnalle, muutaman sotkijan takia ei ku-

kaan paase nauttimaan hedelmista.

Proteiinien osuus koululounaasta tuntuu keskiarvon (20 E%) mukaan olevan suuri
verrattaessa suosituksiin (15 E%). Keskuskeittiolla tarjottavat lounaat ovat siis hy-
vin proteiinipitoisia verraten suosituksiin. Suosituksia runsaammasta saannista ei
ole todettu olevan haittaa, ylipainoisille siitd saattaa olla jopa hyoétya kyllaisyytta
lisdavan vaikutuksen vuoksi. Malliateriat on koostettu toivotun keskiarvon mukaan,
ja tdma selittdd osaltaan korkeaa proteiinipitoisuutta. Voitaneen todeta, etta kes-
kuskeittiolla kaytettavat tuotteet ovat laadukkaita ja korkeita lihapitoisuudeltaan.
Lapsille suositellaankin proteiinia saatavaksi suhteellisesti enemman kuin aikuisil-

la, koska kasvu lisaa proteiinin tarvetta (Peltosaari ym. 2002, 87).
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Vitamiinien ja kivennaisaineiden saanti vastaa lahes suosituksia, suolan maaraan
voisi kiinnittéd enemman huomiota. Kaytettavista elintarvikkeista tulisi valita suo-
lattomia tai vah&suolaisia vaihtoehtoja, seka vahentaa suolan kayttdéa ruoanval-
mistuksessa asteittain (Partanen 2007, 95). Runsas valmiiden liha ja kasvisliemien
kayttd nostaa kuuden viikon keskiarvoa, naiden tuotteiden korvaaminen vahasuo-
laisilla tuotteilla laskisi suolan maaraa. Partasen (2007, 95) mukaan joukkoruokai-
lua jarjestavilla ja suunnittelevilla tahoilla on vaikutusvaltaa, teollisuus valmistaa
suurkeittidille vahasuolaisia elintarvikkeita jos kysynta on riittavaa ja niita osataan

vaatia.

Kouluruokailulle asetettujen tavoitteiden voidaan katsoa toteutuneen kun ruoka on
hyvaa ja sita syddaan, toteaa Manninen (2006). Kouluruokailun kehittaminen vas-
taamaan ajantasaisia suosituksia on kuitenkin tarpeellista. Tikkasen ja Urhon
(2009, 28) esittamat kouluruokailun kehittamisehdotukset ovat suurelta osin taysin
toteuttamiskelpoisia. Keskuskeittidlla olisi syytd kuluvan vuoden aikana teettda
asiakkailleen tyytyvaisyys- ja toivekysely. Tulosten pohjalta voitaisiin seuraavan

vuoden ruokalistaa suunnitellessa ottaa toiveet ja mieliruoat huomioon.

Leivan tarjontaan on tuskin lahiaikoina tulossa muutosta, pehmeé&a leipaa on tar-
jolla kerran viikossa sen korkean hinnan vuoksi. Salaatin tarjolle laittaminen kom-
ponentteina mahdollistaisi siitd ottaa kasviksia myods leivan paalle laitettavaksi.
Maitovalikoima on jo laaja ja maito on tarjolla kylmissa hauteissa, eli sen laatu pi-
taisi olla kohdallaan. Ruokailutilan viihtyisyyteen voitaisiin asiakastyytyvaisyys ky-
selyn pohjalta saada uusia ideoita. Keittiohenkilokunnan tulisi osallistua enemman
ruokailutilanteeseen ja koululaisia voitaisiin ottaa mukaan ruokailun jarjestami-
seen. Yhteisty6ta niin keittiohenkilokunnan, oppilaiden, opettajien ja kuin muunkin
koulussa tyoskentelevan henkiléston ruokailuun osallistuvien kesken tulisi lisata.
(Tikkanen & Urho 2009, 28.)

Erillisestda maksullisesta tarjottavasta valipalasta viriaa keskustelu joka syksy. Ku-
luvan syksyn mittaan siitd on taas ollut puhetta. Toiveita tulee lahinnd vanhempien
taholta. Maksullista valipalaa on joskus ollut tarjolla, mutta sen tarjoaminen on aina

loppunut suosion hiipumiseen ja puutteeseen. Oppilaat taytyisi saada sitoutumaan
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valipalaan koko vuodeksi, etta sita olisi kannattava pitaa tarjolla. Jalkiruokien tar-
joaminen on ldhes mahdotonta kustannusten vuoksi. Hedelmidk&aéan ei todenna-

koisesti ruokailussa lisata huonojen kokemusten vuoksi.

Jamix-ruokaohjelmaan tutustumiseen taytyy aluksi kayttaa aikaa, jos se on ennes-
taan outo. Kun ohjelmaa oppii kayttamaan itse tietojen ja ruokaohjeiden syéttami-
nen ohjelmaan oli helppoa, joskin paljon aikaa vievaa. Suurena apuna oli apu-
emannan laatima ruokaohjevihko, jonka perusteella oli helppo syottaa ruokaohjeet
ohjelmaan. Ruoka-aineiden ja ruokaohjeiden syottamisen jalkeen ohjelman avulla
oli helppo vertailla ja tutkia eri asioita kuuden viikon ajanjaksolta. Hintojen tai raa-
ka-aineiden muuttaminen jalkikateen toiseksi oli vaivatonta, kun ohjelma paivitti
tiedon automaattisesti kaikille osioille, kun sen vaihtoi esimerkiksi ruokaohje-
valilehdelle.

Malliaterioiden kustannuksiin ei kannata liikaa katsoa, toki ne kertovat suurin piir-
tein keskiarvon. Todellisuudessa keskiverto oppilas keskuskeittiolla syo pienem-
man annoksen kuin malliateriassa on kuvattu. Makaronilaatikosta laskettu an-
noshinta suoraan ruokaohjeesta on 0,53 euroa, kun annoskoon suurennuksen
mydta hinnaksi muodostuu 0,73 euroa. Toisaalta malliateria on luotu malliksi ja
ohjaajaksi ruokailuun, ja toivottavaa olisi, ettd myods mallin mukainen ateria syo6-
daan, talléin Kouluruokailusuositusten (2008) tavoitteet toteutuvat. Suoraan ruo-
kaohjeista lasketut annoshinnat ovat pienemmat kuin malliaterioiden hinnat. Ja-
mix-ruokaohjelma laskee annokselle hinnan sen kilohinnan mukaan ja siksi mal-

liaterian hinta on korkeampi kuin ruokaohjeesta laskettu.

Muodostetut malliateriat tulee laittaa ruokailutilaan esille niin, ettd ne ovat helposti
asiakkaiden nahtavissa. Ruokailua ohjaava henkilostd kertoo ja opastaa malliate-
rioiden tarkoitusta silla hetkella kun ne otetaan kayttoon. Keskuskeittion henkil®-
kunnalle jarjestetaan tilaisuus, jossa heille kerrotaan kehittamistyon tulokset. Sa-
malla heille kerrotaan miten olisi mahdollista tuottaa viela paremmin suositukset

tayttavaa kouluruokaa.



58

Nyt tehty ty6 kertoo keskuskeittiolla tarjottavan koululounaan tdménhetkisen ravit-
semuksellisen sisallon. Ravintosisélto ei ole taysin sitd mitad suositukset edellytta-
vat, kustannukset ovat jonkin verran korkeammat kuin on méaaritelty. Voidaan kui-
tenkin sanoa, etta ateria on taysipainoinen, monipuolinen seké suurelta osin oike-
ansuuntainen suosituksiin verraten. Jatkossa onkin paljon ruokapalvelua tuottavan
henkiloston paatettavissa mihin suuntaan lounasta keskuskeittidlla ruvetaan kehit-
tamaan. Halutaanko esimerkiksi rasvan maardan ja laatuun kiinnittdd enemman
huomiota ja olisiko mahdollista tarkistaa suolan maaraa kaytettavista raaka-
aineista. Jamix-ruoka ja varasto-ohjelmien avulla ruokaohjeita on helppo muokata

haluttuun suuntaan.

Tahan saakka aterioista ei ole ollut kaytossa laskettuja ravintosisaltoja. Siihen tie-
toon peilaten voitaneen todeta, ettd suositukset tayttyvat kohtalaisen hyvin. Nyt
saatujen laskelmien pohjalta voidaan ruokalistaa kehittad viela edelleen vastaa-
maan taman hetken suosituksia. Haluttaessa viela paremmin toteuttaa Suomalais-
ten ravitsemussuositusten (2005) ja Kouluruokailusuositusten (2008) antamia oh-
jeita ja suosituksia tulisi nyt kaytdssé olevia ruokaohjeita muokata ensisijaisesti
ainakin rasvan maaran ja laadun osalta. Proteiinin liikasaanti ei niinkdan kaipaa

toimenpiteitd, mutta hiilihydraattien osuutta lounaalla tulisi lisata.
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LIITE 1: Kuuden viikon kiertava ruokalista

KAUHAJOEN KAUPUNGIN PERUSKOULUJEN, LUKION JA PAIVAKOTIEN
RUOKALISTA 2009 - 2010

VIIKKO | VIIKKO 11 VIIKKO |11 VIIKKO IV VIIKKO V VIIKKO VI
(vuoroviikoin)
MAANANTAI Makaronilaatikko Kirjolohikiusaus Lasagne Jauhelihakastike + peruna Broileri-cappellivuoka Jauhelihakastike
Chili con carne + riisi Spagetti
Kaali-kurkku- Kurkku-tomaatti- Jaavuori-tomaatti- Kurkku-tomaatti-lehtisalaatti | Tomaatti-jadvuorisalaatti | VVarikas
ananassalaatti viinirypale-jaavuorisalaatti | melonisalaatti kiinankaalisalaatti
TIISTAI Sitruunanmakuinen kalaleike Broilerinuggetit Ranskalainen kala Kalakeitto seista Kalapyorykat Kinkkukiusaus

Kermaviilikastike
Perunat

Porkkanaraaste

Perunasose

Punakaali-ananassalaatti

Perunasose

Porkkana-appelsiinisalaatti

Karjalanpiirakka +
munavoi / juusto

Perunasose

Kaali-porkkana-
appelsiinisalaatti

Kurkku-tomaatti-
jaavuorisalaatti

KESKIVIIKKO

Ananas-possukastike
Riisi
Lammin kasvis

Vihreé salaatti

Lihakeitto /
Jauhelihakeitto

Juusto

Broileri-kasvis-vuoka
Riisi

Tuorekurkku

Broileripyorykét
Kermaperunat

Meloni-jaavuorisalaatti

Jauhelihamureke
Kastike
Perunat

Punajuuri-omena-
kiinankaalisalaatti

Nakkikastike
Perunat

Persikka-
kiinankaalisalaatti

(vuoroviikoin)

TORSTAI Pikkunakit Pinaattiletut / Jauhelihapihvi / Uunimakkara Pyttipannu Juustoinen uunikala
Perunasose Kasvispihvit Lihapullat Perunasose Perunat
Kastike
Perunat Ananas-jaavuorisalaatti
Meloni-vihersalaatti Kinkku-makaronisalaatti Ananas-porkkanaraaste Meloni-kurkku-
Tuoresalaatti Kaali-ananas- lehtisalaatti
raejuustosalaatti
PERJANTAI Lempea broilerikeitto Ohrasuurimopuuro Nakkikeitto Riisipuuro Hernekeitto Mannapuuro /

Pehmea leipa
Hedelma

Puolukkasoppa

Kepakko
Ruisleipa

Pehmea leipa
Hedelma

Mansikkasoppa

Leikkele
Ruisleipa

Pehmea leipa

Neljan viljan puuro
Mehukeitto/soppa

Pehmead leipa




LIITE 2.

Malliateriakansio

Kauhajoen kaupunki, Yhteiskoulun keskuskeittio



Makaronilaatikkolounas, KK

kaiantrd ek
1700 VIIKKO 1, Maananta

i
Lounas
noamdied enrowkohs rieernd
Makaronilaatikko KK 1700 300g 510,000 kg
Kaali-kurkku-ananassalaatti KK 1700 120g 204,000 kg
Rasvaton maito 1700 200g 340,000 kg
Koulunakki 1700 10g 17.000 kg
keju kasvi 1700 5g 8,500 kg
yhteensa 635g
KL Raaka-aineet  Muut Yhteensa
e— 149€ o00€ 149€
r iamink
28,299 39.88% 644.33kcal | | Natrium 179,86 mq || A-vitamiinl s7.23uq
7459 10.52% 259:7’;,‘: Kalum 685,73 mq | D-vtamin 0520
1259 1.76% Kaisum 281,79 mg | Tiamini 1) 0.43mg
1499 210% Magnesum 54,90 mg || Riosavini (u2) 0.45mg
64579 4091 % Fosfor 25642 mg || Niasliniekv. 2.67mg
29600Q 1867 % Rauta 1,55 mg || Pyridoksin (b6) 021mg
Sinkkl 1,45 ma || B12-vitamiinl 0780
Foolhappo 5364uQ
C-vtamiint 3537mg
Suoia 0%9g
wasw wnw  werw | Suoia% 0.16% asmg
Ves! 393629

Copyright © 10902000 Jarstx

Bdatetis 2510.2000 1451

Kalaleikelounas, KK

1700 VIIKKO 1, Tiistai

wacheryherit
Lounas
wrncarmdded wroukshs rieerad
Sitruunanmakuinen kalaleike, Findus 1700 100g 170,000 kg
Kermaviilikastike, KK 1700 35g 58,500 kg
Peruna annos, kuorittu 1700 120g 204,000
Porkkana raastettu 1700 100g 170,000 kg
Rasvaton maito 1700 200g 340,000 kg
Koulunakki 1700 10g 17,000 kg
Keiju kasvi i 1700 5g 8,500 kg
yhteensa 570g
Raaka-aineet  Muut Yhteensa
neatiots 132€ 0.00€ 192€
RAVINTOSISALTO Saant ateriaa konden
- Vitamint
Rasva 169%64q 3223% 477.92Kcal || Natrum 779,80 mg || A-vitamiini 137046 uq
Tyydytyneet S87g 11.15% ‘9?;': Kalum 1450,42 mq || D-vtamilne 054w
Monoeentt 0%3q 1.77% Kaisum 311,95 mg | Tiamin! p1) 021mg
Monityydytt. 0g0g 152% Magnesium 80,95 mg || Riosaveni 0,53mg
Hillhydraatt 57210 4864 % Fostort 339,24 mg || Niastiek. s38mg
Pycei 2300, M2 % Rauta 1.99mq|| Pyiccksini 06)  0.46mq
Laskoos! los0g - 2,14 ma|| B12-vitamini 087w
Kolesterol 15,14mq
Foolhappo 64,18 ug
Ravintokuitu 8279 g 1534 mg
Linolihappo 040g 076% Suola e2gfl o 060
Soken 0319 005%| nizsw ams 2@w | Suoa% 0.28 % ™
‘Sokertt ynt. Vesl
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ruokab it wrkasrus
Ananas-possukastike-lounas, KK 1700  VIIKKO 1, Keskiviikk

. » ruskabjersidnd ks
Lo it e Pikkunakit+perunasose-lounas, KK 1700 VIIKKO 1, Torstai
, KK 1700 150g 255,000 kg e
Riisi pitka 1700 120g 204,000 Lounas
Kurkku 1700 60g 102,000 kg - JHINS Adiatutstios
Lehtisal 1700 50g 85,000 kg Snack nakkipala kuoreton 3kg, Atria 1700 100g 170,000 kg
171 40 000 Perunasose, KK 700 150g 255,000 kg
Pikkuporkkana Apetit 10 kg 00 g 68,000 kg 5 e
Vesimeloni 1700 50g 85,000 kg
Rasvaton 1700 200 340,000 kg e
5 Jaavuorisalaatti suomi 1700 50g 85,000 kg
Koulunakki 1700 10g 17,000 kg v 000
i 1700 5g 8,500 kg Rasvaton m 1700 200g 340,000 kg
S B35 Koulunakki 1700 10g 17,000 kg
yhteensa ] keiiy i 1700 5g 8,500 kg
yhteensa 565g
‘Ynteens3a
it 154€ o00€ 154€ Raaka-ainest Yhteens3
wncatotn 116€ o00€ 1.16€
RAVINTOSISALTO Saantl ateriaa kohden
Viamink RAVINTOSISALTO Saants atertaa kohden
Rasva 2292q 2586% 804.99kcal || Natrium 627,54 mg || A-vitamiinl 990,07 ug| Vitamintt
Tyyaytyneet 3587 404% 3’:3‘75;" Kallum 1156,03 mq|| D-vitamint 072 Rasva 26440 48.00% 50025kl || Natrum 137243 ma || A-vitamini 84.32ug
Monoeentt 039Q DA4% Kalsum 32327 mg|| Tiamini (o1) 0.36mg Tyydytyneet 10,829 19.64% 2“%‘:: Kalum 144409 mg| | D-vitamilnt 057w
Monityydytt. 080g 0.50% Magnesum 123,83 mg | Ribofiavini (b2) 0,69mg Monoeenit 948q 17.21% Kaisum Tiamini (o1) 0.32mg
HiEhydraa®l 116449 S8.77 % Fosfort 408,62 mg || Niasiinlekv. 845mg Moniyydytt. 00g 145% Magnesum 53,46 mg || Riotavini (b2) 0.65mg
Protelini 30340 1557 % Rauta 3,30 ma || Pyridoksant (bs) 0.85mg Hislnydraatt 40319 32.74% Fostort 51653 mg | Niasiniekv. 7.87mg
Eakioost amg B 425 ma | B12-viamini 11800 Facemd JRICY. Rata 287mq|| Pydoksini (b6)  0.50ma
Kcfesterch Zam Foolhappo 764200 Snkkl 3.75mq || B12-vitamiint 1.2
Ravintokuity 6779 Cdanind 16,42 mg| gﬂ\' 57.02uq.
Linolinappo 0559 063% Suola 1219 d 308 mg Eute o1 g|| Ctamint 13.13mg
099 016%|smx smmw wew | Sue% Lss S Lemfuprn s | car o || v 090mg|
Sokentyit. 000q vesl 719 St vid Coa Ves! 410809

mstapoun, sk Copight © 19902000 Jursx: doutetis. 26102000 1523 Knchaponn pisaiochs Copight © 1002000 Jamss datet 26.10.2060 1524



s kaljaad ks
Kirjolohikiusauslounas, KK 1700 VIIKKO 2, Maananta

- = ot kit twrkanrus
Lempea broilerkeitto-lounas, KK 1700 VIKO 1, Perjantai e
P Lounas
Lounas srncamades mroskcks hiverad
orsendas  sotutc s Kirjolohikiusaus KK 1700  270g 450,000 kg
Lempea broilerkeitto, KK 1700 350g 505,000 kg Kurkku-tomaatti-jdavuorisalaatti, KK 1700 120g 204,000 kg
Rasvaton maito 1700 200g 340,000 kg Rasvaton maito 1700 200g 340,000 kg
Kaurasampyla, Laatuleipurit 1700 80g 136,000 kg Koulunakki ; 1700 10g 17,000 kg
keiju kasvirasvasekoite 1700 5g 8,500 kg keju kas\ 1700 5g 8,500 kg
i 102,000 kg yhteensa 605g
yhteensa 695g
Raaka-alnest Yhteensa
Ratastoeel Vilerra oot 151€ 000€ 151€
it 155€ o00€ 155€
TO Saantt
RAVINTOSISALTO Saant atertaa kohden Energia r \itaminit
Energia r Vitaminit Rasva 18,72q 38.15% 44567kcal || Natrum 216,01 mq|( A-vitamiini 105,85 ug|
Rasva 982q 17.90% 49824 xcal | | Natrium 711,69 mg| | A-vitamiini 43484ug Tyydysyneet 4129 BA40% 1"5"‘764: Kalum 1734,49 mq || D-vtamine 5070
Tyyaysyneet 1679 304% %‘z Kalum 1454,05 ma | D-vitamiine 02w Monoeentt 2419 491% Kaisum 360,90 mg || Tiamini (1) 0.33mg
Monoeent 033g D60% Kaisum 29323 mg | Tiamini (o1) 0.43mg Morityydytt. 080g 1.63% Magnesm 105,46 mg|| Riotavini (u2) 0.55mg
Monityydytt. 080g 146% 110,29 mg| ®2) 0.54mg Hulhyaraatt 45439 4142% Fosfort 469,56 mg (| Niasiniekv. 9,86 mg|
HEpaal - Mg Sm% Fosforl 494,79 mg | Nissliieky. 14,45 mg| Protefinl 21689 19.75% Rauta 247 mg || Pyridoksini (b6) 0,97 mg|
Rauta 3,74 mg (| Pyridoksant (b6) 0.84mg Laktoos! Sinkkl 243 ma|| B12:viaminl 391w
Sinkkl 2,69 mq || B12-viiamin 1,04 g Kchislerch Foolhappo 83,39 ug
Foothappo 76,91 uq C-vitamiint 2251 mg|
Cottamiint 1552 mg| Linalihappo ) 0539 | & amini 0.89mg
pe 2299 E-viamini 0.50mg Soker sisw waiw mew | Suda% 0.10%
mao% Soew  240sw | Suoia% 033% Vesi 208639
Vesl 500,709

Momstrpone piseochs Copyright © 1090-2000 Jarsx dcatetls 26102000 1526 ontpone prisakoAl Copyright © 1990-2000 Jarstx dcatotss: 27.10.2000 1100



wrkasrus
Broilerinuggetit-lounas KK 1700  VIIKKO 2, Tiistai
harteryhorie
Lounas
noarmdded wnrowkshs riserad
Broilerinuggetit 1700 1359 229,500 kg
Perunasose, KK 1700 200g 340,000 kg
Punakaali i KK 1700 120g 204,000 kg
Rasvaton maito 1700 200g 340,000 kg
Koulunakki 1700 10g 17.000 kg
keiju kasvi 1700 5g 8,500 kg
yhteensa 670g
KUSTANNUKSET _Raaka-aineet Yhteensa
wncatiets 243€ 000€ 243€
TO Saant ateriaa
r Energa r Vitaminit
Rasva 2929 39.93% 666.20kcal | | Natrium 1354,72 ma || A-vitamini 76,03 uq
Tyydytyneet 9379 1277% 27’177-‘9‘: Kalum 1557,27 ma || D-vtamint 058w
Monoeent 0%0q 123% Kaism 352,33 mg|| Tiaminl (p1) 026mg
Monityydytt 080g 1.09% Magnesum  93.02mg || Riosavini (o2) 0.59mg
Huihydraat 69519 4239% Fosfor 365,02 mg || Niasliniekv. 584mg|
Frctesst 3-:; % Rauta 218 ma || Pyridoksink (b5) 0,57 mq|
Kolesterol 1.76mq At ::
Ravintokustu 833g plypomas s
Lnolihappo 0289 038% Suoia 3359 ; mmg
Sokert 000g 000%| mssu cms was | Suoa% 0,50% || EViamin ™
Sokertt yht. 000q Vesl dar2g
Mmtapes privakoA Copyright © 1090-2000 Jarsx Rdoatetis 27.10.2000 1102

Jauheliha/lihakeittolounas, KK

ruckeljestind  tekasnus
1700 VIIKKO 2, Keskiviikk

whacheryhrit
Lounas
srnoumiied mnroukohs riserad
Jauhelihakeitto KK 1700 300g 510,000 kg
oltermanni juusto viipale 1700 20g 34,000 kg
maito 1700 200g 340,000 kg
Koulunakki 1700 10g 17.000 kg
keiju kasvi 1700 5g 8,500 kg
yhteensa 535g
Raaka-aineet  Muut Yhteensa
ncstiots 109€ 000€ 1.09€
RAVINTOSISALTO Saant atertaa kohden
r - \itaminit
Rasva 1465q 3545% 37530 k3l || Natrium 177,03 mq || A-vitamiini 22325ug
Tyyayzyneet 594g 1437% '57‘"?: Kalum 1023,05 ma || D-vtamiint 052w
Monoeent 007g 0.17% Kalsium 440,14 mg || Tiamini (o1) 0.16mg.
Monityydytt. 080g 194% Magnesium 64,11 mg || Ribosavini (u2) 0.49mg|
Hihyaraat 34329 37.16% Fosfort 277,53 mg || Niasiiniekv. 4,15mg
Protelinl ?»;-:; 2688% Rauta 153 mg || Pyridoksini (b6) 0.33mg
L akdonel ,_;:s o Sinkkl 1,66 mq ?1'.-4:'-1 z:::
'ﬂ"""'l ! 5 .
Lhoiappo 139-Nan% Sw 1369 & vtamini 'x pe
Sokert 000g D00%|ssasw sew sew | Suoa 025% ™
Sokertt yht. 000q b -2y
St prisakoA Copyright © 1990-2000 Jarsx Rdostetis 27.10.2000 1108



" ruokad jurddnd rkanrus.
Pinaattilettulounas, KK 1700 VIIKKO 2, Torstai
whacteryhrie
Lounas
p— wrnoamided nroukshn rivermad

Pinaattiohukkaat Saarioinen 1,8 kg 1700 200g 340,000 kg
Kinkki i 1700 300g 510,000 kg
Kurkku 1700 60g 102,000 kg
Rasvaton maito 1700 200g 340,000 kg
Koulunakki 1700 10g 17,000 kg

_keijju kasvirasvasekoite 1700 5g 8,500 kg

yhteensa 775g
KUSTANNUKSET Raaka-alneet  Muut
wnoatiets 190€ 000€ 190€
RAVINTOSISALTO Saantl aterlaa konden

= Energla r Kivennasaineet

Rasva 2742q 2671% 83221 %cal || Natrium 545,55 maq || A-vitamiinl 44205 ug

Tyydytyneet 509 4%6% 3’;’&‘: Kalum 1004,25 ma || D-witamant 052w

Monoeantt 2430 243% Kaisum 361,75 mg | Tiamini p1) 0.79mg

Monityydytt. 080g 078% 95,86 mg || Riotavini (u2) 0.57mg

Hullhydraatt| 135369 59.00% Fosfor 418,08 mg || Niasiiniekv. 6,63mg

Evcheb J0aVR0m% Rauta 9.70mq|| Pyridoksini (b§)  0,37mq

Latnodt 9809 Skl 2,85 ma | B12-viamini 0781

Koleclerol 22m Foolhappo 8523uq

Ravintokutu 9269 pypoms 38.37mg

LUinolihappo 1189 1.15% Suola 4869 i 060

Sokert 000g 000%| 271 % smoow ssesw | Suola% 0,63 % || EViamini mg

Sokertt yht. 000q Vesl 375789

Copyright © 1090-2000 Jarsx
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Ohrasuurimo/puolukkasoppalounas,KK

1700 VIIKKO 2, Perjantai

wharteryhrrit
Lounas
o fushuohjeeti Snoarmided wrowkohs hiserd
Ohrasuurimopuuro,KK 1700 300g 510,000 kg
Puolukkasoppa, KK 1700 150g 255,000 kg
Jauhelihapuikko Atria 2.6 kg 1700 Mg 51,000 kg
Rasvaton maito 1700 200g 340,000 kg
Ruisleipa, puikula, teollinen 1700 60g 102,000 kg
_keiju kasvirasvasekoite 1700 5g 8.500 kg
yhteensa 745g
KUSTANNUKSET Raaka-ainest  Muut
wncatints 101€ 0.00€ 101€
RAVINTOSISALTO Saantl ateriaa kohden
r Energ Energia r
Rasva 18,55Q 27.65% 609.32kcal || Natrium 1289,80 mq || A-vitaminl 111,34 ug
Tyyaysyneet 8830 13.24% 5‘,25‘5‘5 Kalum 972,02 mq|| D-witamiine 075w
Monoeenit 203q 3.03% Kaisium 574,96 mg || Tiaminl (b1) 0,36 mg
Monityydytt. 080g 1.19% Magnesum 106,18 mg || Ribofavini (u2) 1.00mg
HElhydraat 89,379 5959% Fosfort 573,00 mg || Niaslinieky. 6.16mg
Protelinl 27,10q 18,07 % Rauta 3,61 mq || Pyridoksini (b6) 0.26mq
o 2119 E 3.51ma|| B12-vitamini 1800
Kolesterol 28,75mq Foolhappo 41,19
Ravintokusy 4129 et
g C-vitamiiné 7.49mg
Linolihappo 0,17g 025% Suola 282g|| o 1.08
Soker 854Q 1.15%| mesw msew serw | Suoia% 0,38 % -
Sokertt ynt. 000q Vves S44099
Mt prsedoA Copyright © 1000-2000 Jarsx Rdostety 27.10.2000 1108



VERTAILU SUOSITUKSIIN

LIITE 3: Kuuden viikon kiertdvan ruokalistan ravintosisaltdjen keskiarvot

Yhteiskoulun keskuskeittio Lounas
Keskiarvo aterioista
RAVINTOSISALTO
r Energlaravintoaineet ——— 1 Khennaisainest - \Eamini
Rasva 19,559 3231 % S49.55 keal | | madnum 583,20 mg || A-vitamiini 343,61 ug
Tyyoytyneat 587Q SAT% m Kalum 1212,63 mg || D-vikamin 0,76 ug
Meraesnit 1580 2E1% K 362,28 mg || Tiamiinl o1} 0,37 mg
Monityydytt. 0ETg 1.44% Magnesum 91,60 mg || Ribofiaviinl (o2} 0,51 mg
Hilllhydraati E444g 4TE4% Fostor 39323 mg || raasmiexy 6.5Emg
T o : n4e Rauta 298 mq || Fyridoksini o5} 0.46mq
i 17620 Sinkkl 257 ma || B1z-vitamin 5\;:3 ﬁ
RaviniokLis 558 :
rsvgps oty ose e amglTmn Gam
Sokerl 1,519 1.53% | sz wrees 2040w | SUDE% 3T %
Sokertt yhi. 0,00g Wesl 41674 g
VERTAILU SUCSITUKSHN D17 Tyit 14 v 49,0 kg, arvot paivad koht
vertalltava ain gaant suosihs prosenttia 0% 100 % 0%
energla 4055 kel 2370,00 keal 2421 %
energla 2,30 M) 0,50 MJ 2421 %
rasva 323 30,00 % 107,70 % ]
tyyeytyneat 9,67 10,00 % 08,70 %
manceentt 261 % 15,00 % 17,40 %
manttyydyttymatomat 1,44 5,00 % 28,80 %
protaiin| 20,49 % 15,00 % 136,60 % ]
nilbrydrazth 47,54 % 55,00 % BE,62 %
suola 2,004 50049 40,00 %
ravintokuthu 5580 30,00 g 18,60 %
kalslum 362,35 mg ©00,00 mg 40,26 %
c-vitamilnd 2352 mg 75.00 mg ITE%
rauta 2,88 mg 15,00 ma 1987 %
soker 1,53 % 10,00 % 1530 %
a-vitamin| 343,61 ug 700,00 ug 48,08 %
d-vitamiin| 0,76 ug 7.50ug 10,13 %
tamuni 0,37 mg 1,20 mg 30,82 %
ribanavilng 061 mg 1,30 mg 46,92 %
nizsini 6,68 mg 15,00 mg 4453%
pyTHdRsiIn 0,46 mg 1,30 mg 3538 %
pi2-vitamiin| 1,15 uq 2,00 ug 57,50 %
foalnappo 50,10 ug 200,00 ug 23,06 %
e-itamiinl 0,86 ug 8,00 ug 10,75 %
natrium 583,30 mg 2000,00 mg 20,17 %
kallum 122,32 mg 3100,00 ma 30,12%
magnesium 01,60 mg 280,00 mg 3ITI%
fostorl 303,23 mg 700,00 mg SE,1E%
sinkkl 2,57 mg 2,00 mg 28,56 %

Copyright © 10852009 Javi

et 2T 003008 1325



LIITE 4. Ruokaohjeet

Hemekeitto, KK o4 1700 Kpl
1 Herne, 10 kg kotim. 73,000 kg 73,000 kg
nauta-sika jauhelina sv 15 % 2 kg 60,000 kg 0,000 kg
Sipuli kuutio 2,500 kg 2,500 kg
Simappi 10 kg 4,000 kg 4,000 kg
lihaliemi 25 kg maggi nestie 1,500 kg 1.500 kg
Kasvisliemi 25kg Maggi 0,500 kg 0,500 kg
Suola karkea 0,600 kg 0,600 kg
Valmistusohje
Hemeet edellisend paivana veteen likoon
Keitetddn noin 22.5 tuntia
PAINOT Faaia  Kyprpriahdinl Kypsd Lk il Lopullinen
mwemuspare 142 100 ko 0% 142,100 kg 0% 142,100 kg
asirnehn 8da Bdg ddg
KUSTANMUKSET Raaka-ainest Muut kusEnnukset ‘fhieensa
b s J2 01 € DomE 320 E
ol 275 E DOmE 276 €
sfncthisia 0,23 € 00D € 023 €

s e ysk Copyright @ 1880-2000 Jamie RN (13112000 1408



Lasagne, KK S=2 4700 kpl

1 Lasagne, t3ysjyvd, piccolo 10kg 62,000 kg 62,000 kg
nauta-sika jauheling sv 15 % 2 kg 72,000 kg 72,000 kg
Kasviraswasekoite 15 % Becel &0,000 kg &0,000 kg
Ketsuppi Meira Mova 15,000 kg 15,000 kg
Koskenlaskija 2.5 kg 12,500 kg 12,500 kg
Maissitarkkelys Maizena 10,000 kg 10,000 kg
wesi ruscanlaittoon 180,000 kg 180,000 kg
Sipuli kuutic 2,500 kg 2,500 kg
Oregano 1 ka
Pizzamauste 180 gr
lihaliemi 25 kg maggi nestie
Aromisuola Skg Maggi
Yleismauste
Suola karkea 0,200 kg 0,200 kg
Juustoraaste, Fontal 8,000 kg 6,000 kg

ralmi hi

Laita noan 2 | lasagnetieja wuokaan, 700 g jauhelihaa sekaan, sekoita hywin vuoassa
Hastiketta noin 5 I vucka

Paista 170 astetta 25 min.

Lopuksi anna tasaantua hetken uunissa

PAINCT Ragka  Kypsproshivil Kypsd E LT e ] Lopullinen

ksl AN AN kA 0% 430,300 kg 0% 430,200 &g
Sk 530 253 g 253 g
KUSTANMUKSET Raaka-ainest Muut kustannukeset Yhieensa
wzhzrakh b ool 11 € Doo & ap0,i11 €
T 2,00 € 0,00 £ FnaF
armeshich 053 € 0.00 € NEA&

s s sk Copyright € 10802000 e e (13912000 1188



Riisipuuro, KK 4= 1700 kpl

1  Puuroriisi 10 kg 40,000 kg 40,000 kg
Kevytmaito 101 nove ilman EU-ukea 320,000 kg 320,000 kg
Wai hyla 5 kg. 5,000 kg 5,000 kg
Suola karkea 1.200 kg 1.800 kg

PAINCT Raaha  HKypspnshinekkl Kypsd -mhaiiis i Lopullinen

kobermspane SRR ANk 0% 366,500 kg 0% 3E6,E0D kg
PR MR HEg 2169
KUSTANNUKSET Raaka-alneet Muut kusEnnukset ‘fhieensa
‘bz b 270,30 € D00 € 270,30 €
. 074€ 000 € nyd&
SRk 0,16 € 0,00 € n4r &

s s sk Copyright € 10802000 e e (13112000 14504



Ananas-possukastike, KK ~o - 1700 kpl

1 Porsaan pataswuikale, marinoitu, Aria 100,000 kg 100,000 kg
Ananaspala optimi 13,000 kg 13,000 kg
Ananasmehu Valio 6,000 kg 6,000 kg
Punasipulikastikeaines 12,000 kg 12,000 kg
Maissitarkkelys Maizena 3.400 kg 3,400 kg
Kasviraswasekoite 15 % Becel 17,000 kg 17,000 kg

BAINOT F3aid  Wpmmabeed  Kypsd  seisidis Lopullinen

ks 151 AN kA 0% 151,400 kg 0% 151,400 g
e~ ELT:] B9 g aog
KUSTAMMUKSET Raaka-alneet Muut kustannukeet Yhieansa
b srah TE221 € DoD & TEZI &
&t 517 € 0,00 € 547 F
R 0,45 € 0,00 € ndr &

s s sk Copyright € 10802000 e e (13112000 1183



