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Erityisasiakkaiden reseptiikan suunnittelu ja vakiointi -aiheen valinta tapahtui hel-
posti, koska toimeksiantajalla Hirvinummen palvelukodilla ei ollut kaytossa vakioitua
reseptiikkaa. Tydssa on suunniteltu reseptiikka myos jokaisesta tarvittavasta erityis-
ruokavaliosta, jolloin ty0 olisi hyva apu my6s uuden tyontekijan perehdyttdmisessa.
Tyon tarkoituksena on myds taata tarjottavan ruoan terveellisyys, turvallisuus ja ta-
salaatuisuus. Kehitin myds pohjan kolmen viikon kiertavalle ruokalistalle paaraaka-
aineittain, jonka avulla voidaan varmistaa ruokalistan monipuolisuus.

Suomessa on arviolta 40 000 henkil6&, jolla on jonkin asteen kehitysvamma. Hir-
vinummen palvelukoti on yksi KVPS Tukena Oy:n palveluyksikoistd, joka sijaitsee
Etela-Pohjanmaalla Kurikassa. Palvelukoti tarjoaa kodin 21 erityisasukkaalle, joiden
kehitysvamman asteet vaihtelevat suuresti. Liséksi palvelukoti jarjestaa tilapaisasu-
mista tarpeen mukaan, myds kehitysvammaisille lapsille.

Tyon tarkein tavoite on varmistaa ruokien terveellisyys ja turvallisuus. Ty myos
helpottaa keittiohenkilokunnan, seka sijaisten ja uusien tyontekijdiden tyota useiden
ruokavalioiden valmistuksessa ja varmistaa ruokien tasalaatuisuuden.

Reseptiikka luotiin niin, etta sitd on helppo kayttdd joko soveltuvasti yhdistettyna
nykyisiin ruokiin tai kokonaisena kokonaisuutena sellaisenaan. Reseptiikan suun-
nittelussa on huomioitu asukkaiden toiveet, jotka on selvitetty vapaamuotoisena
haastatteluna.

Opinnaytetyd on kokonaisuus, jota palvelukoti voi hyddyntaa sellaisenaan tai osa-
alueittain. Vakioitu reseptiikka on tyon suurin osa-alue, mutta sen liséksi pelkka kol-
men viikon ruokalista on kaytettavissa sellaisenaan. Lisdksi reseptiikasta kay ilmi
suurpiirteinen annosten hinta-arvio ja ruokien ravintoainesisalto.

Avainsanat: reseptiikka, ruokalista, ravitsemus, kehitysvammaisuus, erityisruoka-
valiot
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The topic of the thesis, recipe planning and standardizing for special customers was
chosen, because the client of the study, Hirvinummi service home did not have any
standardized recipes at their disposal . In the study the recipes were standardized
even for every special diet to help in the work orientation of the new employees. The
purpose of the thesis was to guarantee the healthfulness, safety and homogeneity
of the food. A three week rotating menu was also developed to ensure the versatility
of the ingredients used in the menu.

In Finland there are approximately 40 000 disabled people. The service home of
Hirvinummi is one of the KVPS Tukena Oy service units, located in Kurikka in South
Ostrobothnia. The service home offers home for 21 special customers, whose level
of disability varies considerably. Hirvinummi also offers temporary home services
for mentally disabled children.

The most important objective of the thesis is to ensure the healthfulness and safety
of the food. The study also facilitates the kitchen staff, substitutes and new employ-
ees in their work when making food and working with various special diets. It also
ensures the homogeneity of the food.

The recipes can be used as such or together with other recipes. The residents of
Hirvinummi have been able to involve in the recipe planning work through personal
interviews.

The thesis can be utilized as a whole or partially. The standardized recipes cover
the major part of the work, but also the menu can be used as such. The quotations
and nutritive contents are also shown in the recipes.

Keywords: recipe, menu, nutrition, disability, diets
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1. JOHDANTO

1.1 Kehitysvammaisuus ja ravitsemukselliset erityistarpeet

Laissa kehitysvammaisella henkilolla tarkoitetaan henkilod, jolla on sairauden tai
vamman vuoksi aiheutunut erityisid, pitkaaikaisia vaikeuksia suoriutua arkielaman
toiminnoista (L.3.4.1987/380). Kehitysvammaisuuden asteita on useita, ja oireet
seka arjesta suoriutuminen vaihtelevat niiden mukaisesti. Kehitysvammaisuudelle
on monia eri syita, toisilla se todetaan ennen syntymaa ja toisinaan se aiheutuu tai
todetaan vasta my6hemmassa elaman vaiheessa. (Kaski, Manninen & Pihko
2009,16-22.)

Ruoka on yksi isoimmista osa-alueista ihmisten hyvinvointia ajatellen, riittavan lii-
kunnan ja unen maaran liséaksi. Ravinnon oikeaa laatua ei voi korostaa lilkkaa eten-
kaan silloin, kun on sairaus tai vamma, joka rajoittaa tai lisaa liikunnan tai unen

maaraa. (Aaltonen, Nuutinen, Laulumaa & Turpeinen 2012.)

Paivittain tarjottavan ruoan tulee olla terveellistad ja maittavaa, mutta sen liséksi on
hyvin tarke&da opastaa oikeanlaiset annosmallit ja -koot, henkildkohtaisesti, henki-
I6ille jotka eivét itse osaisi saanndstella niitd jarkevasti. Nain saadaan energian
saanti ja kulutus pysymaan tasapainossa, jolloin ei paase syntymaan yli - tai alipai-

noa ja niista aiheutuvia lisdhaittoja tai sairauksia. (Aaltonen 2004.)

On huolehdittava, etta ruokailuun varataan riittavasti aikaa ja etta jokainen huomioi-
daan ajankin suhteen yksilond. Osa vammoista voi aiheuttaa esimerkiksi hidasliik-
keisyyttd, pakko-oireita, keskittymattoémyytta ja nielemis- tai pureskeluvaikeuksia,
jotka vaikuttavat myds sybmisnopeuteen. Tarvittaessa tulee tehda muutoksia ruoan
rakenteeseen. Ruokailutilanteen viihtyvyyteen ja laatuun tulee my6s panostaa, tun-
nelman tulee olla turvallinen ja viihtyisa, nain tilanne on kaikille helppo ja tuo ravit-
semuksellisten tarpeiden tyydyttdmisen liséksi myds sosiaalisen hyédyn. (Joukko-

ruokailun kehittaminen 2009.)



1.2 TyOn tavoitteet

TyOn ensisijaisena tavoitteena oli luoda Hirvinummen palvelukodin kaytt66n vakioi-
tua reseptiikkaa, jossa on huomioitu ruoan turvallisuus, terveellisyys ja ravitsemuk-
sellinen laatu. Vakioitua reseptiikkaa voi kayttaa sellaisenaan kiertdvana listana tai

yhdistaa sita nykyiseen toimintaan.

Hirvinummen palvelukoti panostaa asukkaiden hyvinvointiin ja myo6s keittion toi-
minta on hyvalla tasolla. Keittion henkilokunta on ammattitaitoista ja on osannut jo
vuosien ajan valmistaa palvelukodin asukkaille maittavaa, terveellista ja turvallista
kotiruokaa. Vakioitu reseptiikka kuitenkin helpottaa keittiohenkilokunnan, uusien
tyontekijoiden ja sijaisten tydskentelyd. Vakioitu reseptiikka varmistaa ruoan tasa-
laatuisuuden ja turvallisuuden, myds erityistilanteissa, silla reseptiikassa on huomi-
oitu tarvittavat erityisruokavaliot, kunkin reseptin kohdalta erikseen. Reseptiikkaa

suunniteltaessa huomioitiin myos asukkaiden toiveet.

Reseptiikan pohjalta loin esimerkkiviikon ateriatasolla (Liite 1, esimerkki viikko),
seka kolmen viikon kiertavan ruokalistan, paaraaka-aine tasolla (lite 2, kolmenvii-
kon kiertava lista). Paaraaka-aine listaan on helppoa yhdistaa myds muuta resep-
tiikkaa, silla lista varmistaa riittdvan vaihtelevuuden. Suunnittelin myos ohjeistuksen
reseptiikan kayttoon ja sen yhdistamiseen muiden ohjeiden kanssa (Liite 3, ohjeis-

tus reseptiikan yhdistamiseen).

Tyo6 rajautui kahteen suurempaan osa-alueeseen, reseptiikan suunnitteluun ja vaki-
ointiin seka ruokalistan suunnitteluun. Ruoan ravitsemuksellisuus ja erityisasukkai-

den hyvinvointi kulkivat myds mukana tyon jokaisessa vaiheessa ja osa-alueessa.



2. HIRVINUMMEN PALVELUKOTI

2.1 Palvelut ja asukkaat

Hirvinummen palvelukodin asukkaat ovat erityistukea tarvitsevia kehitysvammaisia
henkiloita, joille palvelukoti tarjoaa oman asunnon lisaksi myds apua, ohjausta ja
tukea jokapaivaiseen elamaan. Jokaisen asukkaan tarpeet huomioidaan henkil6-
kohtaisesti, kunnioittaen heidan yksil6llisyyttaan, omatoimisuuteen kannustaen.

(Kurikan Hirvinummen palvelukoti 23.11.2013).

Hirvinummen palvelukoti on asukkaille kodinomainen ymparisto, joka tarjoaa myds
erilaisia virikkeitd, paivatoiminnan, retkien ja erilaisten tapahtumien merkeissa. Pai-
vatoiminnassa korostetaan niin yksil6llisyyttd, kuin ryhmatoimintojakin. Asukkaat
paasevat osallistumaan myos keittiotoimintoihin omien kykyjensé mukaisesti. (Kuri-
kan Hirvinummen palvelukoti 23.11.2013).

Palvelukoti tarjoaa my0s tilapaisasumista, joka on tarkoitettu erityista tukea tarvitse-
ville, omaistensa luona asuville aikuisille. Tilapaisasukasta koskee tilapaisjaksonsa
aikana kaikki samat palvelut kuin vakituisiakin asukkaita. Tilapaisasuminen tukee
asiakkaan itsenaistymista, mutta sen tarkoituksena on myds tukea perheen jaksa-
mista, antamalla mahdollisuuden omaishoitajien lomaan.(Kurikan Hirvinummen pal-
velukoti 23.11.2013).

Liséksi palvelukoti ryhmatilapaishoitopalveluita, jotka on tarkoitettu kehityksessa vii-
vastyneiden- ja kehitysvammaistenlasten sekéa heidan omaistensa tukemiseen.(Ku-

rikan Hirvinummen palvelukoti 23.11.2013).



2.2 Henkilokunta

Hirvinummen palvelukoti on yksi KVPS Tukena Oy:n palveluyksikdista. Yksikon joh-
tajana toimii Tanja Huhtanen. Palvelukodissa tydskentelee alalle koulutettuja am-
mattitaitoisia henkil6itad, jotka varmistavat vuorokausien turvallisen kulun ja asukkai-
den hyvinvoinnin vuorojensa aikana. Keittidtoiminnoista vastaa vastaava ruokahuol-
lonohjaaja Seija Lahdesmé&ki sek& h&nen vapaapéaivina tydskenteleva osa-aikainen

ruokahuollonohjaaja.

Henkildkunta on alaa soveltavan koulutuksensa lisaksi suorittanut turvallisuus-, hy-
gienia- ja ensiapukoulutuksen. Koulutukset osaltaan paivittavat osaamista ja tuovat
lisdarvoa ja varmuutta henkilokunnan paivittdiseen osaamiseen, erikoistilanteiden

varalta.

2.3 Ruokahuolto Hirvinummen palvelukodissa

Ruokahuollosta vastaa paasaantoisesti kaksi keittiotyontekijad, vastaava ruoka-
huollonohjaaja seka osa-aikainen ruokahuollonohjaaja. Keittibhenkilokunta valmis-
taa asukkaille ja henkilokunnalle lounaan ja paivallisen, seka tarvittaessa kahvituk-

sia erilaisiin talon sisalla oleviin tapahtumiin.

Lounas ja paivallinen sisaltavat paaruoan, salaatin, leivat ja juomat. Lounaalla tar-
jotaan myos jalkiruoka. Paasaantoisesti kaikki ruoat valmistetaan alusta saakka

itse, joka lisda palvelukodin kodinomaista tunnelmaa.

Keittibhenkilokunta my6s suunnittelee ruokalistat ja etsii mahdollisesti kaytettavan
reseptiikan. He myds vastaavat kaikista palvelukodin elintarviketilauksista ja han-

kinnoista.

Arkipaivisin lounasruokailu tapahtuu yhteisessa ruokalassa paarakennuksessa,
jossa on keittion lisaksi toimistotilat, seka tilat asukkaiden yhdessé oloon ja paiva-
toimintaan. Paivan muut ateriat nautitaan kahdessa asuinrakennuksessa, jossa ruo-
kailu tapahtuu pienemmissa viiden hengen yhteiskeittidissa. Asuinrakennuksissa

ruokaillaan myds viikonloppuisin.
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3. KEHITYSVAMMAISUUS

3.1 Kehitysvammaisuuden maaritelma

Laissa on olemassa maaritelma kehitysvammaisuudesta. Kehitysvammaisuudella
viitataan henkil6ihin, joilla on pitkaaikaisesti vaikeuksia tavanomaisen elamén suo-
rittamisessa. Kehitysvammaisuutta on eriasteista, taman vuoksi yhta, selkedd maa-

ritelmaa kehitysvammaisuudelle ei ole. (L.3.4.1987/380).

Kehitysvammaisuus ei ole sairaus, vaan vamma tai vaurio, joka haittaa selviytymista
jokapdivaisesta elamastd. Suomessa on arviolta 40 000 henkil6&, jolla on kehitys-
vamma. (Mité kehitysvammaisuus on? 2014). Lapsuusajan sairaudet voivat aiheut-
taa kehitysvamman, mutta se voi olla ihmisella jo syntyessaan. Jotkut vammaisuu-

den syyt jaavat epaselviksi.(Tietoa kehitysvammasta 07.09.2013).

3.2 Kehitysvammaisuuden eriasteet

Kehitysvammaisuutta esiintyy eriasteisina, se vaihtelee lievasta oppimisvaikeu-
desta vaikeaan vammaisuuteen. Kehitysvamma havaitaan yleensa ennen, kuin
henkil6 on tayttanyt 18- vuotta. (Tietoa kehitysvammasta 07.09.2013).

Jokaisella kehitysvammaisella henkil6lla on jokin toimintakyvyn osa-alueista heikko.
Jokainen on erilainen yksilon&, niin my6s vammojen ja vaurioiden osalta. Omien
tarpeiden toteuttamisen mahdollisuus toteutuu eri tavalla jokaisen henkilon ela-

massa. (Vammaispolitiikkka, 2012).

Niin likuntakyvyn kuin alykkyydenkin heikkoudet voivat olla hyvin eriasteiset. N&-
makin vaikuttavat useisiin arkisiin toimintoihin, kuten syémiseen, juomiseen, nukku-
miseen, reakointikykyyn ja omasta turvallisuudestaan huolehtimiseen (Kehitysvam-
maisten tukiliitto Ry, Tietoa kehitysvammasta). Kehitysvammaisen aistituntemus voi
olla myds tavallista heikompi, tdméa tulee huomioida my6s ruoassa ja sen tekstuu-

reissa.(Minun elamaéni, 2012).
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3.3 Itsemaaraamisoikeus

Perustuslaki maaraa, ettd itsemaaraadmisoikeus kuuluu jokaisen Suomessa asuvan
perusoikeuksiin. Kehitysvammalaissa, kohdan 42 §:n mukaan pakkoa saadaan so-
veltaa erityishuollossa olevaan henkil66n vain siinda maarin, kun toisen ihmisen tur-
vallisuus tai huollon jarjestaminen vaatii.(Koskentausta, Nevalainen & Sauna-Aho,
2013).

Tyontekijoilla on velvollisuus opastaa ja neuvoa kehitysvammaisia henkiloita oikei-
siin valintoihin ja toimia esimerkillisesti erilaisissa tilanteissa. Kehitysvammainen
henkilo saa kuitenkin tehda itse lopullisen paatdksen, mikéli on siihen kykenevainen.
Toiminta tulee kuitenkin pitéaa turvallisena ja terveellisena kaikkien osapuolten kan-

nalta. (Koskentausta, Nevalainen & Sauna-Aho, 2013).

Jokainen kehitysvammainen taytyy ottaa huomioon yksilona, myos terveellisia ruo-
kavalintoja tehdessa. Erityisen tarkeaa asiakkaan ohjaamisessa oikeisiin valintoihin,
on ottaa huomioon juuri itsemaaraamisoikeus, joka tuo ohjaamiseen myds haas-
tetta. Ohjaajien tulee osata maarittaa kehitysvammaiselle henkildlle annettava vas-
tuu ja paatantavalta sen mukaan, miten paljon henkilé6 on kykeneva ottamaan vas-
tuuta omasta arkipaivaisesta elamastaan. (Kehitysvammaisen henkilén paamies-

asema palveluohjauksen nédkdkulmasta, 2010).
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4. HYVA RAVITSEMUS

4.1 Hyvan ravitsemuksen periaatteet

Hyva ravitsemus koostuu kokonaisuudesta, jossa on paasty tasapainoon energian
saannin ja kulutuksen kanssa ja ravintoaineiden saanti on riittdvaa. Energian tarve
maaraytyy sen mukaan, miten paljon keho tarvitsee pitdékseen painon, kehon koos-
tumuksen ja fyysisen aktiivisuuden terveytta yllapitavalla tasolla. Taman vuoksi on
tarkeaa huomata, etta pelkastaan tarjpamalla samanlaista terveellistéa ruokaa kai-
kille saman verran, ei tarkoita sité, etta kaikkien ravitsemustaso olisi samanlainen.
Oleellisen tarkeaa onkin tehda saanndllisesti henkilokohtaisia oikeita valintoja, pit-

kalla aikavalilla. (Terveellinen ruokavalio, 2012.).

Kun energian saanti ja kulutus ovat tasapainossa, se estaa yli- tai alipainoa ja niista
johtuvia muita sairauksia. On myds hyvin téarkeaa saada riittavasti suoja- ja energia-
ravintoaineita, joiden avulla paastdan hyvaan ravitsemustilaan. Sen ansiosta eli-
mistd pystyy suojautumaan paremmin erilaisilta sairauksilta, seka toipumaan niista
paremmin. (Ravitsemushoito 2010, 180-183).

Ruoasta saadaan energiaa, mutta sen lisaksi taytyy nukkua riittavasti. On selvaa,
ettd hyvin nukutun yon jalkeen mieli on virked, mutta riittavalla unella on myés muita
terveydellisia vaikutuksia. Aivot tarvitsevat unta, ettd ne pystyvat lataamaan her-
moyhteyksidén ja energiavarastojaan. Kun saa unta riittavasti, silloin on helpompi
pitda kiinni myos terveellisista elaméantavoista ruoan suhteen. Energian puutteessa
aivot “huijaavat” elimistda hankkimaan ylimaaraista energiaa ravinnosta, jolloin ate-
riakoot suurenevat ja ylimaarainen napostelu lisdantyy. Tallainen taas johtaa ener-

gian saannin ja kulutuksen epatasapainoon. (Terveelliset elamantavat 26.11.2013).

4.2 Ravitsemussuositukset

Suomalaisten ravitsemussuositusten tarkoituksena on edistda hyvaa terveytta ja

parantaa Suomalaisten ruokatottumuksia.
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Monipuolinen ruokavalio yhdistettyn& muihin terveellisiin elamé&ntapoihin tuo tervey-
den lisdksi my6s parempaa elamanlaatua, seka toimintakykya jokapaivaiseen ela-
maan. Monipuolisella ruokavaliolla voidaan varmistaa riittdva valttamattémien ravin-
toaineiden saanti, joita ihminen tarvitsee toimintakyvyn seka terveyden yllapita-
miseksi. Kun kaikki elaman osa-alueet ovat tasapainossa, se edistaa fyysisen hy-
vinvoinnin lisdksi myds henkista hyvinvointia. (Aro, Mutanen & Uusitupa, 2010.)

Hyvalla, monipuolisella ruokavaliolla tarkoitetaan sita, ettd ravinnossa on riittavasti
eri ravintoaineiden, kuten hiilihydraattien, rasvojen, valkuaisaineiden, kivennaisai-
neiden ja vitamiinien l&hteita paivittain. Myos riittavaan veden juontiin tulee kiinnittaa

huomiota. (Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014).

Ravintoaineiden laatuun tulee kiinnittd& huomiota siin& missa niiden maaraankin.
Uusissa ravitsemussuosituksissa (2014) kehotetaan vahentdmé&an ruoan energiati-
heyttéd ja lisddmaan ravintoainetiheyttd seka kiinnittdméaan huomiota hiilihydraattien
laatuun. Ruoan rasvan laatua kehotetaan parantamaan lisdamalla tyydyttymatto-
man rasvan saantia ja vastaavasti vahentamalla tyydyttyneen rasvan maaraa. Liha-
valmisteiden ja suolan maaraa kehotetaan vahentamaan.(Suomalaiset ravitsemus-
suositukset 2014, 10-18).

Koska palvelukoti valmistaa asiakkaidensa paivittaiset ruoat, tulee huomioida etta
tarjolla on riittavan vaihtelevasti erilaisia ruokia, kuten kalaa, lihaa, kasviksia, maito-

ja viljatuotteita. (Impacts of nutrition and human services interventions 2009).

Hyvan ravitsemustason saavuttamista pidetddn usein todella vaikeana ja lahes
mahdottomana. Todellisuudessa se on kuitenkin varsin helppoa ja yksinkertaista.
Etenkin palvelukotiymparistdssa, jossa paivittain valmistettava ruoka on terveellista
ja maittavaa kotiruokaa, hyvan ravitsemustason saavuttaminen on lahes itsestaan
selvyys, kun siihen yhdistetddn kannustava ohjaus oikeisiin valintoihin. Vaikka sa-
tunnainen herkuttelu onkin sallittua ja suotavaa, hyvan ravitsemustason kannalta on
kuitenkin tarke&a, ettd muut paivan aikana tehdyt valinnat eivat kumoa hyvan ravin-

non vaikutuksia, etenkaan pitkalla aikavalilla.

Esimerkiksi uusien ravitsemussuositusten (2014) mukaan paivittain tulisi saada n.
800mg kalsiumia, joka saadaan jo esimerkiksi kahdesta maitolasillisesta ja kah-

desta viiva kolmesta juustoviipaleesta. (Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014,
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22 ja 50). Kannattaa kuitenkin kiinnittdd huomiota kalsiumin l&hteiden rasvan- ja
hiilihydraattien maaraan ja laatuun. Tama osoittaa kuitenkin sen, etta tarkemmin
tarkasteltuna, saantisuosituksiin on varsin helppo paasta, etenkin pitkalla aikavalilla.

(Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, 10-18).

Ateriarytmin noudattaminen on erittain tarkeda kun tavoitellaan hyvaa ravitsemusti-
laa, jossa ravintoaineiden ja energian saanti pysyy tasaisena ja hyvalla tasolla, pit-
kalla aikavalilla. Kun ateria vali on tasainen, myos olo ja mielentila pysyvat hyvina

koko paivan ajan. (Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014).

4.3 Aterian kokoaminen

Hirvinummen palvelukodissa asuu 21 vakituista asiakasta, joiden ruoka- ja liikunta-
tottumukset poikkeavat toisistaan osittain paljonkin. Erot johtuvat joko elamanta-
voista tai rajoitteista ruoan tai liikunnan suhteen, myds ialla ja sukupuolella saattaa
olla merkitysta. Yleiset ravitsemussuositukset (2014) ovat hyva pohja terveellisen ja
turvallisen ruoan suunnittelulle ja valmistamiselle, mutta etenkin erilaiset liikuntara-
joitteet tulee huomioida ateriakoossa ja -mallissa. (Suomalaiset ravitsemussuosituk-
set 2014).

Hyva perusmalli annoksen kokoamiseen on ravitsemussuosituksissakin kaytettava
lautasmalli (Liite 4, lautasmalli), joka havainnollistaa hyvin eri ruokalajien suhteet
annoksessa (Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014). Palvelukodilla my6s koo-
taan satunnaisesti malliannos, josta asiakkaat voivat ottaa mallia omien annok-

siensa kokoamiseen.

Panostamalla tarjottavien ruokien oikeanlaiseen laatuun, on aterian kokoaminen
huomattavasti helpompaa, eika silloin padse syntymaan houkutuksia. Terveellisten
vaihtoehtojen makuun ja ulkon&kdon tulee ehdottomasti kiinnittaa huomiota, jolloin
ne vetavat jo itsestadn puoleensa ja herattavat ruokahalun. Henkilékunnan on kui-
tenkin hyva olla neuvomassa, silla sama ateriakoko ei aina tarkoita samaa ravitse-
mustilaa. Ohjeistusta kannattaa siis soveltaa sen mukaan, miten paljon henkild liik-
kuu, minkalainen laakitys on tai onko muita energian kulutukseen tai saantiin vai-

kuttavia tekijoita. (Terveellinen ruokavalio, 2012).
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5. ERITYISASIAKKAIDEN RAVITSEMUKSELLISET TARPEET

5.1 Kehitysvamman aiheuttamat erityistarpeet

Sen lisaksi, etté ihmisen ravitsemukselliseen tasoon vaikuttavat elamantavat, kuten
likunnan- ja unenméaaéra, ik&, sukupuoli ja ruokailutottumukset, on erityisryhmilla ta-

man liséksi muitakin huomioitavia seikkoja. (Terveelliset elaméantavat 26.11.2013).

Koska kehitysvamman asteita on olemassa niin laaja skaala, on selvaa, ettd osa
henkiloista selviytyvat ruokailutilanteesta taysin itsendisesti, kun taas osa henki-
I6ista on taysin avustettavia. (Ravitsemushoito 2010). Tamé& péatee myo6s Hirvinum-
men palvelukodilla, jossa osa asukkaista syotetdan ja palvellaan koko ruokailutilan-

teen ajan ja toiset toimivat itsenaisesti.

Aikaa tulee varata sydmiseen riittavasti, silla osa vammoista voi hidastaa toimintaa
myds syomiseen liittyen ja vaikeuttaa esimerkiksi nielemista, jolloin kiinnitetd&n huo-
miota myos ruoan rakenteeseen. Erilaiset pakko-oireet, vasyneisyys tai aistitunte-
musten heikkous ovat myds sellaisia asioita, jotka huomioidaan ruokailutilanteen
yhteydessa. Ruoan ravitsemuksellisiin ominaisuuksiin tulee myds panostaa silloin,

jos henkil6 on liikuntakyvyton tai -rajoitteinen. (Ravitsemushoito 2010, 182).

Koska kehitysvamman aiheuttamat oireet vaihtelevat, niin sen mukaan vaihtelee
myoOs ravinnontarve. Esimerkiksi henkil6lla, jolla CP-vamma ja pakko-oireita on
usein myo6s suurentunut energiantarve, kun taas esimerkiksi Prader-Willin tai Dow-
nin oireyhtymissa energiantarve on pienentynyt. Myos pitkaaikaisilla l1aakityksilla voi
olla vaikutusta energian tarpeen muuttumiseen. Silld ne voivat vaikuttaa ruokaha-

luun sek& aineenvaihdunnan tasoon. (Ravitsemushoito 2010, 181-183.)

5.2 Ruokailutilanne

Sen lisdksi, ettd ihmisella on fysiologisia tarpeita sydda, ruoka ja ruokailutilanne vas-
taavat myos sosiaalisiin, psyykkisiin ja emotionaalisiin tarpeisiin. Ruokailutilanteella
on suuri vaikutus ihmisen mielentilaan ja sitd kautta myds mielen hyvinvointiin.

Tama korostuu etenkin silloin kun ollaan palvelukotiymparistdossa, jossa ruokailu
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toistuu usein samalla kaavalla. Silla on merkitysta, miten ruokailutilanne koetaan,
silla mielentilat vaikuttavat alitajunnan kautta ihmisen tekemiin valintoihin ja syémis-
kayttaytymiseen. Vaikka vaikutus ei nakyisi heti ruokailutilanteessa, se voi vaikuttaa
muihin paivan aikana tehtaviin valintoihin. Pitkalla aikavalilla ne vaikuttavat myos
ruokailutilanteeseen. Esteettisyyteen ja viihtyvyyteen kannattaa myds panostaa,
silla ymparistolla voidaan lisata viihtyvyytta ja ruokailunautintoa. (Ravitsemushoito
2010, 181-183).

Ruokailutilanteen viihtyvyyteen ja turvallisuuteen tulee kiinnittdd huomiota yhté pal-
jon kun terveelliseen ruokaankin. Tama siksi, ettéa negatiivisten kokemusten aiheut-
tamat haitat eivat kumoaisi ruoan hyotyja esimerkiksi silla, etta ruoka jatetaan syo-
matta tai sitd syodaan liikaa. Jos ruokailutilannetta ei koeta turvalliseksi ja rauhal-
liseksi tai siihen liittyy jokin muu negatiivinen kokemus, se voi johtaa siihen, etta
ruokailutilanne ja ruoka aletaan kokea vastenmielisena. Sen liséksi, ettd energian
saanti ei saa olla liian suuri, ylipainon ja sen aiheuttamien haittojen vuoksi, ei sen
saa olla myodskaan liian vahainen. Aikuisella lilan vahainen energian saanti johtaa
laihtumisen ja alipainon liséksi tilaan, jossa elimisto alkaa kayttaad kudosproteiineja
energianldhteena, eli kataboliaan. Lapsilla lian vah&inen energiansaanti johtaa ke-
hityksen seka kasvun hairidihin. (Joukkoruokailun kehittdminen Suomessa 2010).

Hirvinummen palvelukodissa lounasruokailu tapahtuu arkisin yhteisessa ruoka-
lassa, jonne kaikki paikalla olevat asukkaat tulevat ruokailemaan yhdessa. Muut
ruokailut tapahtuvat asuinrakennuksissa yhteisissa keittiossa, pienemmissa ryh-
missad. Henkilokunta on aina mukana ruokailutilanteessa avustamassa ja varmista-
massa ruokailun sujuvuutta. Yhteisruokailut tutussa ymparistdéssa ja seurassa luo-
vat turvallisuudentunnetta ja samalla korostavat asukkaiden minadkuvaa ryhman-
jasenend. Yhteiset hetket myds luovat yhteenkuuluvuuden tunnetta. Ruokailutilan-
teen yhteydessa henkilékunta voi ohjata asukkaita terveellisissa valinnoissa.(Jouk-
koruokailun kehittdminen Suomessa 2010).
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5.3 FErityisruokavaliot

Erityisruokavalion tarpeen aiheuttavat usein erilaiset allergiat ja yliherkkyydet. Esi-
merkiksi laktoositonta ruokavaliota noudattavalla henkil6lla ei ole allergiaa, vaan yli-
herkkyys maidon siséltamalle laktoosille. Maitoallergiasta karsiva henkilé on allergi-
nen maidon proteiinille. (Ravitsemushoito 2010, 210). Lisaksi erilaisia rakenteita,
ravintoaineidenlisayksia tai -poistamisia vaativia ruokavalioita voidaan kutsua eri-

tyisruokavalioiksi. (Erityisruokavaliot 2014).

Nykypaivana on kuitenkin varsin helppo valmistaa terveellinen ja turvallinen ateria
yliherkkyyksista ja allergioistakin kérsiville henkilGille, silla erikoistuotteiden skaala
on nykydan varsin kattava. Satunnaisina poikkeuksina kuitenkin ne tapaukset, jol-
loin allergiat pois sulkevat lahes kaikenlaiset elintarvikkeet. Tallaisissa tapauksissa
on syyta kayttaa lisaravinteita mahdollisuuksien mukaan. (Ravitsemushoito 2010,
181).

Hyva ravitsemustaso tulee sailyttaa myos erityisruokavalioita valmistettaessa, siksi
on tarkead, ettd myos erityisruokavalioista on olemassa vakioidut reseptiikat, eika
niita vain mukailla paareseptiikan mukaisesti. On siis huomioitava, etta ravitsemus-
suositukset koskevat myds niita henkilgit, joilla on jokin erityisruokavalio. Tietyt ai-
nekset jatetaan pois, mutta ne pyritddn korvaamaan tuotteilla, joilla pyritdan pita-
maan ravintoaineiden saanti riittdvana ja ravitsemustaso hyvana. (Suomalaiset ra-

vitsemussuositukset 2014).

Palvelukodin asukkaille valmistetaan useita erilaisia ruokavalioita tarpeen mukaan,
yleisimpid ovat gluteeniton ja laktoositon ruokavalio. Lisaksi asukkailla on useita eri-

laisia allergioita ja yliherkkyyksia.

Erityisruokavaliot valmistetaan vain niille henkil6ille joita se koskee. Muiden ei pida
joutua noudattamaan erityisruokavaliota sen vuoksi, etta osalla on sellainen todettu.
Esimerkiksi henkilon joka noudattaa gluteenitonta ruokavaliota, ei pida joutua naut-
timaan vilja-allergiasta karsivan henkilon aterioita, mikali han jaisi joistain ruoka-ai-
neista paitsi sen vuoksi. (Kaukinen & Collin 2014, 531-532.)
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5.4 Kehitysvammaisen henkildn ohjaaminen oikeisiin valintoihin

Jokainen kehitysvammainen taytyy ottaa huomioon yksilona, myos terveellisia ruo-
kavalintoja tehdessa. Ruokavalintoja tehdessa tulee kuitenkin ottaa huomioon myds
henkilon itsemaaraamisoikeus, joka saattaa osaltaan luoda ohjaamiseen lisahaas-
tetta. (Kehitysvammaisen henkilon paamiesasema 2010). Ohjaajien tulee osata
maarittdd kehitysvammaiselle henkil6lle annettava vastuu ja paatantavalta. Paatan-
tavalta maaraytyy sen mukaan, miten paljon henkild on kykeneva ottamaan vas-

tuuta omasta arkipaivaisesta elamastaan. (Ravitsemushoito 2010, 181-183).

Ohjaamista voi helpottaa my6s juuri esimerkiksi malliannoksella, jonka mukaan
henkilo yrittda koota oman annoksensa, kehujen saattelemana. Tall6in henkild saa
oikean ruoan valitsemisesta onnistumisen tunteita ja se motivoi jatkossakin. Ruoan
ulkonak6on tulee kiinnittda myds huomiota, niiltd osin kuin mahdollista ja pyrkia luo-
maan terveellisimmista vaihtoehdoista houkuttelevan nakdisia. (Suomalaiset ravit-

semussuositukset 2014).

Esimerkiksi kasviksista on mahdollista luoda varikkaité terveellisia kokonaisuuksia,
jotka voisivat osaltaan ohjata valinnan tekoa oikeaan suuntaan ja helpottaa myos
ohjausty6ta. Kasvikset ovat usein kuitenkin juuri niitd raaka-aineita jota useat valt-
tavat, huolimatta siitd, etta juuri niiden ravintosisaltd on erittéain suotuisa ihmiselle.
(Kasvisten vaikutus terveyteen). Juuri tallaiset seikat vahvistavat ohjauksen tarpeen
kehitysvammaisten henkildiden kanssa, ettd saadaan heidat ymmartamaan ravitse-

muksen merkitys ja oikeat valinnat osana sitd. (Minun elaméni 2012).
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6. RESEPTIIKAN SUUNNITTELU JA VAKIOINTI

6.1 Ruoan terveellisyys ja turvallisuus

Terveydesta huolehtiminen on erittain tarkeaa yleisen hyvinvoinnin kannalta. Hyvaa
terveyttd voidaan kutsua voimavaraksi, jota ihminen tarvitsee elaman useissa osa-
alueissa. Ruoka ja sydminen ovat niin isossa osassa ihmisten jokapaivaista elamaa,
ettd sen terveellisyyteen ja turvallisuuteen tulee ehdottomasti kiinnittdd huomiota.
Taman vuoksi on hyva kuitenkin huomata se, ettd moni asia on kiinni omista, oi-
keista valinnoista. Pelkastaan se, etta tarjolla on terveellisté ja turvallista ruokaa, ei
takaa sitd, ettd ruokailun jalkeen saavutetaan oikearavitsemustila, mikali valinnat
ovat olleet vaaranlaisia. Taman vuoksi kehitysvammaisten toistuvaan ohjaukseen

kannattaa panostaa. (Terveys ja turvallisuus 2012.)

Ruoan terveellisyydella tarkoitetaan sita, etta se valmistetaan uusiin ravitsemussuo-
situksiin (2014) verraten. Taman vuoksi on hyvé olla olemassa vakioitu reseptiikka,
jota seuraamalla paastaan haluttuun lopputulokseen. Paivittaisten aterioiden tulee
sisaltaa riittavasti valttamattomia ravintoaineita ja energiaa. Tavallinen, tavallisista
elintarvikkeista koostuva tasapainoinen ruokavalio takaa niiden saannin riittavyy-
den. (Nestle nutrition institute). Hyva, terveellinen ruoka ja ruokavalio taas yllapita-

vat ihmisen hyvaa terveydentilaa. (Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014).

Ruoan turvallisuuden osa-alueita ovat muun muassa ne, etté siitd ei aiheudu ter-
veydelle haittaa, se on valmistettu ruokailijan tarpeet huomioiden ja ruoan raaka-
aineet ja alkuperat ovat selvitettavissa. Vakioitu reseptiikka auttaa myds néissa sei-
koissa, kun esimerkiksi erityisruokavalioiden valmistukset on suunniteltu etukateen,

niin ei paase syntyméaan virheita. (Recipe standardization process 03.03.2014).

Reseptiikan vakioinnissa kiinnitin huomiota juuri siihen, etta listasta saadaan ai-
kaiseksi riittavan monipuolinen. Ruoan myos tulee olla maittavaa ja hyvan nékaista,
ettd se houkuttelee oikeisiin valintoihin. Terveellisyyden huomioin erityisesti valites-

sani reseptiikkaan raaka-aineita.
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6.2 Joukkoruokailun ravitsemussuositukset

Joukkoruokailun kehittamiseen on nykyaan kiinnitetty kokoajan enemman huomiota
ja se onkin ollut ravitsemuspolitiikan suurimpia osa-alueita jo useiden vuosien ajan.
Joukkoruokailu on luonnollisesti suuri osa Suomalaista ruokakulttuuria, silla sen pii-
riin kuuluvat niin tyopaikat, koulut, paivakodit, sairaalat kuin kaikki muutkin ruokaa
tarjoavat laitokset. Tama tarkoittaa sitd, ettd lahes jokainen Suomessa asuva hen-
kilo nauttii elamansé aikana useita aterioita joukkoruokailu pisteissa. Taman vuoksi
on tarkead, ettd Suomeen on syntynyt hyvin ohjattu ruokapalvelujarjestelma. (Jouk-

koruokailun kehittdminen suomessa 2010, 18-19).

Suomalaisissa joukkoruokailusuosituksissa (2010), viitataan 2005 vuoden ravitse-
mussuosituksiin, jossa kehotetaan kiinnittdmaan huomiota energian saannin ja ku-
lutuksen tasapainottamiseen. (Joukkoruokailun kehittaminen suomessa 2010, 36-
37). Juuri sen vuoksi, energian saanti tarve on hyvin henkilokohtaista, myos palve-
lukodin asukkailla, joiden liikunnan mé&éra vaihtelee paljonkin toisistaan. Suosituk-
sissa myoOs suositeltiin hedelmien, marjojen, kasvisten seké kuitupitoisten hiilihyd-
raattien saannin lisdamista. Vastaavasti suolan maaraa kehotetaan vahentamaan.
Rasvojen laatuun neuvottiin kiinnitettavan enemman huomiota. (Joukkoruokailun

kehittdminen suomessa 2010, 36-37).

Uudet ravitsemussuositukset (2014) kiinnittavat myos huomiota kyseisiin seikkoihin.
Uusissa suosituksissa paapaino onkin juuri terveytta edistavan ruokavalion koko-

naisuudessa.(Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, 10-18).

Suositusten mukaan suomalaisten kasvisten kulutus on noussut, mutta edelleen
monen ruokavaliossa niita on liian vahan. (Suomalaiset ravitsemussuositukset
2014, 10-18). Taman vuoksi myos Hirvinummen palvelukodille vakioidussa resep-

tiilkassa olen kiinnittdnyt huomiota kasvisten maaraan ja monipuolisuuteen.

Rasvan laatu on mygs pitkalla aikavalilla parantunut Suomalaisessa ruokakulttuu-
rissa. Tyydyttynyttd rasvaa saadaan nykyaan kuitenkin enemman kuin ennen, joten
rasvojen laatuun kannattaa panostaa edelleen. (Suomalaiset ravitsemussuositukset
2014, 10-18).
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Viljojen kulutus on viimeaikoina vahentynyt runsaasti, joka on joltain osin erilaisten
ruokatrendien aiheuttamaa. Tama on johtanut siihen, ettéd kuitua saadaan liian va-
han. (Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, 10-18). Joukkoruokailussa tulee
kiinnittdd huomiota tarjottavan kuidun méaaraan ja laatuun, esimerkiksi leipien ja
puurojen muodossa. (Joukkoruokailun kehittaminen suomessa 2010, 36-37). Esi-
merkiksi Hirvinummen palvelukodissa, jossa osa asiakkaista eivat pysty likkumaan
tai harrastamaan liikunta, on erittéin tarkead, etta kuidun saanti on riittavaa, jolloin
vatsa toimii paremmin, eikd esimerkiksi aiheudu vatsantoiminnan aiheuttamia tuleh-

duksia tai lisdhaittoja.

Edellisiin suosituksiin ndhden D-vitamiinin saantisuosituksia on nostettu lahes kai-
kissa ikaryhmissa. D-vitamiinin saanti on nykyaan kuitenkin parantunut, joka on suu-
rimmilta osin vitaminoitujen maitotuotteiden ansiota. (Suomalaiset ravitsemussuosi-
tukset 2014, 10-18).

Sen lisaksi, ettd ruokalistakierto tulee olla riittavaa, jokainen yllamainittu seikka on
oma indikaattorinsa joukkoruokailusuositusten tayttymiseen ruokapalvelun toimin-
nassa. Mikali suosituksiin kiinnitetdan huomiota ja ne ovat kohdallaan, on ruoka sil-
loin terveytta edistavaa. Suosituksissa on myos kehotettu pitdmé&éan esilla annos-
malli ja tarjoamaan joka viikko vahintaan yhden kala-aterian. (Joukkoruokailun ke-

hittdminen suomessa 2010, 36-37).

6.3 Palvelukodin asukkaiden ruoka- ja liikuntatottumusten huomiointi

reseptiikan suunnittelussa

Palvelukodissa asuu vakituisesti 21 asukasta, joiden jokaisen ruoka- ja liikuntatot-
tumukset eroavat jonkin verran ja osittain reilustikin toisistaan. Tottumuksiin vaikut-
tavia seikkoja ovat muun muassa totutut tavat, vammat ja allergiat seka erilaiset
pakko-oireet. Taman lisaksi erilaiset pitkdaikaisladkitykset saattavat vaikuttaa ener-
gian maaran tarpeen muuttumiseen. (Suomalaiset joukkoruokailu suositukset
2010).

Hirvinummen palvelukodin keittiolla valmistetaan ruoasta kaikki tarvittavat erityis-

ruokavaliot. Asukkaiden likunnan méaara tai likkumattomuus huomioidaan kuitenkin
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annoksia kootessa. Eli mikali asukas on liikuntakyvyton tai pystyy liikkumaan vain
vahan, on henkilokunnan huomioitava se annoskoossa. Pitkalla aikavalilla tai tois-
tuvasti lilan suuret annoskoot riippumatta ruuan ruoan terveellisyydesta, johtavat
samaan tulokseen kuin epaterveellinen ruokavalio. Liian iso annoskoko aiheuttaa
energian liikasaannin, miké taas saattaa johtaa ylipainoon ja sen kautta yleisen ter-
veydentilan heikentymiseen. Ruoalla on hyvin suuri vaikutus etenkin juuri sellaisten
henkildiden elamassa, jotka eivat pysty sdadelld energian kulutusta likunnan maa-

ralla. (Joukkoruokailun kehittdminen suomessa 2010, 36-37).

Reseptiikan suunnittelussa on huomioitu asukkaiden tarpeet erityisruokavalio re-
septeind. Reseptiikka on suunniteltu henkilokohtaisesti eri ruokavaliota noudatta-
valle henkil6lle (Liite 8), talldin muut eivat jaa paitsi joistain ruoka-aineista tai ruoan

tekstuurin vaihteluista, erityisruokavaliota noudattavan henkilon ruokavalion vuoksi.

6.4 Ravitsemuslaadun varmistaminen

Ravitsemuslaadun varmistaminen tapahtui padasiassa reseptiikan valmistamisen
yhteydessa. Seurasin ruokien energia- ja ravintoainemaaria tyostaessani reseptiik-
kaa ja mikali jotkin reseptiin lisatyt raaka-aineet vaikuttivat ravitsemusarvoihin ne-

gatiivisesti, niin vaihdoin raaka-aineen korvaavaan, parempaan vaihtoehtoon.

Osa reseptiikasta ovat jo tuttuja entuudestaan palvelukodin keittiossa, mutta muok-
kasin resepteista terveellisemman version, juuri siten, ettd valitsin paremmat raaka-
aineet. Uudet reseptit jotka eivat ole olleet ennen palvelukodin kaytossa, ovat peréai-
sin omista tutuilta, internetista ja osa on itse kehitettyja. Lahes kaikki reseptieista on
testattu ja ne ovat osoittautuneet hyviksi ja maittaviksi.

Kaikkea reseptiikkaa ei kuitenkaan ole suunniteltu suoraan terveys naktkulmasta,
silla satunnainen "herkuttelukin” on sallittua. Muutama ei niin terveellinen ruoka ei
pilaa kokonaisuutta, kun ruokailu on paasaantdisesti suunniteltu terveellisesta na-

kokulmasta.

Ravitsemuslaadun varmistamiseen keskityin myds kolmenviikon kiertdvaa paa-

raaka-ainelistaa suunnitellessa. Lista on suunniteltu niin, ettd se on riittdvan moni-
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puolinen. Pyrin luomaan listan niin etta kaikkia paaraaka-aineita kanaa, kalaa, nau-
taa, sikaa, kasviksia ja kalaa on riittavan vaihtelevasti. Erityisen tarke&na pidin kui-
tenkin sita, etta kalaa on tarjolla riittdvan usein. Listan mukaan kalaa olisi tarjolla

kaksi kertaa viikossa.

Loin reseptiikkaa siten, etta kaikista paaraaka-aine ryhmasta on kuusi reseptia kol-
menviikon ajalle. Ryhmat ovat kana, kala, nauta, sika, kasvis ja muut. Ryhmien re-
septiikat vaihtelevat kastikkeista laatikkoruokiin ja keittoihin, "7muut’-ryhméssa on re-
septiikkaa erilaisiin puuroihin ja pikkupurtaviin, esimerkiksi taytettyihin patonkeihin.
Paaraaka-aine listan avulla on siis helppo taata ruoan monipuolisuus, etenkin kun
sen yhdistaa resepteihin joiden raaka-aineiden monipuolisuuteen on myds kiinni-
tetty huomiota. Yksittaisten reseptien energia- ja ravintoainemaarat saattavat vaih-
della paljonkin, mutta kokonaisuutena reseptiikka on hyva, tasapainoinen koko-

naisuus.

Lisékkeet valitaan erikseen, erilaisista peruna, pasta ja riisi vaihtoehdoista. Myos
lisdkkeiden terveellisyyteen on kiinnitetty huomiota. Esimerkiksi riisi lisakkeen re-
septiin on valittu taysjyvariisi ja pasta ovat taysjyvapastaa. Lisaksi ruoan kanssa on
ajateltu nautittavaksi rasvatonmaito ja ruisleipd, jotka varmistavat muun muassa riit-

tavan kalsiumin, D-vitamiinin ja hyvalaatuisen kuidun saannin.

Kun suunniteltu reseptiikka ja kiertéava ruokalista yhdistetaan oikeaan annoskokoon
ja ateriarytmiin, kokonaisuus on terveellinen, niin lyhyella kuin pitkallakin aikavalilla.

(Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014.)

6.5 Asukkaiden toiveet

Asukkaat saivat kertoa myds omia toiveitaan reseptiikkaan liittyen. Toiveita kyseltiin
vapaamuotoisena haastatteluna. Kaikki palvelukodin asukkaat eivat pysty kommu-
nikoimaan puhumalla, mutta osa heistd pystyi ilmaisemaan toiveensa, kun heille

esitti erilaisia vaihtoehtoja.

Asukkailla oli selvat suosikkiruoat ja lahes jokainen ilmaisi toivovansa makkara- ja

jauheliharuokia. (Liite 5, kyselylomake)Taman liséksi tuli suurpiirteisempia toiveita,
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kuten esimerkiksi “jotain hassua sinne niin” (Liite 6, asukkaiden toiveet) ja myos

taman tyylisiin toiveisiin on kiinnitetty huomiota, terveellisyyden sallimissa rajoissa.

6.6 Reseptien vakiointi

Reseptiikka vakioitiin kayttaen Jamix-ruoka ohjelmaa. Jamix-ruoka on reseptiikan
vakiointiin tarkoitettu ohjelma, jonka avulla on myds helppoa tarkistaa eri ravintoai-
neiden saanti ateria tai viikkotasolla. Taman vuoksi ohjelma on hyva apuvéline ra-
vitsemussuositusten seuraamiseen reseptiikan suunnittelu vaiheessa. Ohjelman
avulla saadaan nakyviin myds ruoan ravintoarvot annos- seka halutessa myos koko

valmistettavan maaran tasolla.(Jamix keittio 29.11.2013).

Jamix- ohjelmalla pystytaan hallitsemaan reseptiikkaa, mutta myos ateriakokonai-
suuksia, seka kokonaisia ruokalistoja. Ohjelmalla pystytaan hakemaan raaka-ai-
neita tarkalla tasolla ja valmiista reseptista l6ytyy myos koko valmistettavan maaran
raaka-aineiden hinta yhteensa. Halutessa voidaan selvittaa myos yhden annoksen
hintakustannukset.(jamix keittit 29.11.2013).

Reseptiikkaa suunnitellessa tuli kiinnittdd huomiota niiden ravitsemukselliseen laa-
tuun isompana kokonaisuutena, silla asukkaat ruokailevat paasaantoisesti palvelu-
kodilla kaikki paivan ateriat, pitkdaikaisen asumisjaksonsa aikana. Taman vuoksi oli
tarkeaa kiinnittdd huomiota terveellisyyteen suunnittelun joka vaiheessa, eli resep-

tiikkan ja ruokalistan suunnittelussa.

Reseptiikka koostuu paasaantoisesti perinteisistd, terveellisistd kotiruoista joiden
ansiosta ruokalista on helppo pitaa terveellisenéa ja suomalaisiin ravitsemus- ja jouk-
koruokailusuosituksiin sopivana. Naiden niin sanotusti perinteisten ruokien lisaksi
on myds niin sanottuja erityisherkkuja, jotka eivat kuitenkaan pilaa ruokalistojen
yleista terveellisyytta, silla satunnainen herkuttelu ei pilaa kokonaisuutta. Reseptien
hiilihydraattien, rasvojen ja proteiinien saantia pystyi seuraamaan Jamix ohjelmalla,
jonka liséksi yllattavat lukemat oli helppo tarkastaa finelista, josta selviaa eri raaka-
aineiden ravintotiedot tarkasti. (Ravintotekijat 2003-2014).
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Ruokalistan monipuolisuus on helppo varmistaa esimerkiksi kayttamalla kolmenvii-

kon paéaraaka-ainelistaa (Liite 2, kolmenviikon kiertava lista), joihin voi valita resep-

tin aina kyseisen paivan paaraaka-aineen mukaan.

@an monipuoli@

Ruokalista Reseptiikka
Pohja kolmeksi Jokaisesta piiraaka-
viikoksi, joka paiville aineesta 6 reseptis
merkitisin pidraaka-
aineet.

—_—t L

Reseptiikka valitaan ruokalistan pi&raaka-aineen mukaan

Kuvio 1. Ruokalistan monipuolisuuden varmistaminen.

Reseptiikkaa suunnitellessa oli tarkedd huomioida ruoan ulkonéké ja rakenne. Ra-
kenne on erittain tarkea etenkin henkiléille joilla on, sydomista haittaavia tekijoita,

kuten nielemisvaikeuksia, mutta myos muille sen miellyttavyyden vuoksi.

Ruoan varit ja sen miellyttava ulkonakdé ovat myds tarkedssa asemassa, etenkin
silloin kun yritetaan vaikuttaa positiivisesti henkildiden tekemiin valintoihin. Kun esi-
merkiksi asetetaan vierekkain terveellinen ja vdhemman terveellinen vaihtoehto,
kannattaa panostaa huolella terveellisemmaéan vaihtoehdon ulkondkdon, jolloin sen
ulkondkdé houkuttelee tekem@an paremman valinnan. (Joukkoruokailusuositus
2010)

Reseptiikkaa suunnitellessa pyrinkin juuri sen terveellisyyden ja maittavuuden li-
saksi siihen, ettd se on myos herkullisen nakoista. Ruoasta saadaan maittavan na-
koista juuri esimerkiksi erilaisilla vareilld, joita pyrin tuomaan reseptiikkaan erilaisilla

raaka-aine valinnoilla. Samalla paastaan myods ravitsemussuositusten antamaan



26

nakokulmaan, jonka mukaan lautaselta tulisi I0ytya kaikkia eri vareja paivan aikana.
(Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014.)
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7. RESEPTIKAN KAYTTO HIRVINUMMEN PALVELUKODISSA

7.1 Reseptiikan kaytto kiertdvana ruokalistana

Reseptiika on suunniteltu niin, ettd sita voidaan kayttaa sellaisenaan, yhdistettyna
kiertavaan ruokalistaan. Ruokalistapohja on suunniteltu kolmenviikon ajalle siten,
ettd kunkin paivan kohdalle on merkitty paaraaka-aineet lounaan ja paivallisen
osalta (lite 2, Kolmenviikon kiertava lista). Keittichenkilékunta voi valita reseptivaih-
toehdoista mieleisensa eri paiville paaraaka-aineen mukaan. Ruokalistapohja var-
mistaa sen, etta ateriat pysyvat riittdvan monipuolisena, vaikka sita kaytettaisiin toi-

minnassa jatkuvasti.

Esimerkiksi jos maanantain lounaan kohdalla lukee "kana”, silloin henkilékunta va-
litsee ruoaksi jonkun kana ruoan. Sama koskee myos lounaita. Kaikista paaraaka-
aine vaihtoehdoista on olemassa kuusi reseptid, joista jokaisen voi kayttaa seka
lounaalla etta paivallisella.

Kun reseptiikkaa kaytetaan kolmen viikon ruokalistana, kannattaa ohjeet valita val-
miiksi eri paiville, jolloin samat ruoat eivat tule listalle useampaan kertaan saman
kolmenviikon jakson aikana. Ruokalistaan on merkitty ainoastaan paaraaka-aineen

nimi, jolloin lista pysyy yksinkertaisena ja helposti sovellettavana.

Reseptiikassa kaikkiin erityisruokavalioihinkin on Kirjoitettu paareseptin nimi. Esi-
merkiksi "Taytetyt paprikat”, vaikka erikoisruokavalioreseptissa ei olisi kaytetty pap-
rikaa. Nain saadaan kokonaisuus pysymaan selkeampana ja ohjeet on helpompi
pitdé jarjestyksessa. Nain varmistetaan myos se, ettd mikali ohjeet menevat sekai-
sin on helppo l6ytda oikeisiin paéaresepteihin kuuluvat erityisruokavalio ohjeet ja

painvastoin.

7.2 Muun reseptiikan yhdistaminen vakioituun reseptiikkaan

Koska ruokalista on suunniteltu paaraaka-aineittain, siihen on helppo yhdistdéd muu-
takin reseptiikkaa ja luoda esimerkiksi myohemmassa vaiheessa uutta vakioitua re-
septiikkaa nykyisen lisaksi.
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Muun reseptiikan kayttd yhdistettyna ruokalistaan toimii samalla tavalla kuin vaki-
oidun reseptiikan kayttd sen yhteydessa. Esimerkiksi jos maanantaille on merkitty
lounaalle kana ja paivalliselle kala, silloin henkilokunta valitsee lounaalle minka ta-
hansa kanareseptin ja paivalliselle vastaavasti kalaruoan kts. (Liite 3 Ohjeistus re-

septiikan yhdistamiseen).

Silloin kun ohjeita valitaan vakioidun reseptiikan ulkopuolelta, niin tulee olla tarkka
erityisruokavalioiden valmistuksessa. Mikéli muita ohjeita kaytetdan yhdistettyna va-
kioidun reseptiikan kanssa, ei kannata kayttaa mydskaan vakioituja erityisruokava-
lioresepteja erikseen, jonkun muun reseptin yhteydessa, ettei erityisruokavaliotkaan
toistu lilan useasti samanlaisina. Ruokien terveellisyyteen kannattaa myds kiinnittaa
huomiota, mikéli ohjeita valitaan vakioidun reseptiikan ulkopuolelta, etenkin silloin

jos kaytanto on toistuva.

7.3 Esimerkkiviikko

Esimerkki viikko kuvaa yhté viikkoa, johon on liitetty péaiville valitut reseptit, vaki-
oidusta reseptiikasta. (Liite 1, Esimerkkiviikko) Listaa voidaan siis soveltaa samalla

tavalla muidenkin reseptien osalta.

Esimerkkiviikkoon on myos laskettu paivakohtainen ja viikkokohtainen energian
saanti, joka on paivakohtaisesti ilmoitettu kaloreina (kcal), kilojouleina (kj) ja mega-
jouleina (Mg) seka viikkokohtaisesti kaloreina. Ravintoaineiden maaraan on kiinni-
tetty huomiota reseptiikan valmistus vaiheessa ja niiden maarat nakyvat reseptiikan
yhteydessa. Ravintoaine maaria ei ole merkitty erikseen esimerkki viikkoon. Esi-

merkkiviikkolistasta kay ilmi myds maidon (2dl) seka ruisleivan energia maarat.
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8. TULOKSET JA YHTEENVETO

Tyon tuloksena on kokonaisuus joka koostuu pienemmista osa-alueista. Nama osa-
alueet ovat vakioitu reseptiikka, kolmenviikon kiertava paaraaka-aine ruokalista ja
esimerkki viikko. Tyota voi siis hyddyntad sellaisenaan kokonaisuutena tai valita

hyodynnettavat osa-alueet tarpeen mukaan.

Sen lisaksi, etté reseptiikka on vakioitua kaikilta osin ja helpottaa nain keittion tyos-
kentelya erilaisissa tilanteissa, kay siitd ilmi myds annosten suurpiirteinen hinta ar-

vio, jonka pohjalta on helpompi arvioida kustannuksia ateria ja annostasolla.

Ty0 tehtiin Hirvinummen palvelukodille ja siin& on huomioitu kyseisen palvelukodin
erityistarpeet, jolloin tyd ei ole suoraan sovellettavissa muihin palvelukotiyksikaihin.
Kiertdvaa ruokalistapohjaa ja reseptiikkaa mukaan lukien sen ravintoarvo- ja hinta-
taulukot ovat kylla kéaytettdvissd muussakin yhteydessa, mutta erityisruokavalio

osuudet eivét ole sellaisenaan sovellettavissa.

Kokonaisuudessaan tyd on siis hyodyllinen monilta osin, silla sita pystyy kayttaa

soveltavasti moniin eri tarkoituksiin.
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9. POHDINTA

Tyo6n aihe valikoitui, kun huomasin, etta tydpaikkani voisi hyotya tallaisesta tyosta.
Tyonteko Hirvinummen palvelukodin keittiolla on varsin hektista, kun yksi tyontekija
valmistaa kaikki tarvittavat ateriat, huolehtii useista tarvittavista erityisruokavalioista,
hoitaa tilaukset ja niiden vastaanoton, suunnittelevat ruokalistat ja huolehtii keittion

puhtaanapidosta ja tarvittaessa jarjestaa kahvitarjoilut erilaisiin tarpeisiin.

Mielestani vakioitu reseptiikka helpottaa tyota tallaisessa keittiossa, jossa on useita
huomioitavia seikkoja. Nain myds erityisruokavalioiden valmistaminen onnistuu vai-
vattomammin. Elintarvike tilausten tekeminen on my6s helpompaa tydon pohjalta.
Vaikka kaikki yllamainitut osa-alueet sujuvatkin vakituiselta, pitkaaikaiselta henkilo-
kunnalta vaivattomasti ilman ohjeitakin, on se kuitenkin erittéain hyddyllinen sijaisten
ja uuden tyontekijan perehdyttamisen kannalta. Kun mietin esimerkiksi itseani, kun
aloitin tyot pitkan tauon jalkeen, niin jouduin useaan kertaan menemaan lapi asuk-
kaiden erityisruokavaliolistaa ruoan valmistuksen aikana, mika taas hidasti tyosken-

telyd huomattavasti.

Ty0 oli myods mielenkiintoinen toteuttaa, reseptiikan vakioinnin lisdksi myo6s siksi,
etta kiinnitti huomiota ruokien ravitsemukselliseen tasoon ja samalla sai selville

myos hinta arviot annoksia kohden.

Ty6 valmistui pitkajanteisesti, vaikka itse tyonteko ei vienytkaan niin paljon aikaa.
Ainoastaan reseptiikan sy6ttaminen Jamix-ohjelmaan oli erittdin tyolasta ja aikaa
vievaa. Opinnayte ty6 valmistui pikkuhiljaa tydnkaynnin ohessa.

Itse olen tyytyvéainen lopputulokseen, juuri sen monipuolisuuden vuoksi. Kuitenkin
ajankayton opinnaytetydnsuhteen jarjestaisin toisin, jos tekisin sen nyt uudelleen.
Olen saanut aiheesta itselleni paljon hyotya, koska olen sen pohjalta perehtynyt niin

moniin osa-alueisiin ja kerrannut myads jo opittuja asioita.



31

LAHTEET

Aaltonen, S. 2004. Kehitysvammaisten aikuisten ravitsemustila ja ateriapalvelujen
toteutuminen kehitysvammaisten palvelukodeissa. Kuopio: I1td-Suomen yli-
opisto. Kliininen ravitsemustiede. Pro gradu-tutkielma.

Aaltonen, S., Nuutinen, O., Laulumaa, R. & Turpeinen, L. 2012. Kehitysvammais-
ten ravitsemustila haavoittuvainen: laadukkaasti jarjestetylla ravitsemushoidolla
voidaan edistaa hyvaa ravitsemustilaa. Suomen laakarilehti.

Aro, A., Mutanen, M. & Uusitupa, M. 2010. Ravitsemustiede. 4. p. Helsinki: Duo-
decim Oy.

Erityisruokavaliot. 2003-2014. [Verkkosivusto]. Terveyden ja hyvinvoinninlaitos.
[Viitattu 10.09.2013]. Saatavana: http://www.fineli.fi/specdiet.php?lang=fi

Kaukinen K, Collin P. Oireita viljoista ilman keliakiaa - mita gluteeniherkkyydesta
tiedetddn? Suomen Laakarilehti 2014;69. 531-532

Koskentausta, Nevalainen & Sauna-Aho. ltsemaaradamisoikeus ja sen rajoittami-
nen kehitysvammaisten asumisyksikoissa. 2013. [Verkkojulkaisu]. Helsinki:
Aspa-saatio. [Viitattu 12.08.2014]. Saatavana: http://www.aspasaatio.fi/suun-
taaja/suuntaaja-32013/itsem%C3%A4%C3%A4r%C3%A4%C3%A4misoikeus-
ja-sen-rajoittaminen-kehitysvammaisten

Kurikan Hirvinummen palvelukoti. [Verkkojulkaisu]. Tampere: KVPS Tukena Oy.
[Viitattu 23.11.2013]. Saatavana: http://www.tukena.fi/download/pdf/esitteet/hir-

vinummi.pdf

Impacts of nutrition and human services interventions on the health of elderly and
disabled persons in public housing. 2009. [Verkkojulkaisu]. Washington: Con-
gressional Hunger Center.[ Viitattu: 07.09.2013]. Saatavana: http://www.solid-
ground.org/AboutUs/Publications/Documents/ImpactsOfNutrition-HumanServi-
cesOnPublicHousingResidents.pdf

JAMIX KEITTIO - Kattava ja helppokayttdinen perustyokalu ammattikeittion hallin-
taan. [Verkkosivusto]. Jamix Oy. [Viitattu 29.11.2013]. Saatavana:
http://www.jamix.fi/home/ohjelmistot/jamix-keittio/

Joukkoruokailun kehittdminen Suomessa. 2010. [Verkkokirja]. Helsinki: Sosiaali- ja
terveysministerio. [Viitattu 12.12.2013]. Saatavana: http://www.stm.fi/c/docu-
ment_library/get_file?folderld=1082856&name=DLFE-11471.pdf

Joukkoruokailun kehittdminen: joukkoruokailun seuranta- ja kehittamistydryhméan
toimenpidesuositus. 2009. [Verkkokirja]. Helsinki: Sosiaali- ja terveysministeri-


http://www.fineli.fi/specdiet.php?lang=fi
http://www.aspasaatio.fi/suuntaaja/suuntaaja-32013/itsem%C3%A4%C3%A4r%C3%A4%C3%A4misoikeus-ja-sen-rajoittaminen-kehitysvammaisten
http://www.aspasaatio.fi/suuntaaja/suuntaaja-32013/itsem%C3%A4%C3%A4r%C3%A4%C3%A4misoikeus-ja-sen-rajoittaminen-kehitysvammaisten
http://www.aspasaatio.fi/suuntaaja/suuntaaja-32013/itsem%C3%A4%C3%A4r%C3%A4%C3%A4misoikeus-ja-sen-rajoittaminen-kehitysvammaisten
http://www.tukena.fi/download/pdf/esitteet/hirvinummi.pdf
http://www.tukena.fi/download/pdf/esitteet/hirvinummi.pdf
http://www.solid-ground.org/AboutUs/Publications/Documents/ImpactsOfNutrition-HumanServicesOnPublicHousingResidents.pdf
http://www.solid-ground.org/AboutUs/Publications/Documents/ImpactsOfNutrition-HumanServicesOnPublicHousingResidents.pdf
http://www.solid-ground.org/AboutUs/Publications/Documents/ImpactsOfNutrition-HumanServicesOnPublicHousingResidents.pdf
http://www.jamix.fi/home/ohjelmistot/jamix-keittio/
http://www.stm.fi/c/document_library/get_file?folderId=1082856&name=DLFE-11471.pdf
http://www.stm.fi/c/document_library/get_file?folderId=1082856&name=DLFE-11471.pdf

32

on selvityksia 2009. [Viitattu: 14.10.2013]. Saatavana: http://www.stm.fi/c/docu-
ment_library/get_file?folderld=39503&name=DLFE-10374.pdf

Kaski, M., Manninen, A. & Pihko, H. 2009. Kehitysvammaisuus. Helsinki: WSOY.
[Viitattu 12.11.2013]

Kasvisten vaikutus terveyteen. Ei paivaysta. [Verkkosivusto]. Helsinki: Kotimaiset
Kasvikset ry. [Viitattu: 28.10.2013]. Saatavana: http://www.kasvikset.fi/Suo-
meksi/Asiakkaille/Ravitsemus/Kasvikset ja_terveys/Kasvisten vaikutus ter-

veyteen

Kehitysvammaisen henkilén paamiesasema palveluohjauksen nakékulmasta.
2010. Yhteiskuntatieteiden laitos.It&d-Suomi. [viitattu: 29.11.2013] Saatavana:
http://www.savas.fi/tiedostot/File/Materiaalipankkiin/KANDITYO Kehitysvam-
maisen_henkilon_paamiesasema.pdf

L.3.4.1987/380. Laki vammaisuuden perusteella jarjestettavista palveluista ja tuki-
toimista. [Viitattu: 29.11.2013] Saatavana: http://www.finlex.fi/fi/laki/ajan-
tasa/1987/19870380

Minun elamani. 2012. [Verkkojulkaisu]. Tampere: Kehitysvammaisten tukiliitto Ry.
[Viitattu 07.09.2013]. Saatavana: http://www.kvtl.fi/media/Julkaisut/Oppaat/Tu-
kiliiton_julkaisusarja 2012 alkaen/KVTL Minun_elamani_iso_verkko.pdf

Mita kehitysvammaisuus on?. 2014 [Verkkosivusto]. Kehitysvamma-alan verkko-
palvelu. [Viitattu: 13.08.2014]. Saatavana: http://verneri.net/yleis/mita-kehitys-
vammaisuus-on

Nestle Nutrition Institute: MNA - Mini Nutritional Assessment. Ei paivaysta. [Verk-
kosivusto]. Nestle Nutrition Institute. [Viitattu: 17.11.2013]. Saatavana:
http://www.mna-elderly.com/

Peltosaari, L., Raukola, H. ja Partanen, R. 2002. Ravitsemustieto. Helsinki: Kus-
tannusosakeyhtié Otava.

Ravintotekijat. 2003-2014. [Verkkosivusto]. Terveyden ja hyvinvoinnin laitos. [Vii-
tattu 01.02.2014]. Saatavana: http://www.fineli.fi/component.php?or-
der=asc&lang=fi

Ravintoaineet. [Verkkosivusto]. Helsinki: Kotimaiset Kasvikset ry. [Viitattu:
24.11.2013]. Saatavana: http://www.kasvikset.fi/Suomeksi/Asiakkaille/Ravitse-
mus/Ravintoaineet

Ravitsemushoito: suositus sairaaloihin, terveyskeskuksiin, palvelu- ja hoitokoteihin
seka kuntoutuskeskuksiin. 2010. Helsinki: Edita Publishing Oy. Valtion ravitse-
musneuvottelukunta.


http://www.stm.fi/c/document_library/get_file?folderId=39503&name=DLFE-10374.pdf
http://www.stm.fi/c/document_library/get_file?folderId=39503&name=DLFE-10374.pdf
http://www.kasvikset.fi/Suomeksi/Asiakkaille/Ravitsemus/Kasvikset_ja_terveys/Kasvisten_vaikutus_terveyteen
http://www.kasvikset.fi/Suomeksi/Asiakkaille/Ravitsemus/Kasvikset_ja_terveys/Kasvisten_vaikutus_terveyteen
http://www.kasvikset.fi/Suomeksi/Asiakkaille/Ravitsemus/Kasvikset_ja_terveys/Kasvisten_vaikutus_terveyteen
http://www.savas.fi/tiedostot/File/Materiaalipankkiin/KANDITYO_Kehitysvammaisen_henkilon_paamiesasema.pdf
http://www.savas.fi/tiedostot/File/Materiaalipankkiin/KANDITYO_Kehitysvammaisen_henkilon_paamiesasema.pdf
http://www.finlex.fi/fi/laki/ajantasa/1987/19870380
http://www.finlex.fi/fi/laki/ajantasa/1987/19870380
http://www.kvtl.fi/media/Julkaisut/Oppaat/Tukiliiton_julkaisusarja_2012_alkaen/KVTL_Minun_elamani_iso_verkko.pdf
http://www.kvtl.fi/media/Julkaisut/Oppaat/Tukiliiton_julkaisusarja_2012_alkaen/KVTL_Minun_elamani_iso_verkko.pdf
http://verneri.net/yleis/mita-kehitysvammaisuus-on
http://verneri.net/yleis/mita-kehitysvammaisuus-on
http://www.mna-elderly.com/
http://www.fineli.fi/component.php?order=asc&lang=fi
http://www.fineli.fi/component.php?order=asc&lang=fi
http://www.kasvikset.fi/Suomeksi/Asiakkaille/Ravitsemus/Ravintoaineet
http://www.kasvikset.fi/Suomeksi/Asiakkaille/Ravitsemus/Ravintoaineet

33

Recipe standardization process.[Verkkojulkaisu].United States: Department of Ag-
riculture. [Viitattu 03.03.2014]. Saatavana: http://www.nfsmi.org/documentlibra-
ryfiles/PDF/20080215091404.pdf

Suomalaiset ravitsemussuositukset: ravinto ja liikkunta tasapainoon. 2005. [Verkko-
kirja]. Helsinki: Valtion ravitsemusneuvottelukunta. [Viitattu: 25.10.2013]. Saata-
vana: http://www.ravitsemusneuvottelukunta.fi/attachments/vrn/ravitsemussuo-
Situs2005.fin.pdf

Suomalaiset ravitsemussuositukset: Terveytta ruoasta. 2014. [Verkkokirja]. Hel-
sinki: Valtion ravitsemusneuvottelukunta. [Viitattu: 02.06.2014]. Saatavana:
http://www.ravitsemusneuvottelukunta.fi/files/images/vrn/2014/ravitsemussuosi-
tukset 2014 fi_web.pdf

Terveellinen ruokavalio. 2012. [Verkkojulkaisu]. Helsinki: Terveyden ja hyvinvoin-
ninlaitos. [Viitattu: 25.10.2013]. Saatavana: http://www.thl.fi/fi_Fl/web/fi/ai-
heet/tietopaketit/ravitsemustietoa/terveys/terveellinen_ruokavalio

Terveelliset elamantavat. [Verkkosivu]. Helsinki. Mannerheimin lastensuojeluliitto.
[Viitattu 26.11.2013]. Saatavana: http://www.mll.fi/vanhempainnetti/tieto-
kulma/vanhemman_hyvinvointi/terveelliset _elamantavat/

Terveys ja turvallisuus. 2012 [Verkkosivusto] Terveyskirjasto.[Viitattu 12.06.2014]
Saatavana: http://www.terveyskKirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p artik-
keli=spr00017

Tietoa kehitysvammasta. [Verkkosivusto]. Kehitysvammaisten tukiliitto Ry. [Viitattu
07.09.2013]. Saatavana: http://www.kvtl.fi/fi/kehitysvamma-

Vammaispolitiikka 22.10.2012. [Verkkosivusto]. Kehitysvamma-alan verkkopal-
velu. [Viitattu: 28.10.2012]. Saatavana: http://verneri.net/yleis/kehitysvammai-
suus/vammaispolitiikka.html



http://www.nfsmi.org/documentlibraryfiles/PDF/20080215091404.pdf
http://www.nfsmi.org/documentlibraryfiles/PDF/20080215091404.pdf
http://www.ravitsemusneuvottelukunta.fi/attachments/vrn/ravitsemussuositus2005.fin.pdf
http://www.ravitsemusneuvottelukunta.fi/attachments/vrn/ravitsemussuositus2005.fin.pdf
http://www.ravitsemusneuvottelukunta.fi/files/images/vrn/2014/ravitsemussuositukset_2014_fi_web.pdf
http://www.ravitsemusneuvottelukunta.fi/files/images/vrn/2014/ravitsemussuositukset_2014_fi_web.pdf
http://www.thl.fi/fi_FI/web/fi/aiheet/tietopaketit/ravitsemustietoa/terveys/terveellinen_ruokavalio
http://www.thl.fi/fi_FI/web/fi/aiheet/tietopaketit/ravitsemustietoa/terveys/terveellinen_ruokavalio
http://www.mll.fi/vanhempainnetti/tietokulma/vanhemman_hyvinvointi/terveelliset_elamantavat/
http://www.mll.fi/vanhempainnetti/tietokulma/vanhemman_hyvinvointi/terveelliset_elamantavat/
http://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=spr00017
http://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=spr00017
http://www.kvtl.fi/fi/kehitysvamma-
http://verneri.net/yleis/kehitysvammaisuus/vammaispolitiikka.html
http://verneri.net/yleis/kehitysvammaisuus/vammaispolitiikka.html

LITTEET

34



1(17)

i vikkko

LITE 1 Esimerkk

Lounas

Lounaan energian saantiyht,

Pivallinen

Paivallisen energia yht.
Koko péivayht.

Esimerkkivilkko ~ Taulukosta kay imi pivallsten ja lounaiden energian saanti, laskettuihin arvoihi lsatdan vield uiseiaa 39g 218 17kcal, 912,83k, 0 SUM) jan.2d! rasvatonta maitoa {26kcal, 108 79K, 0,11M)
Maanantai méara/an|Tiistai mégrafan{Keskiviikko ~ mé3r3/anfTorsta méré/an{Perjanta méran| Lavantai e fan]Sunnuntai M annos
Appelsiinikanaa 137 [Jauhelinapitvit ~ 18%  {Munakoiso-kikheme200g  [Pahkindpossua  16%  |Riistawoki S5dg  |Kreikkalainen kirjolc 242 (Siskonmakkarapihvit 116g
Taysjyvarisi ~~ 200g  [Perunasose 240 |Spageti % Perunat Mg [Porkkana-pungjuuric13)g  [Perunat Wg  |Perunasose 240
Vhersalaatti Mg [Vihersalaatti g [Kumitsafetasalaattil0lg  (Vihersalaati  70g Vhersalaatti Mg [Vihersalaatti g
gn W3 BN WM BT B B4 R B W9 LI BN LU BY wn o I BN B1¥% K07 B5S
W89 SeT0  Segel 1101 62836  Seeel a4 186 STM M9 63 Seef 26004 1017 103438 634 666 10768 6283 5664
04 01 000 118 062 00 0% 128 o 0% 14 0 20 01 L 140 100 08 O 0e{Kokoviikonlounaiden energia yht.

151,59keal, 1052,5%;, 0 S8M

88 86kcal, 1875, 12k, 1. 86M

456, 15kcal, 1908 S6KJ, 1.9W

373 46kcal, 1562,63K), 2 34N

539 Bkcal, 256,21k, 2. 13M1

412, kcal, 1725,08), .M

421, 08kcal, 17618, ,75M)

Maanantai Tiitai Keskiviikko Torsta Perjantai (auantai Sunnunta
Liha-sipuli-perunasc 382~ |Selkeitto %  |VtinennaudanlinalSg ~ [Tonmikalapasta 2425 [Brollerkiusaus ~ 300g  [Taytetytpatongit 1635 |Kesakurpitsakeitto 437
Vhersalaatti ~ 70g Ananas-aprikoosisal 70g ~ |Vihersalaatti 70 [Papu-tomaattisalaat 84g
0y BN 1763 14551 1 U4 560 B om0 19 613
10989 Se68 73766 68,78 1638 1037 10750 5660 057 9n 8185
110 0B 063 1K 01 18 00 00 02

276 Mkcal, 1156,55K, 1.16M

17630kl 737,66, 0,730

145,5tkcal 608,78, 0,630

410, 7kcal, 1726,2), 1.72M)

169,63kcal, 1128 17, 114N

317 26kcal, 1327 42K, 1330

67 3kcal, 281,65, 0,260

2942 fokeal
sk eipd jajuoma

Koko vilkon paivallsten energia yht
1662 63kcal

528,18 kcal, 2209,14KI, 1,74 M) 665, 18kcal, 2612,78KI, 2,59M) - 601,66kcal, 2517, 34K, 253 - 783,63Kcal, 3,278 85KJ, 4 06M) 808,86k, 3384 38K, 331 728, Skl

, 305,46k, 3,83M) 488 38kcal, 2043,53KJ, 200M)  lisdksileipd ja juoma
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LIITE 2 Kolmenviikon kiertava lista

VIIKKO  |Maanantai Tiistai Keskiviikko Torstai Perjantai Lauantai Sunnuntai
Paiv.  |KALA KANA KASVIS KANA MAKKARA NAUTA KALA
1
Lounas  [SIKA MuUT SIKA NAUTA KANA PUURO+MUUT MUUT
paiv.  [KANA KASVIS KALA KASVIS KANA MAKKARA KASVIS
2
Lounas  |MAKKARA NAUTA SIKA NAUTA SIKA KALA PUURO+MUUT
Paiv.  |NAUTA MAKKARA KALA KANA SIKA NAUTA MAKKARA
3
Lounas  |MUUT KASVIS SIKA KALA KASVIS MAKKARA PUURO+MUUT




LIITE 3 Ohjeistus Reseptiikan yhdistamiseen

Esimerkki maanantain paivallisesta ja lounaasta.

Maznanta [Tita LEE R Torstal Parjantal Layaital Sununta
KALA KANA KASVIS KANA MAKKARA NALTA KALA
SlKA [IKA NAUTA KANA PULRD-MULT MuUT
KANA S ALY ] KANA MAKARA KASVES
ssunfileet kastikkeessa 225g  20kpl  Normaali
I 242 1kpl  Jussi o s e e B e e
onnikalapasta 9 P el 1 Skafiee 2,000 kg 2000 kg 947 18
™ — Vesi 201 2000k 200049
s oo 2007 s pwwey  eems Sipull paahdettu kulvatty 0,030 kg 0030k 910 027
Mal T Kinkkokiito 0,050 kg 0,050 S| Fond Lina fonds 0030 kg 00%0ky 1784 054
Makaroni Spagett mni 0,100k 0100k 129 013 Maisstirideys 1%4 0.100kg 0100ky 415 0.2
Vesl % 0083ky 0,063 kg Vesi 14 0,100kg 0.100 kg
_ Fondi Liha fond 0,003k 0003ky 1784 008 1 ketsuppi 1%m 0,030k 0030k
Soulisue 0014y 0c0tkg 78T “ Spuljsune 0010Kg 0010ky 757 0,08
Kermavi 10% ra 2% 0012k 001213 wusio Poler 0200k 0200ky 1238 247
Juusto Rae 2-5 % ra laktooston 0013k 0013k 848 on
NaL Sl
G Vamstus
Lot kistaima s kimeeeawn 175 setanssmn
Fod ineritk it i 7S s vy
| ittloet G aris kania revt i sresesi ein 1 mir s
Sobhrvrta kb mnvbont bndormsnn ammea N2 rvarkan
Miton viiia heered botarm
Naels vucka vt atmain non 15 minul senren ok & ol
i
1ia ketrared v mavstont iy ven kishinn dmina b
MUl K

Erea
e

Seranes I e onnn 3530 Conrem e 190301s sn

Fisn Fri a1t in e sy ks bbvmnsmn skt hoin

PANOT  Rasta weamwawr  Kyssi  meesss
———— 0k 0% )
- B 25

KUSTANNUKSET Raska-ainset _ Must Kustanuhset

2232323

-Ohje valitaan pééaraaka-aineen mukaan.

-Kaikki tarvittavat erityisruokavaliot 16ytyvat padohjeen takaa.

-Lisékkeet valitaan erikseen

-Salaatit valitaan erikseen
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LIITE 4 Lautasmalli



http://www.google.fi/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRw&url=http://www.iltalehti.fi/terveys/2014012317963360_tr.shtml&ei=LQpqVLjFLYffywOf6IHADw&bvm=bv.79142246,d.bGQ&psig=AFQjCNFtW_PBWd957eaU5RZOIR30oul0bw&ust=1416321969776553

LIITE 5 Kyselylomake

RUOKATOIVEIDEN KYSELY

Lempiruoka nykyisista ruoisata:

5(17)

Ruokatoive uudelle listalle:

Muita terveisia keittiolle:

RUOKATOIVEIDEN KYSELY

Lempiruoka nykyisista ruoisata:

Ruokatoive uudelle listalle:

Muita terveisia keittiolle:
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LIITE 6 Asukkaiden toiveet

- Makkaraa ja muusia *7

- Jauhelihakastiketta *3

- Jauhelihapihvia *4

- Makkarakastiketta*3

- Ranskalaisia ja nakkia*2

- "Jotain hassuja juttuja sinne niin”
- Kalakeittoa

- Mustikkapiimaa

- Suklaakakkua

- Suklaakiisselia

- Eiainakaan sosekeittoa

- Hernekeittoa

- Hampurilaisia *4

- Pizzaa*5

- Jaatelda ja muroja sekaisin

- "Seijan erikoista”

- Puuroa

- Ei makaronilaatikkoa

- Kaikenlaisia uusia makkaroita
- "Katillekkin kunnon makkaraa”
- Pullaa

- Makaroni ruokia *3

- Metsén antimia

- Aitien tekemaa ruokaa

- Italian herkkuja

- ”Suurinpiirtein maistuvaa”

- Ottakaa opiksenne kirjasta
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LIITE 7 Ruokalistan lisatiedot

- Ruokalistaan on merkitty paaraaka-aine, jonka mukaan reseptin valinta teh-
daan.

- Ruokalista on tarkoitettu kolmen viikon kiertavéaksi listaksi.

- Ala vaihda keskenaan eri paaraaka-aineiden paikkaa, silla lista on suunni-
teltu mahdollisimman monipuoliseksi.

- Joka viikko on kaksi kalaruokaa.

- Kunkin paivan kohdalla paivallinen on merkitty ylareunaan ja lounas alareu-
naan.

- Tulosta ruokalistapohja, voit merkité siihen paivalle valittujen reseptien nimet

ja tarvittavat erityisruokavaliot.



LIITE 8 Esimerkki reseptiikka

skl armoksls Sarkarrs
Kabuli pulao 487g 20 kpl  MNormaali
P Himma? varcllisls
[ | [y ] kSymRnming AR e )] i wky riuiiea &
1  Broileri fleesuikale marincimaton 231 2250kg 2,250 kg 7,04 15,84
Rypsiily 1,47
Tomaatti 20,0 kpl 1,250 kg 1,250 kg 1,43 1,85
Tomaattipyre 1dl 0,125 kg 0,125 kg 2,62 0,33
Sipuli 11,8 kpl 1,063 kg 6% 1,130kg 214 242
Porkkana 9.6 kpl 0625kg 16% 0,744 kg 057 0,42
Rusina adl 0313 kg 0,313 kg 3,39 1,06
Fondi Kana 0,038 kg 0,033 kg 5,74 0,25
Wesi 221 2182 kg 2,182 kg
Riizi pitkdpywdnen 221 1875kg 1,875 kg 2,01 377
Sucla 2¥ztl 0,018 kg 0,018 kg 052 0,01
Kardemumma 1%kl 0,009 kg 0,008 kg
Walmistus

Laita kiertalmaln kuumenemaan 200 astesseen. oaisho boiminnalle.

Ezikvozenig broiler suikd est paisto ominazuuadel anoin 10minuutia Maraa zamdla muos entuisuokanalio sersiolhinl.

| ata neivat iknarnase bulrasn webeen [Sarmd lamors snboizn ek et varien

Peseia lrkkaa toenaatit lmbnabst sekakionnia nilkn ir it

War aaian 1R m katlaia lata == kiomeremnasn lealle | isaa dAio

| izaa katilaantomadtt =indit iatomastinee Sulie kasi i aona dla ooin 10 micoia miednlla lamenlla A3 spknitbaen

Liza3 ioukdnon ezikuosennetut broilersuldest iasuie kansi, Anna luoseniua moin minoutia
Lizaa katilaan kanabondi. vesi. iz ia maustest, Sekoitaia sulie kansi,
Kuan oorkkana ia oilko niigta chuita sukdeata

Kunriis on oudlibuoe3a lis3a oorkkanat ia rusinat katilagn, Sekota bean ia suliskans. Tardttasssa vt liz3 3 wefta

Ko st o 1a oo kvosaa. sammoka lesa,

| Aita kattilan ia kanren siliin mohdas ketidiing iaarna dla kanren Ala noin 15 minadtia 815 awea kartta wdila

PAINOT Faaks  osymishsvic Hyps3 JEoen g Lopullinen
kokormispains 9, 74T kg 0% 2,747 kg 0% 3,747 kg
Errosioin 48T [ 48T [ 48T [
HUSTAMMNUKEET Rasks-zinest  Muut kustannuksst “htesnsd
[ gty 2585 € 0,00 € 2555 €
Kikonieta ZEEE 0,00 € ZEEE
EnneEni GDE 0,00 € 130 €

Sainajosn koulunsiosay it mAK oukruskesiors Sy

Copyrightt © 19302014 JAMDY

fulose T AT A1 20141709
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Kabuli pulao

RAVINTOSISALTS Ssanti
r Ensrgisravintosinest

Razva 057 g
Tyydythynest 0,05 g
Monossnit 0,05 g
Monityydytt. 0,12 g
H 8,65 g

Proteiini T3 g
Laktoosi 0,00 g
Kaolesteroli 13,25 mg
Ravintokuwitu i118g
Linolihappo 0,10 g
Sokoeri 0,42 g
Skt yht. 132g

100 g kohden

Enargia

113,48 kesl

474,51 kl
0,47 WJ

0,80 %
0,42 %

WVITTEELLINEMN PAIVASAANTI

ksl

113 339

Sokersits

Raswvas
0Gg

Somine oA s ki Sy

100 g annos =is3t35

rasvaa
01g

aikuizen vittesllizestd piivasaannista. Perustanag 2000 kesl

armoskoko armokesls Sarioarrs
487g 20kpl MNormaali
r Kivenndizzinest r Witamiinit
Martriwm 85,53 myg| [ A-witammiini 0,58 ug
Kalium 243 BE myg| [ D-witamiini 0,02 ug
Kalsiwm 12,77 mg| | Tizmiini {b1) 0,12 mg
Magnesium 28,05 mag| | Riboflawiini {bZ) 0,06 mg
Fosfori 101,23 myg| | Missiinizky. 4,32 mg
Rauta 0,55 mg| | Pyridoksiini b3} 0,18 mg
Sinkki 0,78 mg| | B12-witamiini 0,23 ug
Foolihappo 11,25 ug
Suola 0,24 g | SV TEms
Suols- 0,24 % E-witamniini 0,25 mg
Wesi .15 g
Matriwmis Proteiinia  Hilliydraattejs Huibues
01g T30 18,7 g 129

Cromyright & 1990-201 4 JAMDY

3l ruokaval

fulomteme 1711 20141709

9(17)
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fa g e el okl Sarioarrs
Kabuli pulao 453 g 4 kpl  sappi
e et wenoliisly
PuolGaFaina rilm [ e KAy Topaing RS OsI0mAinG ahiies &g rivinis &
1  Broileri fileezuikale marinoimaton 412dl 0450 kg 0,450 kg 7,04 37
Rypsibly 1,47
Tomaatti 10,0 kpl 0,250 kg 0,250 kg 1,48 037
Temaattipyre T3kl 0,025 kg 0,025 kg 282 0oy
Sipuli paahdettu kuivatiu 0,050 kg 0,050 kg 5,10 0,45
Porkkana 2.3 kpl 0150kg 168% 0179 kg 057 0,10
Rusina 1dl 0,063 kg 0,083 kg 339 0,21
Fondi Kana 0,008 kg 0,008 kg 68,74 0,05
Wesi 4% dl 0,438 kg 0,435 kg
Riizi pitkdjywdnen 4% dl 0,375 kg 0,375 kg 20 0,75
Sucla =il 0,004 kg 0,004 kg 052
Kardemumma il 0,002 kg 0,002 kg

Walmistus

Wa aalihaialicetut nusing erikeesn isommasta vAmisheerasta
Peze ia lekkaatornagti lobkoils,

War aaian 18 n katilaia lata == kiomeremasn lewlle 1isa5 dio

| g:g katilaantomastit kisvatn snoiiabomasttioe e Sulie kars 1a aona olla aoin 10 mindbamiednlla ol Silla
sexoittaen.

Lis53 ioukkoon esikuoserneht broilersukdest iasuie karsi Arna loosentva noin miruuttia

Liz53 katilaankanabondi . vesi. riisi ia maustest. Sekaita ia suliekansi,

Krnn neckkanat ia nilkn mista cbosta zokAsta

Eirria oo reibureas lizaa norkkanat 1A nsinat kAttlasn Seknita bedania ailiekas Taatbaessa it =& A wta
Kivriia mninan ia nan kumssa sanamda lea

| Ata katilan i@ kanren vAlin ndas katidiing ia area dlla kanren dla roin 15 minadtia A3 avea kankta wJilE

PAINCT Razks  kosmmisnsi Kyps3a Jmdobinidnie Lopullinen

kokonaisoaino 1,812 kg 0% 1,812 kg 0% 1,812 kg
] 453 g 453 g 453 g

KUSTANMUKSET Rasks-zinsst  Muut kustannuksst “hteens3
kokonaishings 1B E 0,00 E EI1BE
kliohires 2B5E 0,00 € 2B5E
EnrREniee 130€ 0,00 € 130€

Sairdjomn kouknskhait A ouknuskesions Sama ST & 1950-20r 4 JARIDY wlssEnr 1T 12041722
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[- g g e ] anmolesls CarkArIIS
Kabuli pulao 453 g 4 kpl  sappi
RAVINTOSISALTS Ssanti 100 g kohden
r Ensrgisravintoginest ———————— Enengis —————— Kivenndissinest — Witzmiinit

Rasva 0E3g 453% 25,40 koal || Matriwm 104,78 mg| | A-vitamiini 75,28 ug
Tyydyttynest  0,10g 072 % 535-%#”'3' Kalium 281,45 mg| | D-vitamiini 0,02 ug
Maono=snit 011g 075% - Kalsium 18,20 myg| | Tiamiini {b1) 0,15 mg
Monityydytt. 013g 033% Magnesium 31,05 mg| | Riboflaviini (52) 0,07 myg
Hiilimydraatt 20.54 9 62,027 Fosfori 111,88 mg| | Miasiiniekv. 4,70 mg
F'HZIEIIFI. B.03 [+ 2581 % Rauts 06T myg F*g,.rr'r:-:lkaiiri [I:IE\-] 0,21 mg
laktoosi 0009 Sinkki 0,85 mg| | 212-vitamini 0,25 ug
Kolesteroli 4,34 myg Foolins 15 35 un
Ravintokuitu 2,08 g Covitan 407 o
Linglihappo 010g 072% Suola 0,25 g - o ' ﬂ
Soker 0629 0BZ%| 453% ssozw 2581% | Suola% 0,28 % E-vitamiini 0.33 mg
Sokerit yhi. 4,05 g Vesi 6760 g

VIITTEELLIMEM PAIVASASNTI

100 g annos sizih3s
Tyydythynytt
I':nal Sokersita Razvas r35was Matrivmiz Proteiinia  Hiilimydraattejs Huitua
4149 06g 01g 01g 8049 2050 21g
aikuizen vittesllisestd plivissannista. Perustana 2000 koal ruokavalio.

Sainijomn koulmaskurayemaKouknesesions Saiu Copyright & 1930-201 4 JARMDY losEnrIT. 12472
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ksl
2 kpl
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Kabuli pulao 4829
— Hinnatwerallista
rucics-alneen niml vehomia e inaing ria oEtopaing hia ©%g vl €
1 DBroileri fileesuikale marincimaton 2%d 0,225 kg 0,225 kg 7,04 1,58
Rypsioljy 147
Ketsuppi 1%tl 0,013 kg 0,013 kg
Sipuli 09kpl 0080kg 6% 0,085 kg 2,14 0,18
Porkkana 1.0kpl 0.062kg 16% 0,074 kg 0.57 0,04
Rusina Yedl 0,031 kg 0,031 kg 3,39 0,11
Fondi Kana 0,080 kg 0,050 kg 6,74 0,34
WVesi Jdl 0,300 kg 0,300 kg
Riisi pitkajyvanen 2%dl 0,200 kg 0,200 kg 2,01 0.40
Suola Yatl 0,002 kg 0,002 kg 0,52
Kardemumma Yatl 0,001 kg 0,001 kg
Valmistus

“araa lihat ja liotetut ruzinat erkseen izommazta valmistuzer azta.

F.uori ja pilko zipulit.

Waraa izo 15kn kattila ja laita ze kuum enemaan lewlle. Lizaa dljy.

K.uori porkkanat ja pilko niista ohuita suikaleita.

F.un riizi on puolikypz3a 233 porkkanat ja ruzinat kattilaan. Sekoita byan ja sulje kanzi. Tarattaesza voit lizata vetta,

Foun riizi on juurn ja juur kypeaa, sammuta levy.

L ait a kattilan ja kannen v&lin puhdas keittidlina ja anna olla kannen alla noin 15 minuattia. 13 avaa kantta w3615,

PAINOT Raaka KypsymishEnikl Kypsd Jakekinzik] Lopullinen
kakonakpEing 0,954 kg 0% 0,954 kg 0% 0,954 kg
ko 432 g 482 g 482 g
KUSTANNUKSET Raaka-ainest Muut kustannukset “hteensd
kekorElksiint 2B5€ 0,00€ 265€
Kl 2T5€ D,00€ 2T5€
amoEninta 1,33€ 0,00€ 1,33€
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armoskoko armcksla
Kabuli pulao 482 g 2 kpl

RAVINTOSISALTS Saanti 100 g kohdan

 Ensrgizravintosinest —————— ~ Enargia ———— 1 Kivenndiszsinest —— 1 Vitamiinit ———————————
Rasva 070g 53 % 115,63 keal || Matrium 108,16 mg| | A-vitamiini 52,30 ug
Tyydythynest  0,13g 0,98 % 5'?55-55‘%' Kalium 208,27 mg| | D-vitammiini 0,02 ug
Maonosenit Di1g D24% - Halzium 11,41 mg| | Tiamiini {&1) 0,12 myg
Monityydytt. 011g 0.84% Magnasium 27,52 myg| | Riboflaviini (b2} 0,05 myg
Hiilinydraatt 12,82 87,22 % Fosfori 100,75 mg| | Missiinieky. 4,28 myg
Proteiini T.45hg 2564 % Rauta 0,57 myg| | Pyridoksiini (b8) 0,15 myg
Laktoosi 0.00g Sinkki 0.76 mg| | B12-vitamiini 0.23 ug
Kolesteroli 3,25 mg Foolihappo 577 1
Flawvintokusitu 100 g Cvitamiini ) '35 rr-d"
Linclihappo 008g 081% Suola 0,29 g N L
Soker 068g 0BBE%| 531w srizw zmses | Suola¥ 0,25 5 || Ervitamiini 0.23 mg
Siokerit yht. 2,35 g Wesi G575 g
VITTEELLINEN FAIVASAANTI
100 g annos siziht33
kcal Sokersita Rasvaa T r-a:s'.l-a;aim'.l-rt Matriwmis Proteiinia  Hilliedraattejs Hwitus
309 0,7g 01g 01g T6g 198 g 1049

AAaAaMOAMnOMNnMmMMmMMA

aikuizen vittesllisestd piivisaannista. Perestana 2000 kosl ruckawal

Sedndjosn koubrusioantahtmATF oukiushesion Sadu Copryrigin & 15650-0014 JARMECE ulosie 1T A1 2044475
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arroskoko Aok
Kabuli pulao 480 g 2 kpl
e Himman werodiisls
nucikca-ailinman mile weomiTa Ay tnaing o] CE0DEInD ahirts &g riviires &
1  Broileri fileesuikale marinoimaton 2 ¥dl 0,225 kg 0,225 kg 7,04 1,58
Rypsidly 147
Tomaatti 5,0 kpl 0,125 kg 0,125 kg 1,43 0,19
Tomaattipyre 2t 0,012 kg 0,012 kg 262 0,03
Sipuli paahdettu kuivattu 0,030 kg 0,030 kg 9,10 027
Porkkana 1,0 kpl 0,053kg 16% 0,074kg 0,57 0,04
Rusina adl 0,031 kg 0,031 kg 3,39 0,11
Fondi Kana 0,004 kg 0,004 kg 5,74 0,03
Vesi 2dl 0,218 kg 0,218 kg
Peruna 0250kg 20% 0,313 kg 0,80 0,25
Zuola Wtl 0,002 kg 0,002 kg 0,52
Kardemumma Wit 0,001 kg 0,001 kg
Valmistus

War aaliha ia lioketuk rusinat enkzesn izommasta salmi fuserasta
Pese ia leiklsaa tornaatti lobloilz,

o aakattlaialaita 22 lnrmeremnaan leadle | izaa dio

| izaa katlaantomastt kiseati snoi iatomasttioee e Suie kared 1a aona clla cain 0 micc dhamiedolla sz Ailla

seknittaen.

Liza4 inukkoon ezikvoserment broilersuikdest iasuie kansi. Arna kluosentua moinB minuoktia
Lizaa katilaankanafondi. vesi. oerunaia mavstest, Seduta iasulie kansi,
Kiinn nrekkanat 1a rilkn mista ok ata zokArsta

| izaa nrkkAandt 1animinat kathlaan Seknita bosin ia sulie kare Tardbaeszant izata welta

Kiwniz oo ianan konsaa sammika e

| Ata katilania karren wHin nobdas katidiing ia anna dla kareen Ala oo 15 minohia 85 aea kanttaJillE

PAIMOT Fasks  oosymisneid Hypsd Jaboziuinik Lopullinen

oecrmmzann 03T kg 0% 0,551 kg 0% 0,581 kg
ETTSERND 480 g 480 g 480 g

KUSTAMMUKSET Rasks-zinest  Muut kustannuksst “htzensd
kokonamn s 2EDE 0,00 € 250
Kl ZE0E 000 € ZEDE
anmgsninee ZEE 0,00 € 1,26€

Seinijoenn kouluusiounay A K oulauskesious Sady

Copyrightt & 15302014 JAMDK

st 1T A1 4TSS
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g aia] annciesla

Kabuli pulao 480 g 2 kpl

RAVINTOSISALTO Saanti 100 g kohdan

- Ensrgisravintoginest Ensrgiz r Kivenndizainsst - Witzmiinit
Rasva 051g 7,251 86,25 keal || Matrium 5,25 myg| | A-vitamiini 62,08 ug
Tyydythynest 007Tg 05% Aglz?ht;j K.l 333,83 mg| | D-witamiini 0,02 ug
Monoeenit 00Ty 0.58% : Kalsium 15,32 myg| | Tizmiini (b1} 0,11 mg
Menityydyte. 0.10g 137% Magresium 17.21 mgl | Riboflaviini {62} 0,06 mg
Hiilihiydr T.43.g 45,84 % Fosfori B5,72 myg| | Mizziinizky. 3,31 mg
Froteini G.45g 3947 % Rauta 0,58 mg{ | Pyridoksiini (b8)  0.23 mg
Laktoosi 000 g Sinkki 0,50 mg| | B12-vitamini 0,23 ug
Hiolestaroli 3,67 mg Foolih £ 25 un
Ravintokuitu 1,89 g o i
Linolihappo D0Eg 1.08% Suola pEEgl| LT o
Sokeri 063g 053% Suola-t 025 % E-witamiini 0,21 mg
Sokerit yht. 4,08 g Vesi TTalg

VIITTEELLIMEN PAIVASAANTI

100 g annos sis3it33
T
k{:al Sokersits Razvas I35W 33 MNatriwmiz Proteiinia  Hiilihydrasttejs Huitus
41g 05g 01g 01g 65g 759 20g

sikuisen vitteslizestd plivissannists. Perestana 2000 kesl ruokavsl

Seindjflo=n koubuusioantay e Koukousiesiors Sedu Coopyrightt & 155a0-201 4 JARIDE s e AT A1 244755
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g e ] armolesls -
Kabuli pulao 436 g 1 kpl

i werollisis

rucka-ailmeen nilm MRS [ gplara g %‘g (o e ahires kg rivinies &
1 Broileri fileesuikale marinoimaton 1dl 0,100 kg 0,100 kg 7,04 0,70

Rypsidly 1,47

Tomaatti 1,2 kpl 0,030 kg 0,030 kg 1,42 0,04

Tomaattipyre 13t 0,010 kg 0,010 kg 262 0,03

Sipuli paahdettu kuivattu 0,010 kg 0,010 kg 5,10 0,09

Porkkana 0,7 kpl D045kg 16% 0,054 kg 0,57 0,03

Fondi Kana 0,005 kg 0,005 kg Gg,74 0,03

Wesj 1%¥dl 0,150 kg 0,150 kg

Riizi pitkdjywinen 1dl 0,085 kg 0,085 kg 2.0 017

Suola ripaus 0,001 kg 0,001 kg 0,52

Valmistus

e aaliha erikzesn izommasta vamisherasa
Peze ia lakkaa bornastt okl
War aaian 1R m katila ia laka == kiomeremaan lealle | i=35 Ao

| i=aa kattilaan bornastit kvt sncdhabomasthinoe s Sulie kare 1A a00a clla soinc 10 maeekba roiecdclla el & oSillE

sekoittaen.

Liza3 ioukkoon esi kuoeennetut brolersuikalest ia sulie karel, Arna kuoseriea noin 5 inuda,

| izAa katilaan kanatedi wesioniziia maostest Sebnitaia suliekans

Funn nirkkanat ia rilkn miizta cboita zakAska

Firriid oo nodlibureaa lizAa norkkanat katilaan S dnita bovinia s die karsl Tasattaesza ot =33 wetta
Furriis oniuon i kuosas, sammuta les

Laita katilan ia karren wliin oubdas keitidiing ia arna olla kareen dla nain 15 minoutia 413 avea kartt vJila

PAINOT Flagks  kmsymisneic Hyps3 Jiom e Lopullinen

bownmaiszaino ) 435 kg 0% 0,436 kg 0% 0,435 kg
sk 438 g 436 g 435 g

KUSTAMMNUKSET Raaks-zsinest  Muwut kustannuksst “ht=ens3
Roionasn iy 108 € 0,00 € 108 €
klionima 2E0€ 0,00 € 280€
ErmaEne M8 E 0,00 € 108 €

Sainijomn keukrusontayinma i ouknuskesioos Sagu Copyright & 1930-2014 JAMEX bt 1T 24T
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[- g g ] Aol
Kabuli pulao 436 g 1 kpl -

RAVINTOSISALTD Sasnti 100 g kohdan

r Ensrgizravintoginest ——————— — Energia ————— — Kivenndisainest ———— — Vitamiinit ——————————
Rasva 0587 48%% 108,51 koal || Matrium 106,91 mg| | A-vitamiini 57,35 ug
Tyydythynest  008g 075 % ‘*j"‘:l“ffuhj Halium 233 81 mg| | D-vitamiini 0,02 ug
Monosenit 00%g 075% L Kalsium 12,43 mygl | Tizmiini (b1) 0,13 mg
Monityydytt.  013g 1.09% Magnesium 27,74 mg{ | Riboflaviini (62) 0,06 mg
Hiilihydraatt 17.25 g 8474 Fosfori 100,55 mg| | Miasiinisky. 4,35 mg
Frateiini 1279 2780 % Rauts 0,55 mg| | Pyridoksiini (b8) 0,18 mg
Laktoosi 0004 Sinkki 0,79 myg| | B12-vitamiini 0,23 ug
Holesteroli 3,20 mg o P

L ) P Foolihappo 3,35 ug
Ravintokuity 208 C-vitamiini 3,32 mg
Linolihappo 010g 0B84 % Suols 0,28 g o o
Sokeri 058g 0.58% Suols-% 0,28 % || E-viamin b.28mg
Saokerit yht. 1,77 g Wesi 71,68 g

VIITTEELLINEN PAIVASAANTI
100 g annos sisEtas
Tyydyttymytt
kn-al Sokersita Razvaa I35V 33 Matriwmiz Proteiinia  Hilliydraattejs Huitus
1849 06g 01g 01g T4q9 173 g 1549

.l R OF
m m m m - m I

sikuizen viittesllizestd pdivisasnnista. Perustana 2000 kosl ruckavalio.

Seirijonn koulumasiourray ey At ounuskesiors Sau SoEnTigng  1990-20 4 JAMDT kosERr 1T A1.2044TE9



