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Opinnaytetyon toimeksiantajana toimi Isonkyron koulukeskuksen Kkeittid. Keittid
tekee paivittain ruoan noin 800 eri-ikaiselle oppilaalle (paivakodin lapsista toisen
asteen opiskelijoihin) seka koulujen opettajille. Koulukeskuksella ei ole kayttssa
vakioituja ruokaohjeita eika tuotannonohjausjarjestelmaa.

Taman opinnaytetyon tavoitteena oli selvittdaa, onko Isonkyrén kouluruokailu suo-
malaisten ravitsemussuositusten (2014) ja kouluruokasuositusten (2008) mukaista
ja pystyykod se tarjoamaan suomalaisten ravitsemussuositusten (2014) ja koulu-
ruokasuositusten (2008) mukaista ruokaa. Tarkastelussa kaytettiin hyvéksi koulu-
keskuksen keittion kuuden viikon kiertavaa ruokalistaa, kahden viikon ruokien re-
septejad sekd osaa Vaasan hankintarenkaan tuotevalikoimasta. Ruokalistaa, ateri-
oiden ravintosisaltdja seka osaa hankintavalikoiman elintarvikevaihtoehtojen ravin-
tosisaltdja verrattin suomalaisiin ravitsemussuosituksiin (2014) sek& kouluruo-
kasuosituksiin (2008).

Isonkyron kouluruokailu oli jarjestetty melkein suositusten mukaisesti. Ruokalista
oli suunniteltu pitkalti suositusten mukaisesti, muutamia kehittamistoimenpiteita
I6ytyi puuro- ja keittoaterioiden taydentamisessa sek& suolaisen hapankorpun ja
paljon kovaa rasvaa sisdltavan rasvaseoslevitteen tarjoamisessa. Hankintaren-
kaan tuotevalikoimasta |0ytyi vaihtoehtoja, jotka tayttivat ravitsemuslaatukriteerit.

Isonkyrén kouluruoka oli melkein suositusten mukaista. Energiansaanti ja hiilihyd-
raattien maara taytti noin 2/3 suosituksista. Rasvan ja proteiinien maara ylitti suo-
situkset noin 30 prosentilla. Tyydyttyneen rasvan maard pysyi suositusmaarissa.
Ravintotiheydeltddn kouluruoka oli kaikkien muiden tarkasteltavien ravintoaineiden
osalta suositusten mukaisia, paitsi kuidun ja raudan, joiden arvot alittuivat.

Ravitsemuksellisesti Isonkyron kouluruokailu oli melko hyvaa. Isonkyron koulukes-
kuksen keittiolla on kuitenkin kaikki resurssit tarjota viela paremmin suositusten
mukaista kouluruokaa.

Avainsanat: kouluruokailu, elintarvikehankinnat, ravitsemuslaatu, ravitsemus-
suositukset, kouluruokasuositus, hankintakriteerit
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The principal of the thesis was the kitchen of Isokyré school centre. The kitchen
makes food to approximately 800 pupils of various ages (from the children of the
day nursery to the secondary school pupils) and to the schools teachers. At the
school centre there are no standardized recipes or a production control system in
use.

The objective of this thesis was to find out whether the school catering and school
food of Isokyré are in accordance with the Finnish nutrition recommendations
(2014) and the school catering recommendations (2008). In the study was used
the six-week menu of the school kitchen, the recipes of two-week meals and a part
of the product range of the acquisition ring of Vaasa. The menu, nourishment con-
tents of the meals and a part of the acquisition range was compared to the Finnish
nutrition recommendations (2014) and to the school catering recommendations
(2008).

The school catering of Isokyr6 was functioning rather well according to the rec-
ommendations. The menu was mainly designed according to the recommenda-
tions as well. A few developing measures were found in the supplementing of the
porridge and soup meals as well as in the offering of salty crisp rye-bread and fat
mix spread containing a lot of hard fat. In the product range of the acquisition ring
were found alternatives which fulfilled the criteria of the nutrition quality.

The school food of Isokyro followed the recommendations well. The energy supply
and the number of the carbohydrates measured about 2/3 of the recommenda-
tions. The amount of fat and proteins exceeded the recommendations by about 30
per cent. The amount of saturated fat stayed within the recommendation range.
The nourishment density of the school food measured up the recommendations for
all the other nutritive substances to be examined, except the value of fibres and
iron.

The school catering of Isokyré was nutritionally rather good. However the kitchen
of the school centre of Isokyré has resources to offer school food which is even
better in accordance with the nutrition recommendations.

Keywords: school catering, food acquisitions, nutrition quality, nutrition recom-
mendations, school catering recommendations, procurement criteria
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Kaytetyt termit ja lyhenteet

Energiaravintoaineet

Jamix

Ravintoainetiheys

Energiaravintoaineita ovat hiilihydraatit, proteiinit ja ras-
vat. Jokainen tarvitsee paivittaisesta ruoasta ravintoainei-
ta ja energiaa perusaineen-vaihduntaan, lAmmon tuottoon
ja likkumiseen. (Energiaravintoaineet [viitattu
23.10.2015].)

Jarjestelma, jonka avulla tehd&an ruokaohjeita, annos-
kortteja ja aterioita sek&a suunnitellaan ruokalistoja. Oh-
jelmasta saa my0s kaikki keskeiset laskelmat. (Jamix Oy
[viitattu 15.10.2015].)

Ruokavalion tai elintarvikkeiden sisaltamien ravintoainei-
den maara kuvattuna energiayksikkoa kohti, esimerkiksi 1
mg/1000 kcal (Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014,
7).



1 JOHDANTO

Jokaisella suomalaisella esi- ja peruskoululaisella seké toisen asteen opiskelijalla
on oikeus nauttia maksuton kouluateria (Kouluruokailu, [viitattu 1.9.2015]). Kunnal-
la on vastuu jarjestaa opiskelijalle paivittain tarkoituksenmukaisesti jarjestetty, oh-
jattu, taysipainoinen seka maksuton ateria (Lintukangas 2007, 20; L
21.8.1998/628, 7 luku, 31 8). Kouluruokailu on osa opetussuunnitelmaa, joten silla
on omat terveys-, ravitsemus- ja tapakasvatuksen tavoitteet (Manninen 2007b,
11).

Kouluruoka on keskeinen osa opiskelijan hyvinvointia, terveyttd, kasvua ja kehitys-
ta (Lintukangas 2007, 22; Manninen 2007a, 81; Kouluruokasuositus 2008, 5; Kou-
luruokailu, [viitattu 1.9.2015]). Usealle ruokapalvelujen tarjoama ruoka on ainut
lAmmin ateria paivassa. Ravitsemuksellisesti laadukas ateria edistaa yleista hyvin-
vointia ja sen osuus on merkittava ravintoaineiden saannin kannalta. (Suomalaiset
ravitsemussuositukset 2014, 38.) Kouluaterian tulee kattaa kolmannes opiskelijan
paivittdisesta energian- ja ravinnontarpeesta (Lyytikdinen 2001, 155; Kouluruo-
kasuositus 2008, 8).

Kaikilla ihmisilla on jonkinlaisia kokemuksia kouluruoasta, niin kielteisia kuin myon-
teisiakin. Menneina vuosikymmenina usein kova kuri ja jarjestys seka pakkosyot-
taminen ovat olleet niin vahvoja muistoja, etta vaikka ruoka olisikin ollut useimpina
paivind hyvaa, kokemukset ovat jddneet kielteiseksi. Kouluruoka herattdd nykyis-
tenkin koululaisten keskuudessa suuria tunteita. Joidenkin mielestéd ruoka on
kammottavan makuista ja toisten mielesta ruoka on taas loistavaa. Korkeaan elin-
tasoon tottuneiden lasten kouluruoan arvostelua voidaankin pitd& turhana purna-
uksena. Kouluruoka jaa monen muistoihin loppuelamaksi ja se myo6s vaikuttaa
ratkaisevasti ihmisten ruokatottumuksiin. Sen takia merkittavana tulevaisuuden
investointina voidaan pitdd kouluruoan kehittamiseen kaytettdvaa aikaa ja vaivaa.
(Sillanpaa 2003, 96-97.)

Opinnaytetyon toimeksiantajana toimi Isonkyron koulukeskuksen keittio. Paivittain
keittio tekee noin 800 henkilén ruoan. Koulukeskuksen keittid tarjoaa ruoan Ison-

kyron keskustan esikoulun, ala-asteen, ylaasteen ja lukion oppilaille sekad opettajil-



le. Koulukeskuksen keitti6lta lahtee my0ds ruoat Isonkyron Valtaalan ja Kylkkalan

ala-asteille seka Isonkyron Nuppulan paivakotiin. (Kangas 2015.)

Taman opinnaytetyon tavoitteena oli selvittdd, onko Isonkyrén kouluruokailu jarjes-
tetty suomalaisten ravitsemussuositusten (2014) ja kouluruokasuositusten (2008)
mukaisesti sekd onko koulussa tarjottava ruoka ravitsemuslaadultaan suomalais-

ten ravitsemussuositusten (2014) ja kouluruokasuositusten (2008) mukaista.
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2 TYON TAVOITTEET, RAJAUKSET JA TYON SISALLON
ESITTELY

Taman opinnéaytetybn tavoitteena oli selvittdd Isonkyron koulukeskuksen koulu-
ruokailun ruokalistan sisallon, elintarvikehankintojen valikoiman ja kahden viikon
ruokien ravintosisaltéjen avulla,
— onko kouluruokailu jarjestetty suomalaisten ravitsemussuositusten (2014)
ja kouluruokasuositusten (2008) mukaisesti
— onko tarjottava ruoka ravitsemuslaadultaan suomalaisten ravitsemus-
suositusten (2014) ja kouluruokasuositusten (2008) mukaista
— miten kouluruokailua voisi mahdollisesti kehittaa enemman suositusten

mukaisiksi.

Isonkyron koulukeskuksen keittio tekee paivittain ruoan eri-ikéisille oppilaille (pai-
vakodin lapsista toisen asteen opiskelijoihin) seka koulujen opettajille. Kuuden vii-
kon kiertdvan ruokalistan ovat suunnitelleet Isonkyron ruokahuollon ja siivouksen
palvelupaallikkd yhdessa Isonkyron koulukeskuksen ruokapalveluvastaavan kans-
sa. Koulukeskuksen keittidlla ei ole kaytdssa vakioituja ruokaohjeita, vaan ruokien
teossa kaytetdan pohjana tiettyja resepteja, joita muokataan tarvittaessa joka ker-
ta. Koulukeskuksen keittiolla ei ole mydskaan kaytdssa tuotannonohjausjarjestel-
maa, milla varmistettaisiin laskennallisesti ravitsemuksellinen laatu. Ruokaohjeille
ei ole maaritelty erikseen annoskokoja, koska sydjien ikdhaarukka on laaja, joten
keittio tekee ruoka-ainetilaukset edelliskerran menekin perusteella. Isonkyrén kou-
lukeskus kuuluu Vaasan hankintarenkaaseen, jolla on kaytdssa tietyt sopimustuot-
teet. Tuoreita leipdhankintoja pyritaan tekemaan paikallisilta leipomoilta. (Kangas
2015.))

Opinnaytetyossa vertaillaan Isonkyron kouluruokailun ruokalistaa suomalaisiin ra-
vitsemussuosituksiin (2014) ja kouluruokasuosituksiin (2008) sek& hankintaren-
kaan tuotevalikoimaa sosiaali- ja terveysministerion (2010, 51-52) maaérittelemiin
ravitsemuslaatukriteereihin. Vertailujen pohjalta selvitetdén, toteutuvatko suosituk-
set ruokalistalla seka ravitsemuslaatukriteerit hankintarenkaan tuotevalikoimassa.
Selvityksessa pohditaan myos, pystyykd Isonkyrén koulun keittio valmistamaan

naiden osalta ravitsemussuositusten mukaisia aterioita seka mitd mahdollisia muu-
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toksia ruokalistaan ja hankintoihin tulee tehda, ettéd ne ovat enemman suositusten

mukaisia.

Opinnaytetyossa lasketaan myds kahden viikon kouluaterioiden keskimaaraiset
energian ja energiaravintoaineiden (hiilihydraattien, rasvojen, tyydyttyneen rasvan
ja proteiinien) saannit seké keskeisten vitamiinien (tiamiinin ja C-vitamiinin) ja ki-
venndisaineiden (kalsiumin ja raudan) sek& kuidun ja suolan ravintotiheydet. Arvo-
ja verrataan ylakoululaisten ja toisen asteen opiskelijoiden osalta suomalaisiin ra-
vitsemussuosituksiin (2014) ja kouluruokasuosituksiin (2008). Vertailussa selvite-
taan, ovatko Isonkyron kouluruokailun kahden viikon ateriat suositusten mukaisia
sekd mitd muutoksia tarvittaessa tulee tehda, jos kouluaterioiden ravitsemukselli-

nen laatu vaatii parantamista.
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3 KOULURUOKAILU

Koulu on oppilaan kehitys- ja toimintaymparistd, minka takia koulu on velvollinen
noudattamaan kaikessa toiminnassaan lakisdateisia sekd opetussuunnitelmassa
maariteltyja opetuksellisia ja kasvatuksellisia tavoitteita. Toiminnan tulee olla kou-
lun tavoitteiden mukaista, taloudellista ja tuloksellista. Kouluruokailun jarjestami-

sen lakisaateinen vastuu on kunnilla. (Lintukangas 2007, 19-21.)

Lukiolaissa (L 21.8.1998/629) 5 luvun 28 §:ssé& saadetaan, ettd opiskelijalla on
paatoimisissa opinnoissa oikeus maksuttomaan ateriaan. Lain mukaan maksutto-
maan ateriaan on oikeus perusopetuksesta asti toisen asteen opintojen loppuun
niina tyopaivina, joina opetussuunnitelma edellyttda opiskelijan lasnaoloa koulu-
tuksen jarjestajan osoittamassa koulutuspaikassa (L 21.8.1998/629, 5 luku, 28 §;
Lintukangas 2007, 21). Maksuton ateria on tarjottu Suomessa jokaiselle oppivel-
vollisuuskoulujen oppilaille vuodesta 1948 lahtien (Kouluruokailu, [viitattu
1.9.2015]). Lyytikaisen (2001, 155) mukaan maksuttomalla kouluruoalla on haluttu

ensisijaisesti turvata jokaisen opiskelijan perusravinnon saanti.

Kouluruokailu on osa koulun opetussuunnitelmaa, joka laaditaan valtakunnallisen
opetussuunnitelman perusteiden pohjalta. Ruokailun kokonaisuus tulee olla hah-
motettavissa opetussuunnitelmatasolla. Opetussuunnitelmassa tulee kuvata koulu-
ruokailun tavoitteet ja keskeiset periaatteet seka ruokailun jarjestamisessa huomi-
oon otettavat terveys-, ravitsemus- ja tapakasvatuksen tavoitteet. (Manninen
2007b, 11.)

Kouluruokailu on osa koulun opetus- ja kasvatustehtavaa, joten sen on myos olta-
va ohjattua seka olla kytkdksissa eri oppiaineisiin (Kunnallisen ruokapalvelun laa-
tutekijat 2001, 21; Lintukangas 2007, 20—22; Kouluruokasuositus 2008, 5; Koulu-
ruokailu, [viitattu 1.9.2015]). Kouluruoka tulee tarjota sellaisena ajankohtana, etta
oppilailla on tauko virkistaytya ja samalla se rytmittda koulupaivaa (Kouluruokailu,
[viitattu 1.9.2015]). Kouluruokasuosituksen (2008, 5) mukaan saanndéllisesti syoty-
na hyvin suunniteltu ja rytmitetty kouluateria yllapitdd nuoren tyévireytta koulupai-

van aikana ja vahentaa levottomuutta oppitunneilla
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Koulun keittion asiakkaita ovat koulussa opiskelevat oppilaat seka aikuisvaesto,
joka ruokailee koululla. Asiakkaiden tarpeista ja odotuksista tulee olla aidosti kiin-
nostunut, joten asiakkaan tyytyvaisyys on otettava ruokailun toteutuksessa huomi-
oon. Mikéli laatu ei tyydyta asiakasta, jaa lounas nauttimatta ja ravinnonsaanti silta
osin puutteelliseksi. Keittiohenkilokunnan ammattitaito tulee esiin, kun he pystyvéat
yhdistamaan asiakkaan odotukset ohjeistaviin ravitsemustavoitteisiin sekd omiin
tavoitteisiinsa. (Mikkola-Montonen 2007, 56, 60.)

3.1 Kouluruokailun merkitys

Kouluruoka on keskeinen osa opiskelijan hyvinvointia, terveyttd, kasvua ja kehitys-
ta (Lintukangas 2007, 22; Manninen 2007a, 81; Kouluruokasuositus 2008, 5; Kou-
luruokailu, [viitattu 1.9.2015]). Kunnollinen koululounas edistaa kansanterveytta
antamalla terveellisen ruokavalion ja ravitsemuksellisesti hyvin koostetun aterian
mallin, joka ehkaisee osaltaan lihavuutta ja syomishairidita. (Kunnallisen ruokapal-
velun laatutekijat 2001, 21; Lyytikainen 2001, 155; Lintukangas 2007, 19, 22.)
Ruokailutilanteessa oppii suomalaista ruokakulttuuria, hyvia tapoja seka sosiaali-
sia taitoja. (Kunnallisen ruokapalvelun laatutekijat 2001, 21; Lintukangas 2007, 20;
Kouluruokailu, [viitattu 1.9.2015].)

Paivittdinen taysipainoinen kouluateria siséltaa lampiméan ruoan, kasvislisakkeen,
ruokajuoman (maito tai piima), leivan ja levitteen (Kouluruokasuositus 2008, 8).
Paasaantoisesti kouluruoka on suomalaista perusruokaa (Kouluruokailu, [viitattu
1.9.2015]). Mannisen (2007a, 81) mukaan kouluruokailun ruokalistat taytyy laatia
mahdollisimman monipuolisiksi, vaihteleviksi ja ravitsemuksellisesti taysipainoisik-

Si.

Perusopetuslaissa (L 21.8.628) 7 luvun 31 §:ss& saadetaan, etté opetukseen osal-
listuvalle tulee antaa tarkoituksenmukaisesti jarjestetty, ohjattu seka taysipainoi-
nen ateria jokaisena tyopaivana. Kouluruoan tulee olla taysipainoista, maukasta,
syomaan houkuttelevaa ja ravitsemussuositusten mukaista (Kouluruokasuositus
2008, 8). Taysipainoisella ja riittavalla aterialla tarkoitetaan ravintosuosituksia to-
teuttavaa ateriaa, joka tayttd&d kolmanneksen oppilaan paivittaisesta energian- ja

ravinnontarpeesta (Lyytikainen 2001, 155; Kouluruokasuositus 2008, 8). Jos kou-
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lulaiset jattavat aterianosia syomatta, voi ravintoaineiden saanti jaada helposti ta-
voitteita vahaisemmaksi (Vikstedt ym. 2012, 27).

3.2 Ylakoululaisten ja lukiolaisten kouluruokailutottumukset

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (THL) Kouluterveyskyselyn (Peruskoulun 8. ja
9. luokan oppilaiden hyvinvointi 2004/2005-2013, 12) mukaan vuonna 2013 Suo-
men peruskoulun 8. ja 9. luokan oppilaista 34 % ei syonyt koululounasta paivittain

ja 69 % ei syonyt kaikkia koululounaan aterianosia paivittain.

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (THL) Kouluterveyskyselyn (Lukion 1. ja 2.
vuoden opiskelijoiden hyvinvointi 2004/2005-2013, 12) mukaan vuonna 2013
Suomen lukion 1. ja 2. vuosikurssin oppilaista 28 % ei syonyt koululounasta paivit-

tain ja 62 % ei syonyt kaikkia koululounaan aterianosia.

Vikstedtin ym. tekeméassa seurantaraportissa (2012, 12-13) tulee ilmi, etta perus-
koulujen 8. ja 9. luokan oppilaista sek& lukioiden ja ammatillisten oppilaitosten 1. ja
2. vuoden opiskelijoista lahes 70 % ilmoitti sydvansa koululounaan paivittain. Po-
jista 34 % ilmoitti syévansa kaikki aterian osat ja tytoista 32 %. Yleisempaa kaikki-
en aterianosien syominen oli toisen asteen opiskelijoilla, joista noin kolmasosa s6i
kaikki aterian osat, kuin peruskoululaisilla, joista kaikkien aterianosien syéminen

oli viela vahaisempaa.

Nuorista valtaosa s6i paaruokaa, mutta useampi kuin kaksi kolmesta jatti syomatta
yhden tai useamman aterianosan. Seka peruskoulussa etta toisen asteen oppilai-
toksissa oli yleistd sydda myds muuta ruokaa kouluaterian lisaksi. (Vikstedt ym.
2012, 27.)
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4 RAVITSEMUSSUOSITUSTEN MUKAINEN RUOKAVALIO

Suositusten mukainen ruokavalio on monipuolista ja vaihtelevaa, jolloin ruoka on
sekd hyvanmakuista ettd terveellista. Suositeltava ruokavalio edistaa terveytta ja
vahentaa lukuisten sairauksien riskia. Terveyttd edistava ruokavalio sisaltaa run-
saasti kasvikunnan tuotteita eli marjoja, kasviksia, palkokasveja, hedelmia ja tays-
jyvaviljaa. Ruokavalio sisaltéa myos rasvattomia ja vaharasvaisia maitovalmisteita,
kasvibljya, kasvioljypohjaisia levitteitd, kalaa, siemenia seka pahkindita. Terveytta
edistdvasséa ruokavaliossa eivat vain yksittaiset ruoka-aineet edista tai heikenna
terveyttd, vaan sen kokonaisuus ratkaisee. (Suomalaiset ravitsemussuositukset
2014, 11-12, 21)

Suomalaisten ravitsemussuositusten (2014, 8-10) tavoitteena on parantaa va-
eston terveytta ravitsemuksen avulla. Suosituksia annetaan ruoasta, etenkin ruo-
ka-aineryhmiad koskevia ohjeita ja kannanottoja, seka ravintoaineista, eli suosituk-
sia energiaravintoaineiden, energian, kivenndisaineiden ja vitamiinien saantiin.
Ravitsemussuositukset ovat tarkoitettu terveille ja kohtuullisesti liikkuville ihmisille.
Vuoden 2014 ravitsemussuositusten padpaino on terveytta edistadvan ruokavalion
kokonaisuudessa.

Kouluruokasuositusten (2008, 3) tavoitteena on antaa suuntaviivat koulujen ruo-
kahuollosta vastaaville, kuntapaattajille seka kouluille kouluaikaisen ruokailun jar-
jestamiseksi. Kouluruokasuositusten toteutuessa oppilaiden ravitsemukselliset
tarpeet koulupaivan aikana tulevat taytetyiksi, mika edistaa oppilaiden tyovireytta

koulupéivan aikana sekéa heidan kasvua ja kehitysta.

Kouluruokailussa suositaan lautasmallia aterian koostamisessa (kuvio 1). Puolet
lautasesta taytetddn kasviksilla, neljannes lautasesta perunalla, pastalla tai riisilla
ja toinen neljannes lautasesta lihalla, kalalla, munalla tai pavuilla. Ateriaan kuuluu
myos 1-2 leipaviipaletta, kasvirasvalevite, lasillinen maitoa tai piimaa seka mah-
dollinen jalkiruoka. Ruokien suhteelliset osuudet sailyvat samoina aterian koosta-
misessa annoskoosta riippumatta. Puuro- ja keittoateriaa taydennetaan leikkeleel-

l& seké kasvislisakkeella, hedelmilla ja marjoilla. (Kouluruokasuositus 2008, 8, 10.)
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Kuvio 1. Lautasmalli (Kouluruokasuositus 2008, 10).

4.1 Suosituksia ruoka- ja ravintoaineista

Kasvikset, hedelméat ja marjat. Kasviksia, hedelmia ja marjoja seka sienia tulee
nauttia monipuolisesti ja vaihtelevasti vahintdan 500 g paivassa. Puolet tastd maa-
rasta tulee olla marjoja ja hedelmia (hedelmat voi tarjota lohkoina tai sellaisenaan)
seka puolet kasviksia ja juureksia (kasvikset ja juurekset voi tarjota sellaisenaan
tai pilkottuina, salaatteina, raakoina raasteina, kypsennettying, leivan paalla, sam-
pyldiden valissa tai ruokien osana). Tuoreita kasviksia ei voi korvata etikkaan sai-
I6tyilla kasviksilla, eika suolattuja ja sokeroituja valmisteita suositella. (Kouluruo-
kasuositus 2008, 9; Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, 21.) Palkokasveja
(papuja, linsseja ja herneitd) voi kayttdd ruokavaliossa proteiinin lahteena yksi-
naan tai lisdkkeena elainperaisen proteiinin kanssa, koska palkokasveissa on mel-
ko paljon proteiinia verrattuna muihin kasviksiin (Suomalaiset ravitsemussuosituk-
set 2014, 21).

Viljavalmisteet ja peruna. Viljavalmisteiden suositeltava paivittdinen saantimaara
on naisille noin 6 annosta ja miehille noin 9 annosta (yksi annos = yksi leipaviipale

tai 1 dl keitettyd taysjyvapastaa, -ohraa, -riisid tai muuta taysjyvalisakettd). Lau-
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tasellinen puuroa vastaa kahta annosta. Taysjyvaviljavalmisteista tulee suosia
vaihtoehtoja, jotka sisaltavat vahemman suolaa. Perunan kayton suositellaan py-
syvan nykyisella tasolla. (Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, 21.) Peruna
tulee kypsentda ilman rasva- ja suolalisaysta. Maustamisessa suositaan erilaisia
yrttejad. Koulussa tarjolla olevien leipien tulee sisdltéa mahdollisimman vahan suo-
laa (pehmeé leipa enintdan 0,7 %, nakkileipa enintaan 1,2 %) ja runsaasti kuitua
(mieluiten 24 g/ 100 g tai 2 6 g/ 100 g). Nakkileivan rinnalla suositellaan tarjotta-
van mahdollisimman usein myds pehmeampia vaihtoehtoja. (Kouluruokasuositus
2008, 9.)

Kala, liha ja leikkeleet. Eri kalalajeja tulee vaihdellen tarjota viikoittain, mieluiten
nauttia 2—3 kertaa viikossa. Kala suositellaan kypsentamaan vaharasvaisin mene-
telmin mieluusti ilman leivitystd. Punaista lihaa ja lihavalmisteita kannattaa kayttaa
enintdan 500 g viikossa (maara tarkoittaa kypsaa lihaa, raakapaino on 700-750
g). Yksi annos kalaa tai lihaa painaa noin 100-150 g. Kouluruokailussa on hyva
tarjota vaihtelevasti lihaa, makkaraa ja muita lihavalmisteita, jotka ovat mahdolli-
simman vaharasvaisia (kokoliha enintdén 7,0 %, jauheliha enintaan 10,0 %, taysli-
havalmiste enintdaan 4,0 %, leikkelemakkara enintddn 12,0 %) ja vahasuolaisia
(tayslihavalmiste enintdén 1,8 %, leikkelemakkara enintaan 1,6 %). Siipikarjan liha
on rasvalaadultaan parempaa kuin punainen liha, ja se on samalla vaharasvaista.

(Kouluruokasuositus 2008, 9; Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, 22.)

Ravintorasvat. Ruoanvalmistusrasvana suositellaan tarvittaessa kaytettavaksi
rypsioljya tai juoksevia kasvioljyvalmisteita, jotka sisaltavat vahintdan 60 % rasvaa.
Leiparasvana suositellaan tarjottavan kasvirasvapohjaisia margariineja ja levitteita,
jotka sisaltavat myos vahintdan 60 % rasvaa. Salaatinkastikkeena tarjotaan kas-
vibljya tai kasvibljypohjaista salaatinkastiketta. (Kouluruokasuositus 2008, 9; Suo-
malaiset ravitsemussuositukset 2014, 22.) Kuorruttamattomia, sokeroimattomia tai
suolaamattomia pahkindgita ja siemenia (esim. pinjan, seesamin, auringonkukan ja
kurpitsan siemenia) voi kayttda noin 30 g paivassa (Suomalaiset ravitsemussuosi-
tukset 2014, 23).

Maitovalmisteet. Paivittaisen elimiston kalsiumin tarpeen kattaa 5-6 dl neste-
maista maitovalmistetta ja 2—3 viipaletta juustoa. Kannattaa suosia vaharasvaisia

ja rasvattomia maitovalmisteita, silla rasvaisissa maitovalmisteissa on runsaasti
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tyydyttynytta rasvaa. Jogurttia, viilida, piimaa ja maitoa tulee suosia enintaan 1 %
rasvaa sisaltavina. (Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, 22.) Juustoista tulee
suosia mahdollisimman vaharasvaisia (rasvaa enintddn 17 %) ja vahasuolaisia

(suolaa enintdén 1,2 %) vaihtoehtoja (Kouluruokasuositus 2008, 9).

Ruoka- ja janojuomat. Nesteen tarve on yksilollista, koska siihen vaikuttaa mm.
ik&, fyysinen aktiivisuus ja ympariston lampdotila. Ruoan sisaltaman nesteen lisak-
si, kaikkien juomien ohjeellinen maara on 1-1,5 litraa paivassa. (Suomalaiset ra-
vitsemussuositukset 2014, 23.) Paras janojuoma on vesijohtovesi, jota on hyva
olla saatavilla koko koulupéivan ajan. Ruokajuomana suositaan tarjottavan vetta,
kivennaisvetta seka rasvattomia ja vaharasvaisia (rasvaa enintdédn 1 %) maitoja ja
piimid. Kouluruokajuomaksi ei suositella sokeroituja mehuja, eika happamia soke-
roimattomia tai sokeroituja juomia tule myodskaan kayttdd saanndllisesti. (Koulu-

ruokasuositus 2008, 9; Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, 23.)

Energiaravintoaineet. Kouluruoan tulisi kattaa noin kolmannes nuoren paivittai-
sestd energiantarpeesta (Kouluruokasuositus 2008, 8). Energiaravintoaineiden
suositeltavat osuuden kouluaterian energiasisalléstd on kuvattu taulukossa 1 ja
viitteellinen energiasisaltd koulussa tarjottavalle aterialle eri kouluasteilla taulukos-
sa 2. Suomalaisissa ravitsemussuosituksissa energiansaannista ei ole laadittu
varsinaisia suosituksia, vaan energiansaannin viitearvot (taulukko 3), jotka kuvas-
tavat ikaan ja sukupuoleen sidottua saantitasoa, joka yllapitdd normaalipainoa

(Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, 25).

Taulukko 1. Energiaravintoaineiden suositeltavat osuudet kouluaterian energiasi-
sallosta (Kouluruokasuositus 2008, 8).

Energiaravintoaine % energiasta
Rasva 30
Tyydyttynyt rasva max 10
Proteiini 15
Hiilihydraatti 55

Taulukko 2. Koulussa tarjottavan aterian viitteellinen energiasisalto eri kouluasteil-
la (Kouluruokasuositus 2008, 8).

Kouluaste Kcal MJ

7.—9. vuosiluokka 740 3.1

Toinen aste 860 3.6
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Taulukko 3. Energiansaannin viitearvot 10—30 -vuotiaille ikaan ja sukupuoleen si-
dottuna (Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, 46).

k&, v. Arvioitu energiantarve
! MJ/vrk ‘ Kcal/vrk

Miehet

10-13 9,3 2220
14-17 11,8 2820
18-30 (vahan liikkuvat) 11,7 2790
18-30 (aktiivisesti liikkuvat) 13,2 3150
Naiset

10-13 8,6 2050
14-17 9,8 2340
18-30 (vahan liikkuvat) 9,4 2250
18-30 (aktiivisesti liikkuvat) 10,5 2510

Niin rasvojen kuin hiilihydraattienkin saantisuosituksissa painotetaan laatua, mika
on tarkeampi kuin maara (E-%). Hiilihydraattien lahteena on tarke&aa suosia taysjy-
vaviljavalmisteita, marjoja, kasviksia ja hedelmia. Hiilihydraattien saantisuositus on
45-60 E-%. Rasvojen laatu on myds tarkea: kertatyydyttymattdmien rasvahappo-
jen saantisuositus on 10-20 E-%, monityydyttyméattémien rasvahappojen saan-
tisuositus on 5-10 E-% (sisaltden n-3-sarjan rasvahappoja vahintaan 1 E-%), tyy-
dyttymattdmien rasvahappojen osuuden tulisi olla vahintd&n 2/3 kokonaisrasvasta
ja tyydyttyneita rasvahappoja tulisi olla alle 10 E-% seka transrasvahappoja mah-

dollisimman vahan. (Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, 25-26.)

Keskeistd saantisuosituksissa on myds kuidun riittdva saanti ja liiallisen sokerin
saannin valttaminen. Kuidun saantisuositus aikuiselle on paivassa vahintaan 25—
35 g ja proteiinin saantisuositus on 10-20 E-% (Suomalaiset ravitsemussuosituk-
set 2014, 26, 47).

Vitamiinit ja kivennaisaineet. Vitamiinien ja kivennéisaineiden tarve on yksil6llis-
td. Saantisuositukset ovat korkeampia kuin tutkimuksissa saatu keskimaarainen
saantitarve, koska suositusten tulee pystya tyydyttdmaan tarve 97-98 % vaestos-
ta. Suurimmalla osalla vaestdsta todellinen tarve on siis saantisuositusta pienem-
pi. (Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, 26—27.) Suomalaisten ravitsemus-
suositusten ruokavalion suositeltavat vitamiinien ja kivennéisaineiden ravintotihey-

det on kuvattu taulukossa 4.
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Natriumia 16ytyy luontaisesti lahes kaikista elintarvikkeista. Ruokasuola on natri-
umkloridia, joka sisaltaa 40 % natriumia. Suolan saannin vaestdtason suositus on
aikuisille enintaan 5 g/vrk, eli natriumia 2,0 g/vrk. Tutkimusten mukaan alhainen
natriumin (suolan) saanti suojaa sydan- ja verisuonisairauksilta, kohonneelta ve-
renpaineelta ja mahasyovaltd. Suolan saantia tulisi vahentaa rajoittamalla suolan
kayttoa ruoan valmistuksessa seka valitsemalla vahemman suolaa sisaltavia vaih-

toehtoja (Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, 18, 29-30).

Taulukko 4. Ruokavalion suositeltavat ravintoainetiheydet (Suomalaiset ravitse-
mussuositukset 2014, 51).

Ravintoaine Suositus/MJ Suositus/1000 kcal
A-vitamiini RE 80 336
D-vitamiini ug 1,3 5,5
E-vitamiini a-TE 0,9 3,8
Tiamiini mg 0,12 0,5
Riboflaviini mg 0,14 0,6
Niasiini NE 1,6 6,7
Bs-vitamiini mg 0,13 0,5
Folaatti Mg 45 189
B2-vitamiini ug 0,2 0,8
C-vitamiini mg 8 34
Kalsium mg 100 420
Fosfori mg 80 336
Kalium mg 350 1500
Magnesium mg 35 147
Rauta mg 1,6 6,7
Sinkki mg 1,1 4,6
Kupari mg 0,1 0,4
Jodi ug 17 71
Seleeni ug 5,4 23

4.2 Ravitsemussuositusten soveltaminen ruokapalveluissa

Ruokapalvelut ovat keskeinen osa suomalaista ruokakulttuuria. Ruokapalvelujen
tarjpama lounas on useille ainoa lammin ateria paivassa, joten ruokapalvelujen
aterian merkitys on terveyden seka yleisen hyvinvoinnin sailyttdjana tarkea. Leikki-
ja kouluikaiset syovat ravitsemuksellisesti monipuolisimmat ateriat usein paivako-

deissa ja kouluissa. (Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, 38.)
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Ruokapalveluissa tarjottaville paaruoille, energialisdkkeille ja muille aterian osille
on kehitetty ravitsemuslaadun kriteerit (taulukko 5), joissa kiinnitetddn huomiota
suolan ja kuidun maaraan seka rasvan laatuun ja maaraan. Kriteereja voi kayttaa
aterioiden suunnittelussa seka toteuttamisessa koulu-, opiskelija- ja henkildstora-
vintoloissa. (Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, 38.) Kriteerejd voi myo6s
kayttaa hyvéksi arvioitaessa ruokapalvelujen tarjoamien aterioiden laatua. (Sosi-

aali- ja terveysministerio 2010, 49.)

Toistaiseksi Suomessa on tutkittu vahan ruokapalvelujen tuottaman ruoan ravit-
semuksellista laatua (Vikstedt ym. 2011, 15). Niukat tutkimustulokset viittaavat,
ettd ruokapalveluiden tarjoamien aterioiden ravitsemuksellisessa laadussa on ke-
hitettavaa. Tyydyttyméattomien rasvojen maaraa tulisi liséata ja tyydyttyneen rasvan
osuutta vahentaa. Kaytetyn ruokasuolan tulisi olla jodioitua ja suolan kaytt6a tulisi

vahentaa. (Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, 38.)

Vikstedtin ym. tekeméan selvityksen (2011, 43-44) perusteella suurkeittiossa on
edelleen erittdin yleista runsasrasvaisten kermavalmisteiden kaytto. Selvityksen
mukaan vahaista oli alle kymmenen prosenttia rasvaa sisaltavien valmisteiden
hankinta. Lahes kaikkiin hankintoihin selvityksessa sisaltyi runsasrasvaisen ker-
man ohella valmisteita, joita kuvattiin nimella ruokakerma- tai kasvirasvasekoite.
Myds voita sisaltavan ravintorasvan hankinta oli maarallisesti melko runsasta sel-
vityksen mukaan. Voita sisaltdvan ravintorasvan osuus oli suurimmassa osassa
hankintoja 10-50 prosenttia rasvojen kokonaishankinnasta. Selvityksen perusteel-
la ammattikeittididen elintarvikehankinnoissa suurin osa hankki osuudellisesti

enemman vaharasvaisempaa jauhelihaa, kuin runsasrasvaista jauhelihaa.
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Taulukko 5. Ruokapalveluiden tarjoaman ruoan ateriakohtaiset ravitsemuskriteerit

(Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014).

RAVINTOSISALTO/100 G
Kuitu
(kuiva-
Tyydyttynyt painosta)
PAARUOAT Rasva, g rasva, g Suola (NaCl), g g/100 g
Paaruo1kakE|tot, paaruoka- enintian 3 (5)? enintdan 1 enintain 0,5
puurot (1,5)
Laat!kkoruo:?\t, rlsotQE, p:.alsta- enintdan 5 (7) enintaan 2 enintain 0,6
ateriat, ateriasalaatit®, pitsa (2)
P&aruokakastikkeet (esim. N enintdan 3,5 N
stroganoff, kanakastike) enintadn 3 (11) (3,5) enintan 0,8
Kappaleruoat kastikkeen
kanssa tai ilman kastiketta: o 4 | enintddn 3 o
esim. pihvit, ohukaiset, mure- enintdan 8 (12) (3,5) enintadn 0,8
keruoat, kdaryleet, broileri
PAARUOAN ENERGIALISAK-
KEET
pasta enintaan 2 0,7 enintaan 0,3 vahintdin 6
riisl, ONrasuunmo, risiruls= o ninesan 2 0,7 enintzan 0,3 vihintsdn 6
seokset ja vastaavat
keitetty peruna ei lisattya rasvaa ei lisattya suolaa
muu perunalisdke (esim. pe-
runasose, lohkoperunat, uu- enintaan 2 0,7 enintdan 3
niperuna)
MUUT ATERINOSAT
. tuoreleipa max. 0,7 T
leipd nakkileipa max. 1,2 vahintadn 6
leipdrasva vahintdan 60° max. 33 % enintdan 1
maito tai piima enintaan 0,5
kasvislisdke:
- tuoreet kasvikset ei lisattya rasvaa ei lisattya suolaa
- kypsennetyt kasvikset enintdan 2, ei lisattya suolaa
rasvana kasvisoljy

kasvidljypohjainen salaatin- enintaan o
kastike 20% enintaan 1

TPuurojen vilja-raaka-aineissa kuitua vahintdan 6 g/100 g
2Suluissa olevat rasvaluvut koskevat kala-aterioita. Luvut ovat muita suuremmat kalan sisdltdaman hy-

van rasvan vuoksi.

3Ateriasalaatissa kasvisten osuus vahintdan 150 g
4)os rasvan lahteend pelkka kala (esim. uunilohi), rasvakriteeri saa ylittya
SLeiparasvaksi suositellaan 60—70 % rasvaa sisaltavia levitteitd pehmeiden rasvojen saannin turvaami-

seksi
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4.3 Ruoan ravitsemuksellisen laadun arviointi

Kriteerit ruoan ravitsemuksellisen laadun arviointiin. Joukkoruokailussa tarjot-
tavan ruoan ravitsemuksellista laatua maarittavat kriteerit (taulukko 6) on laadittu
suomalaisen arkiruoan arviointiin. Niiden avulla pystytddn suuntaa antavasti arvi-
oimaan, onko koulussa tarjottava ruoka keskimé&arin suositusten mukaista ja onko
ruokailijalla mahdollisuus valita paivittain ravitsemussuositusten mukainen ate-
riakokonaisuus. Jos mittarin kriteerit (peruskriteeri, rasvakriteeri, suolakriteeri, tie-
dotuskriteeri) toteutuvat hyvin keittiossa, on tarjolla oleva ruoka keskimaarin suosi-
tusten mukaista. Jokainen kriteeri on pisteytetty erikseen ja saatujen pisteiden
maara osoittaa, miten hyvin kriteeri toteutuu keittiossa. (Kouluruokasuositus 2008,
11, 14-15).

Taulukko 6. Kriteerit ruoan ravitsemuksellisen laadun arviointiin (Kouluruokasuosi-
tus 2008, 14-15).

Peruskriteeri

Rasvakriteeri

Joka paiva aterian yhteydessa tarjolla:

1. ruisleipaa, ruisnakkileipaa tai muuta run-
saskuituista leipaa (kuitua = 6 g/100 g)

2. margariinia tai muuta kasvirasvalevitetta
3. rasvatonta maitoa

4. tuoreita kasviksia, tuoresalaattia, marjoja
tai hedelmia

5. kasvidljypohjaista kastiketta salaatin
kanssa

1. Kalaruokia vahintdan kerran viikossa

2. Makkararuokia harvemmin kuin kerran
viikossa

3. Rasvaisia perunalisakkeitd harvemmin
kuin kerran viikossa (esim. paistettuja pe-
runoita, kermaperunoita, ranskanperunoi-
ta)

4. Runsasrasvaista kermaa tai kermavalmis-
tetta (rasvaa yli 15 %) ruoanvalmistuksessa
harvemmin kuin kerran viikossa

5. Runsasrasvaista juustoa (rasvaa yli 17 %)
harvemmin kuin kerran viikossa

6. Runsaasti rasvaa sisaltavia valmisruokia
tai puolivalmisteita’ harvemmin kuin kerran
viikossa

7. Voita tai voi-kasvioljyseosta ruoanvalmis-
tuksessa ei ollenkaan

8. Jauheliha ja liha (naudan- sian- ja siipikar-
janliha) vaharasvaisia (rasvaa < 10 %, kyp-
sassa tuotteessa < 12 %)

Hyva keittio: kaikki 5 kohtaa toteutuvat.

Hyva keitti6: vahintaan 6 kohtaa toteutuu.
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Suolakriteeri

Tiedotuskriteeri

1. Suolaa ruoanvalmistuksessa enintdan
ohjeen mukaan, ei sattumanvaraisesti ma-
un mukaan*

Terveellinen ateriakokonaisuus havainnol-
listetaan ruokailijoille malliaterian avulla
vahintaan kerran viikossa.

2. Perunoiden kypsentamisessa ei suolaa tai
suolaa sisaltavia mausteita

3. Kasvisten kypsentamisessa ei suolaa tai
suolaa sisaltavia mausteita

4. Riisin tai makaronin kypsentamisessa
suolaa tai suolaa sisaltavia mausteita ei
ollenkaan tai hyvin vahan (kypsassa tuot-
teessa suolaa enintaan 0,3 g/100 g)

5. Runsaasti suolaa sisaltavia valmisruokia
tai puolivalmisteita® harvemmin kuin kerran
viikossa

6. Vahasuolaista leipda vahintaan 2-3 ker-
taa viikossa (suolaa enintdaan: pehmea leipa
0,7 %, nakkileipa 1,2 %)

Hyva keittio: vahintaan 5 kohtaa toteutuu. | Hyva keittio: kriteeri toteutuu.

1"T4han ryhmaan kuuluvat:

- kokonaiset ateriat kuten laatikkoruoat, pitsat, lasagnet, joissa rasvaa yli 5 %

- paaruokakeitot, joissa rasvaa yli 3 %

- aterian osana tarjottavat pihvit, pyorykat, mantelikalat, kalapuikot ja vastaavat, joissa
rasvaa yli 10 %

- kastikkeet ja pataruoat, joissa rasvaa yli 5 %

*Qleellista on, ettd suurkeittididen ruokaohjeissa maaritetdaan suola, suolaa sisaltavien
mausteiden ja liemivalmisteiden maarat. Ruokaohjeiden suolamaéaraa on syyta jarjestel-
mallisesti vahentaa. Suolan vdahentamisessa on tarkeaa edeta vahitellen, jolloin ruokailijat
tottuvat vahempisuolaisiin ruokiin.

2Tdhan ryhmaan kuuluvat:

- kokonaiset ateriat kuten laatikkoruoat, pitsat, lasagnet ja keitot, joissa suolaa yli 0,6 %
- aterian osana tarjottavat pihvit, pyorykat, mantelikalat, kalapuikot ja vastaavat, joissa
suolaayli 1,0 %

- kastikkeet ja pataruoat, joissa suolaa yli 0,8 %

Ravintoainetiheys ruoan ravitsemuslaadun mittarina. Julkisten ruokapalvelui-
den tuottamien ruokien ravitsemuksellista laatua pystyy arvioimaan keittion vakioi-
tuihin ruokaohjeisiin pohjautuvilla ravintoainelaskelmilla (Vikstedt ym. 2011, 15).
Ravintoainetiheyden arvioimiseksi lasketaan 4—6 viikon ajalta ateriasta keskeisten
ravintosisalt6a kuvaavien ravintoaineiden maara energiayksikkéa kohti keskiarvo-
na. Arvoja verrataan suositeltaviin arvoihin (taulukko 4 ja 7). Samalla on huolehdit-
tava, etta ateria tayttdd myos taulukossa 1 olevat energiaravintoaineiden ja tyydyt-

tyneen rasvan suositukset seka taulukossa 2 olevat energian suositukset. (Koulu-
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ruokasuositus 2008, 11.) Nama laskelmat ovat kuitenkin hankalia, koska ruokaoh-
jeita ei aina noudateta (Vikstedt ym. 2011, 15). Muita ongelmia, jotka liittyvat ravin-
toainelaskentaan ovat laskentaan tarkoitettujen ohjelmien tydlas kaytto, tulosten
tulkinnan vaikeus seké erilaiset virhelahteet, kuten esimerkiksi ohjelmien puutteel-
lisesti tdydennetyt tietokannat, jotka antavat virheellisen kuvan ravintoaineiden
saannista. (Vanhala ym. 2004, 15.)

Taulukko 7. Tarkeimpien vitamiinien ja kivennéisaineiden seka suolan ja kuidun
suositeltava ravintoainetiheys (Kouluruokasuositus 2008, 11).

Ravintoaine Suositus/MJ Suositus/1000 kcal
Tiamiini mg 0,12 0,5
C-vitamiini mg 8 34
Kalsium mg 100 420

Rauta mg 1,6 6,7

Suola (NacCl) g max 0,5 max 2,1
Kuitu g 3 12,6
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5 ELINTARVIKEHANKINNAT

5.1 Elintarvikkeiden hankinta

Julkisilla hankinnoilla tarkoitetaan palvelujen ja tavaroiden ostamista julkisilla va-
roilla (Pekkala 2007, 23). Hankintalainsdadanto luo pelisaannot verovaroilla tehtéa-
viin hankintoihin (Eskola & Lehto 2002, 79). Julkisten hankintojen lain (L
30.3.2007/348 1 luku, 1 8) tavoitteena on julkisten varojen tehostaminen, laaduk-
kaiden hankintojen tekemisen edistaminen seka yritysten ja muiden yhteiséjen
tasapuolisen tavaroiden, palveluiden ja rakennusurakoiden tarjoamisen turvaami-
nen julkisten hankintojen tarjouskilpailuissa. Sdantelyn tavoitteena on siis pyrkia
l6ytamaan paras hinta-laatusuhde (Eskola & Lehto 2002, 79).

Julkisten hankintojen laissa (L 30.3.2007/348) 1 luvun 2 8:ssa saadetaan, etta
hankintayksikon on hyvaksikaytettava olemassa olevia kilpailuolosuhteita, kohdel-
tava hankintamenettelyn osallistujia syrjimattd ja tasapuolisesti, toimittava avoi-
mesti seka ottaa huomioon suhteellisuuden vaatimukset. Avoin kilpailutus edellyt-
taa, etta julkisista hankinnoista tiedotetaan riittavan laajasti. Tasapuolinen ja syrji-
maton kohtelu edellyttad, ettd hankintapaatoksen on perustuttava ennalta asetet-
tuihin valinta- ja arviointikriteereihin, joita sovelletaan samalla lailla kaikkiin tarjo-
ajiin. (Eskola & Lehto 2002, 79.)

Ennen hankintaa on tiedettava, mita hankitaan. Tarjouspyynnéssa ratkaisevin vai-
he on hankittavan maarittely. (Sosiaali- ja terveysministerio 2010, 45.) Julkisten
hankintojen laissa (L 30.3.2007/348) 7 luvun 40 §:ssd saadetaan, etté tarjouspyyn-
td6 on laadittava niin selkeaksi, etta sen perusteella voidaan antaa keskenaan ver-
tailukelpoisia ja yhteismitallisia tarjouksia. Lain mukaan tarjouspyyntd on tehtava
kirjallisesti ja tarjouspyynndssa tai hankintailmoituksessa on myés pyydettava toi-

mittajia esittamaan tarjouksensa kirjallisesti mééraaikaan mennessa.

Hankinnan kohde on maariteltava hyvaksikayttden tasmallisia teknisia eritelmia tai
muita laatuvaatimuksia. Ruokapalveluhankinta on valmisteltava perusteellisesti ja
hankintayksikolla on oltava selkea kuva, millaista ravitsemuksellista laatua se tar-

joamiltaan aterioiltaan ja hankkimiltaan elintarvikkeilta edellyttaa. Elintarvikehan-
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kinnoissa vaatimuksia voidaan asettaa esimerkiksi tuotteen painoon, kokoon, tiet-
tyyn ravintoainepitoisuuteen, rakenteeseen ja muotoon liittyen. Jos tarjouspyyn-
nossa ei edellyteta tiettyd laatua, tarjouksista valitaan kokonaistaloudellisesti edul-
lisin tai hinnaltaan halvin. Jos tarjouspyynnéssa ei mainita mitdan kriteereja, olete-
taan valinnan tehtavan halvimman hinnan perusteella. (Sosiaali- ja terveysministe-
ri® 2010, 45-46.)

5.2 Ravitsemuslaatu elintarvikkeiden hankinnoissa

Elintarvikkeiden hankinnassa on otettava huomioon ravitsemuksellinen laatu (So-
siaali- ja terveysministerid 2010, 49). Ravitsemuksellisen laadun keskeisten kritee-
rien ollessa ehdottomina valintakriteereind, tarjouksia missa kriteerit eivat tayty, ei
hyvaksyta ollenkaan vertailuun. Jos ravitsemuslaadun kriteerit eivat ole ehdotto-
mina valintakriteereind, vaan ne otetaan huomioon arvioitaessa ns. kokonaistalou-
dellisuutta edullisuutta, on hankintayksikon méaariteltdva ravitsemuslaadulle annet-

tava painoarvo. (Vikstedt ym. 2011, 22.)

Olennaista elintarvikehankinnoissa on kiinnittdd huomiota sellaisten elintarvikkei-
den ravitsemukselliseen laatuun ja hankkimiseen, jotka ovat keskeisia ravitsemuk-
sen kannalta jokapaivaisessa ruokailussa. Suomalaisessa ruokakulttuurissa tallai-
sia ovat esimerkiksi liha ja lihavalmisteet, leip&, rasvat maitotuotteet ja niiden kal-

taiset valmisteet seka valmisruoat. (Vikstedt ym. 2011, 20.)

Ateriakokonaisuuksia, jotka tayttavat ravitsemuskriteerit (taulukko 5), voi valmistaa
monenlaisista raaka-aineista, mutta kriteerien toteuttaminen helpottuu, jos jo elin-
tarvikehankinnoissa kiinnitetaan huomiota raaka-aineiden ravitsemuslaatuun (So-
siaali- ja terveysministerio 2010, 49; Vikstedt ym. 2011, 19). Ravitsemuskriteerien
rajat on helpompi saavuttaa ateriatasolla, kun lahtokohtana ovat vahan suolaa ja
kovaa rasvaa sisaltavat elintarvikkeet. Sen takia elintarvikkeiden hankintaan on
tehty ohjeistus ruokapalvelun hankintakriteerien tueksi (taulukko 8). Ohjeistus pai-
nottaa ravitsemuslaatua, mutta siina on kiinnitetty huomiota myds muihin laatuteki-

joihin. (Sosiaali- ja terveysministerit 2010, 49.)
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Taulukko 8. Paaruokien ravitsemuskriteerien tayttymista helpottavat hankintakri-
teerit (Sosiaali- ja terveysministerié 2010, 51-52).

ATERIAN OSA RAVINTOSISALTO
Rasva Kova rasva% ko- | Suola (NaCl) Kuitu
(g/100 g) konaisrasvasta (g/100 g) (g/100 g)
Leipa - - tuoreleipa enin- vahintdan 6
taan 0,7;
nakkileipa enintdan
1,2
Leiparasva - enintdaan 33 % enintaan 1% -
Rasvaton maito enintdan 1 - - -
Kasvislisdke

- Tuoreet kasvikset (+
keitetty peruna)

ei lisattya ras-
vaa

ei lisattya suolaa

- Kypsennetyt kasvik- | kasvioljya - ei lisattya suolaa -
set enintaan 2

Salaatinkastike - enintaan 20 % enintaan 1 -
Jauheliha, raaka ja enintdan 10 - enintdan 8 -
kypsa

Kokoliha

- Raaka enintdan 10 - enintdaan 0,9 -
- Kypsa enintaan 12 - enintaan 0,8 -
Kermat ja niiden kal- | enintdan 10 - - -
taiset valmisteet

Juustot ja niiden kal- | enintdan 17 jos rasva >17, enintdan 1,2 -
taiset valmisteet enintaan 33

Ruoanvalmistusrasvat | - enintaan 20 enintaan 1,0

5.3 Ravitsemuslaatukriteerien kaytto elintarvikehankinnoissa

Hankintatietoja voi hy6dyntaa ruokapalvelujen ravitsemuslaadun seurannassa, jos

niihin on liitetty elintarvikkeiden koostumustiedot. Hankintatiedoista ei ole kuiten-

kaan mahdollista arvioida, mika on niiden kokonaismerkitys tarjottavan ruoan ra-

vitsemuksellisen laadun kannalta. (Vikstedt ym. 2011, 16.)

Vikstedtin ym. tekeman selvityksen (2011, 39-40) mukaan ammattikeittidissa han-

kinnoista vastaavat pitivat vaikeana ravitsemuskriteerien soveltamista kilpailutuk-

sessa. Elintarvikehankintojen tekijoiden mukaan elintarvikkeita, jotka tayttaisivat

ravitsemuskriteerit, ei ole saatavilla esimerkiksi lihajalosteissa, valmisruoissa tai

ruokaleivissa. Ravitsemuskriteereja kaytettaessa tarjouksia tulee vahan, eivéatka

nekaan tayta kriteerejd. Hankintoja tehdessa joutuu miettiméaéan, minkalaiset kritee-
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rit ravitsemuslaadulle voi asettaa ilman, ettd ne estavat tarjousten saamisen. Han-
kinnoista vastaavat pitivat kuitenkin ravitsemuslaadun huomioimista tarkeana. Silti
muut laatutekijat vaikuttajat hankintapaatokseen enemman, jolloin ravitsemuslaa-

dun merkitys valintaperusteena jaa vahaiseksi.

Tuulia International Oy:n tutkimusraportissa (2009, 18-19) on tutkittu Espoon alu-
een yhden paivéakodin ja yhden koulun hankintoja. Tutkimukseen osallistuneen
paivakodin ja koulun hankinnat olivat monin eri osin suositusten mukaisia, mutta
silti suomalaisille tyypilliset ravitsemusongelmat nousivat esiin. Koulun hankinnois-
sa muut energiaravintoaineiden osat olivat suositusten mukaisia, paitsi hiilihydraa-
tit ja rasvat. Koulussa suolan suositusmaara ylittyi 143 prosentilla, mista voi paa-
telld, ettd nuorten vanhetessa heille ei enédéa kelpaa suolaton ruoka. Kuidun osalta
taas suositukset jaivat hieman alle suositusmaarasta, eli noin 90 prosentin tasolle

suositellusta.
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6 ISONKYRON KOULUKESKUKSEN
ELINTARVIKEHANKINTOJEN JA KOULURUOAN
RAVITSEMUSLAADUN ARVIOINTI

Aineistona tydssa kaytettiin Isonkyron koulujen 6 viikon ruokalistaa (liite 1), kahden
viikon ateriakokonaisuuksia (lite 2) seka hankintarenkaan tuotevaihtoehtoja (liite
3).

Ruokalista. Ruokalista (lite 1) saatiin Isonkyron koulukeskuksen keitti6lta.

Ateriakokonaisuudet. Aterioiden kokonaistarjonnan kerdamiseksi pyydettiin keit-
tiohenkilokuntaa kerdamaan sitéa varten laadittuun kansioon aineisto kahden viikon
ajalta maanantaista perjantaihin. Joka péaivalle oli oma taulukko (liite 4), mihin keit-
tiohenkilokunta merkitsi kirjallisesti paaruoan nimen, lisdkkeen (peruna, riisi, pasta
tai jokin muu), kastikkeen, lampiméan kasvislisékkeen, salaatin ja muut tarvittavat
osat (esimerkiksi leivélle leike tai juusto). Mukaan liitettin myds ruokien reseptit.
Torstaisin oli keittopaiva, jolloin taulukko (liite 5) oli erilainen muihin péiviin verrat-
tuna: keittichenkilokunta merkitsi ylos paéaruoan, jalkiruoan, leivan, lampiman kas-

vislisakkeen, salaatin ja muut (esimerkiksi leivélle leike tai juusto).

Hankintarenkaan tuotevaihtoehdot. Tiedot osasta hankintavaihtoehdoista (liite
3) saatiin sahkdisesti Isonkyrdn ruokahuollon ja siivouksen palvelup&allikolta.

Kuviossa 2 on esitetty Isonkyron kouluruokailun ravitsemuksellisen laadun arvioin-

nin prosessikaavio.
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KEHITTAMISTOIMENPITEET

Kuvio 2. Isonkyron kouluruokailun ravitsemuksellisen laadun arvioinnin prosessi-
kaavio.

6.1 Ravitsemussuositusten toteutuminen ruokalistalla

Aluksi suomalaisista ravitsemussuosituksista (2014), kouluruokasuosituksista
(2008) seka muista lahteista etsittiin suosituksia, jotka koskivat kouluruokalistaa.
Suosituksia vertailtiin Isonkyrén kuuden viikon kiertavaan kouluruokalistaan (liite
1). Vertailussa tarkasteltiin suositusten toteutumista kouluruokalistalla. Kuviossa 3

on esitetty ruokalistan tarkastelun prosessikaavio.
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TARKASTELU: MITEN SUOSI-
- TUKSEN NOUDATTAMINEN _, TULOSTEN
NAKYY/El NAY ISONKYRON ANALYSOINTI
KOULURUOKALISTALLA

KEHITTAMISTOIMENPITEET

KOULURUOKAILUN RUOKA-
LISTAA KASITTELEVIEN
SUOSITUSTEN ETSIMINEN

Kuvio 3. Prosessikaavio ravitsemussuositusten toteutumisen arvioinnista Isonky-
ron koulun ruokalistalla.

6.2 Ravitsemussuositusten toteutuminen aterioiden ravintosisalldoissa

Isonkyron koulukeskuksen keittidlla ei ole kaytdssa tuotannonohjausjarjestelmaa,
vaan reseptit ovat kirjallisia (Kangas 2015). Keittion henkilékunnan kerddman ai-

neiston avulla saatiin paivittaiset reseptit seka tiedot muista aterian osista.

Aterioiden ravintosisaltdjen laskeminen aloitettiin keittichenkilokunnan kerdaamien
reseptien syottamisella Jamix-ohjelmaan. Ohjelman avulla tehdaan ruokaohjeita,
annoskortteja, aterioita ja suunnitellaan ruokalistoja. Liséaksi ohjelmasta saa myos
kaikki keskeiset laskelmat. (Jamix Oy [viitattu 15.10.2015].) Jamix-ohjelmaa kay-
tettiin koulun tietokoneella, josta ohjelmisto I6ytyi valmiina. Muuten ohjelma on

maksullinen.

Yksittaisista resepteista tehtiin paivakohtaiset annoskortit, joista nakyivat koko ate-
rian reseptit, raaka-aineet, kayttomaarat seka ravintosisallét. Annoskortteihin mer-
kittiin kaikki aterian osat:. p&aruoka, salaatti, salaatinkastike, pala leipaa, leivan
paélle levite sekd mahdollinen juusto tai leike, lasillinen maitoa sek& mahdollinen
jalkiruoka. Niité tehdessa oletettiin, ettd ruokailija syo kaikki aterian osat oikeine
annoskokoineen. Jos leipavalikoimassa oli ndkkileivan ja hapankorpun lisdksi tuo-
retta leipdd, oletettiin asiakkaan valitsevan sen. Liitteessa 2 nékyy paivakohtaisten

annoskorttien aterioiden ravintosisallot.

Paivakohtaisten annoskorttien jalkeen tehtiin yksi annoskortti, mihin sijoitettiin
kaikki kahden viikon ateriat (lite 6). Vikstedtin ym. (2011, 15) mukaan julkisten
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ruokapalveluiden tuottamien ruokien ravitsemuksellista laatua pystyy arvioimaan
keittion vakioituihin ruokaohjeisiin pohjautuvilla ravintoainelaskelmilla. Kaikkien
aterioiden yhteinen annoskortti oli helpottava tekija, koska siitd naki suoraan kah-
den viikon aterioiden yhteenlasketut ravintosisaltomaarat ravintoainelaskelmia var-

ten.

Energian ja energiaravintoaineiden saannin laskeminen. Isonkyrén kouluruo-
kailun paivittéisia energia- ja energiaravintoainemaaria (hiilihydraatit, rasvat, tyy-
dyttyneet rasvat ja proteiinit) verrattiin suomalaisiin ravitsemussuosituksiin (2014)
sekd kouluruokasuosituksiin  (2008). Suomalaisissa ravitsemussuosituksissa
(2014, 15) energiansaannista ei ole laadittu varsinaista suositusta, vaan energian-
saannin viitearvot (taulukko 3), jotka kuvastavat ikaan ja sukupuoleen sidottua
saantitasoa. Suomalaisista ravitsemussuosituksista haluttiin kuitenkin saada ener-
gian maaran vertailuarvo, joten taulukko 3:n pohjalta laskettiin ylaasteikaisille ja
toisen asteen opiskelijoille omat keskimaaraiset energiansaantiarvot. Kouluaterioi-
den yhteisestd annoskortista saatiin kahden viikon, eli kymmenen eri aterian, yh-
teenlasketut energia- ja energiaravintoainemaarat (liite 6). Naista arvoista lasket-
tiin keskimaaraiset energia- ja energiaravintoainemaarat yhta ateriaa kohti (liite 7),

koska kouluruokailusuositukset (2008) on ilmoitettu ateriaa kohti.

Ravintotiheyksien laskeminen. Kouluruoan keskeisten vitamiinien ja kivennais-
aineiden seka suolan ja natriumin ravintotiheyksia verrattiin suomalaisiin ravitse-
mussuosituksiin (2014) seka kouluruokasuosituksiin (2008). Kouluruokasuosituk-
sen (2008, 11) mukaan kouluruoan ravitsemuksellista laatua pystyy arvioimaan
ravintoainetiheyteen perustuen laskemalla 4—6 viikon ajalta ateriasta keskeisten
ravintosisaltba kuvaavien ravintoaineiden maaran energiayksikkéa kohti keskiar-
vona. Opinnaytetyodssa ravintoainetiheydet kuitenkin laskettiin vain kahden viikon
ajalta, koska muuten tyomaarasta olisi tullut lilan laaja. Suomalaisissa ravitsemus-
suosituksissa (2014, 30, 47) suolan vaestétason suositus on aikuisille enintédén 5
g/vrk ja kuidun saantisuositus vahintdan 25-35 g/vrk. Ravintoainetiheysvertailuis-
sa haluttiin ottaa huomioon suomalaisten ravitsemussuositusten suolan ja kuidun
ravintotineyssuositukset, joten niille laskettiin ravintotineydet edella mainittujen

saantisuosituksien seké energiansaannin viitearvojen (taulukko 3) pohjalta.
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Ravintotiheyslaskelmia varten kirjattiin kahden viikon aterioiden ravintosisaltdlas-
kelmista tiamiinin, C-vitamiinin, kalsiumin, raudan, suolan ja kuidun kokonaismaa-
rat (lite 6). Kokonaismaarissa oli kymmenen pdaivan ateriat, joten edellda mainittu-
jen ravintoaineiden keskimaaraiset sisaltbarvot laskettiin yhtd annosta kohti (liite
7). Taman jalkeen laskettiin yhden aterian ravintotiheydet tarkasteltavien ravinto-

aineiden osalta (liite 7).

Tulosten vertailu suosituksiin. Laskelmien tulosten avulla tarkasteltiin, miten
suomalaiset ravitsemussuositukset (2014) seka kouluruokasuositukset (2008) to-
teutuivat kouluruokailun paivittaisissa energia- ja energiaravintoainemaarissa (hii-
lihydraatit, rasvat, tyydyttyneet rasvat ja proteiinit) sek& tiamiinin, C-vitamiinin, kal-
siumin, raudan, suolan ja kuidun ravintotiheyksissa. Kuviossa 4 nékyy prosessi-
kaavio, kun ravitsemussuositusten toteutumista tarkasteltiin Isonkyron kouluruo-

kailun kahden viikon aterioiden ravintosisalloissa.

RESEPTIEN TEKO PAIVAKOHTAISTEN KAHDEN VIIKON“ANNOS-
JAMIXIIN =  ANNOSKORTTIENTEKO - KORTTIEN LIITTAMINEN
JAMIXISSA YHTEEN ANNOSKORTTIIN
|
2 ¥

SUOMALAISTEN o KESKEISTEN VITAMIINIEN SUOMALAISTEN
RAVITSEMUS.'S}JC.).SITUSTEN YH?{ZTSQLEEIL/;':(IS:?I:T/\\AAA- JA KIVENNAISAINEIDEN, RAVITSEMUSSUOSITUSTEN
KESKIMAARAISEN ENERGIARAVINTOAINEIDEN SUOLA JAKUIDUN SUOLAN JA KUIDUN
ENERGIANSAANNIN SAANNIN LASKEMINEN RAVINTOTIHEYDEN RAVINTOTIHEYDEN
LASKEMINEN LASKEMINEN LASKEMINEN

TULOSTEN VERTAILU
—> RAVITSEMUS- JA e

KOULURUOKASUOSITUKSIIN
¥

KEHITTAMISTOIMENPITEET

Kuvio 4. Prosessikaavio tarkasteltaessa ravitsemussuositusten toteutumista Ison-
kyron kouluruokailun kahden viikon aterioiden ravintosisalldissa.
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6.3 Ravitsemuslaatukriteerien toteutuminen

elintarvikehankintavaihtoehdoissa

Isonkyrdn ruokapalveluvastaavan Paula Kankaan mukaan (2015) koulukeskuksen
keittid kuuluu Vaasan hankintarenkaaseen, joka on kilpailutettu aikoinaan muiden
kanssa. Vaasan hankintarenkaaseen kuuluvat tietyt sopimustuotteet, joita kayte-
taan. Isonkyron ruokahuollon ja siivouksen palvelupaallikké lahetti tiedot osasta
hankintarenkaan tuotevalikoimaa (lite 3) séhkdisesti. Ne toimivat aineistona, kun
tarkasteltiin ravitsemuslaatukriteerien toteutumista elintarvikehankintavaihtoeh-

doissa.

Hankintarenkaan tuotevalikoiman elintarvikkeet lajiteltiin tuoteryhmittain sosiaali- ja
terveysministerion (2010) tekemien hankintakriteeritaulukoiden (taulukko 8) tuote-
ryhmien mukaisesti: leipd, leiparasva, rasvaton maito, tuore kasvislisdke, kypsa
kasvisliséke, salaatinkastike, jauheliha, kokoliha (raaka ja kyps&), kermat ja niiden
kaltaiset valmisteet, juustot ja niiden kaltaiset valmisteet sek& ruoanvalmistusras-

vat. Jokaisella tuoteryhmalla on omat ravitsemuslaatukriteerit.

Elintarvikkeiden lajittelun jalkeen etsittiin jokaisen tuotteen (yhteensa 135 kpl) val-
mistajan www-sivuilta rasvan, kovan rasvan, suolan ja kuidun ravintosisallot (liite
3), koska niille oli mainittu ravitsemuslaatukriteerit sosiaali- ja terveysministerion
(2010) hankintakriteereissa.

Hankintarenkaan elintarvikkeiden ravintosisaltéja vertailtiin sosiaali- ja terveysmi-
nisterion (2010) hankintakriteerien ravitsemuslaatukriteereihin. Vertailussa tarkas-
teltiin, mitk& tuotteet tayttivat ravitsemuslaatukriteerit ja mitka eivat (lite 3). Kuvi-

ossa 5 nakyy ravitsemuslaatukriteerien toteutumisen arvioinnin prosessikaavio.
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HANKINTAVAIHTOEHTOJEN
RAVINTOSISALTOJEN
VERTAAMINEN
HANKINTAKRITEEREIHIN
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HANKINTAVAIHTOEHDOT
TAYTTAVAT KRITEERIT,

MITA EIVAT

HANKINTAVAIHTOEHTOJEN HANKINTAVAIHTOEHTOJEN
LAJITTELEMINEN -  RAVINTOSISALTOJEN >
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KEHITTAMISTOIMENPITEET € TULOSTEN ANALYSOINTI <

Kuvio 5. Prosessikaavio tarkasteltaessa ravitsemuslaatukriteerien toteutumista

Isonkyrdn kouluruokailun elintarvikehankintavaihtoehdoissa.

6.4 Johtopaatokset

Ruokalista. Seitsem&n suositusta toteutui Isonkyron kouluruokalistalla ja nelja
suositusta toteutui osittain ruokalistalla. Taulukossa 10 on lueteltu kaikki suosituk-

set ja perustelut, miten ne toteutuvat tai eivét toteudu kouluruokalistalla

Taulukko 9. Ravitsemussuositusten toteutuminen Isonkyron kouluruokailun ruoka-
listalla.

Suositus Miten suositus toteutuu? Miksi suositus ei toteudu?
Kouluruokailun ateriat ovat Ateriat ovat suomalaista pe- -

padsaantoisesti suomalaista rusruokaa, koska listalla ei ole

perusruokaa (Kouluruokailu, erikoisia yhdistelmia.

[viitattu 1.9.2015]).

Taysipainoiseen kouluateriaan | Paivittdin on tarjolla [Bmmin Kasvislisaketta ei ole tarjolla
kuuluu lammin ruoka, kasvis- ruoka, leipa, levite ja ruoka- puuro- tai keittopaivana.
lisdke, leipa, levite ja ruoka- juomat (maito, piima ja vesi).

juoma (maito tai piima) (Koulu-
ruokailu, [viitattu 1.9.2015];
Kouluruokasuositus, 2008).

Puuro- ja keittoateriaa tdyden- | Keittoateriaa taydennetaan Puuroateriaa ei tdydenneta

netaan leikkeleelld seka kasvis- | jalkiruoalla, joka tehdaan hedelmilla tai marjoilla.

lisakkeella, hedelmilld ja mar- yleensa hedelmista tai mar- Keittoateriaa ei tdydenneta

joilla (Kouluruokasuositus joista. leikkeleella.

2008). Puuroateriaa taydennetaan Puuro- tai keittoaterialla ei ole
leikkeleella. tarjolla salaattia tai tuorepa-

laa.
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Leipien kuitupitoisuus tulee
olla mieluiten 24 g/100 g tai 26
g/100 g (Suomalaiset ravitse-
mussuositukset 2014; Koulu-
ruokasuositus 2008).

Paivittdin on tarjolla kuitupi-
toisuudeltaan riittdvaa hapan-
korppua (22 g/100 g), Kunto-
nakkileipaa (20 g/100 g) ja
Koulu-nakkileipaa (17 g/100
8)-

Koulussa tarjolla olevien leipi-
en tulee sisdltda mahdollisim-
man vahan suolaa (pehmea
leipa enintdan 0,7 %, nakkileipa
enintdan 1,2 %) (Kouluruo-
kasuositus 2008).

Paivittdin on tarjolla suolapi-
toisuudeltaan riittavaa Kunto-
nakkileipaa (1,1 %) ja Koulu-
nakkileipaa (1,2 %).

Paivittain tarjolla suolapitoi-
suudeltaan 1,6 % hapankorp-
pua.

Nakkileivan rinnalla suositel-
laan tarjottavan mahdollisim-
man usein myds pehmeampia
vaihtoehtoja (Kouluruokasuosi-
tus 2008).

Pehmea leipdvaihtoehto on
tarjolla kerran viikossa keitto-
lounaalla.

Eri kalalajeja tarjotaan viikoit-
tain, mieluiten 2-3 kertaa vii-
kossa (Suomalaiset ravitsemus-
suositukset 2014; Kouluruo-
kasuositus 2008).

Kalaa on tarjolla kerran viikos-
sa.

Punaista lihaa ja lihavalmisteita
kannattaa kayttaa enintdan
500 g viikossa. Yksi annos lihaa
painaa noin 100-150 g. (Suo-
malaiset ravitsemussuositukset
2014.)

Punaista lihaa ja lihavalmistei-
ta kaytetdan kouluruokailussa
2-3 kertaa viikossa, eli yh-
teensd enintdaan 450 g.

Leiparasvaksi suositellaan kas-
virasvapohjaisia margariineja ja
levitteitd, jotka sisaltavat va-
hintdaan 60 % rasvaa (Suomalai-
set ravitsemussuositukset
2014; Kouluruokasuositus
2008).

Menu-annosmargariini on 60
% rasvaa sisaltava kasvioljy-
pohjainen levite.

Oivariini on 75 % rasvaa sisal-
tava rasvaseoslevite, joka si-
saltda 52 % maitorasvaa ja 23
% rypsioljya.

Salaattien kanssa tarjotaan
kasvibljya tai kasvioljypohjaisia
kastikkeita (Suomalaiset ravit-
semussuositukset 2014; Koulu-
ruokasuositus 2008).

Keittio tekee itse oman salaa-
tinkastikkeen, jonka pohjana
on rypsioljy.

Ruokajuomana suositaan ras-
vatonta tai vdaharasvatonta
(enintdan 1,0 % rasvaa) maitoa
tai piimaa, vetta tai kivennais-
vettd (Suomalaiset ravitsemus-
suositukset 2014; Kouluruo-
kasuositus 2008).

Joka paiva tarjolla on rasva-
tonta maitoa (<1 % rasvaa),
rasvatonta piimaa (< 1 % ras-
vaa), Gefilus-piimaa (1 % ras-
vaa) ja hanavetta.
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Aterioiden energia- ja energiaravintoainesisallot. Isonkyron kouluaterian kes-
kim&arainen energiansisaltd seka hiilihydraattien maara jai selvasti alle kouluruo-
kasuosituksen (2008). Rasvojen maara oli 37,9 E-%, mik& oli noin 26 % enem-
man, kuin mitd rasvojen suositusarvo. Tyydyttyneen rasvan maara pysyi suosi-

tusmaarissa. Proteiinien maara oli suosituksia suurempaa. (Taulukko 11.)

Taulukko 10. Isonkyrdn kouluruokailun 7.—18.9.2015 aterioiden keskimaaraiset
energia- ja energiaravintoainesisallot verrattuna suomalaisiin ravitsemussuosituk-
siin (2014) ja kouluruokasuosituksiin (2008).

Suomalaiset ravitse- Kouluruokasuositus Isonkyrén kouluruo-

mussuositukset 2014/ | 2008 / ateria kailu

paiva 7.-18.9.2015 (keski-

maariinen) / ateria

Energiansaanti 2358 kcal' / 2643 kcal? 740 kcal' / 860 kcal? 588 kcal
Hiilihydraatit 45-60 E-% 55 E-% 38,7 E-%
Rasvat Kertatyydyttymattomat | 30 E-% 37,9 E-%

rasvahapot 10-20 E-%.

Monityydyttymattomat

rasvahapot 5-10 E-%.
Tyydyttymattomat ras-
vahapot 2/3 kokonais-

rasvasta.
Tyydyttynyt rasva <10 E-% max 10 E-% 10,0 E-%
Proteiinit 10-20 E-% 15 E-% 21 E-%

17.—9. vuosiluokan oppilaiden suositus
2 toisen asteen opiskelijoiden suositus

Aterioiden ravintotiheydet. Tiamiinin, C-vitamiinin ja kalsiumin ravintotiheys oli
selvasti suurempi Isonkyron kouluruokailussa kuin mitd suomalaisissa ravitsemus-
suosituksissa (2014) ja kouluruokasuosituksissa (2008). Suolan (NaCl) ravintoti-
heys pysyi suomalaisten ravitsemussuositusten (2014) ja kouluruokasuositusten
(2008) rajoissa. Kuidun ravintotiheys pysyi suomalaisten ravitsemussuositusten
(2014) rajoissa, mutta alitti kouluruokasuosituksen (2008). Raudan ravintotiheys
alitti molemmat suositukset 9 prosentilla. (Taulukko 12.)
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Taulukko 11. Isonkyrdn kouluruokailun 7.—18.9.2015 keskeisten vitamiinien ja ki-
vennaisaineiden, sek& suolan ja kuidun ravintotiheydet verrattuna suomalaisiin
ravitsemussuosituksiin (2014) ja kouluruokasuosituksiin (2008).

Ravintoaine Suomalaiset ravitse- Kouluruokasuositus Isonkyron kouluruo-
mussuositukset 2014 | 2008 / 1000 kcal kailu 7.-18.9.2015 /
/ 1000 kcal 1000 kcal

Tiamiini mg 0,5 0,5 0,89

C-vitamiini mg 34 34 61,7

Kalsium mg 420 420 690

Rauta mg 6,7 6,7 6,1

Suola (NaCl) g 2,1 max 2,1 2,1

Kuitu g 10,2-14,2 12,6 10,7

Elintarvikehankintavaihtoehdot. Ruoanvalmistusrasvoissa seka salaatinkastik-
keissa kovan rasvan maara sai olla enintddn 20 % kokonaisrasvoista ja suolan
osuuden tuli olla enintddn 1 g/100 g. Ainoastaan yhdessa ruoanvalmistusrasvojen
hankintavaihtoehdossa nama kriteerit toteutuivat. Salaatinkastikkeissa puolessa

(n=3) kriteerivaihtoehdoissa kriteerit toteutuivat. (Kuvio 5.)

Leiparasvan kovan rasvan osuus sai olla enintddn 33 % kokonaisrasvasta ja suo-
lan osuus enintaan 1 g/100 g. Leiparasvojen hankintavaihtoehtoja oli kaksi, joista

toisessa hankintakriteerit toteutuivat ja toisessa eivat. (Kuvio 5.)

Ravitsemuskriteerit toteutuvat Bl Ravitsemuskriteerit eivat toteudu

Hankintavaihtoehtojen
lukumaara
N

Ruoanvalmistusrasvat Salaatinkastike Leiparasva

Kuvio 5. Ravitsemuskriteerien toteutuminen Isonkyrén kouluruokailun ruoanval-
mistusrasvojen, salaatinkastikkeiden ja leiparasvojen hankintavaihtoehdoissa.
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Maidon rasvapitoisuuden tuli olla alle 1 g/100 g. Hankintavaihtoehtoja maidolle oli
ainoastaan yksi, ja siina kriteeri toteutui. Kermojen ja niiden kaltaisten valmisteiden
rasvan osuus tuli olla alle 10 g/100g. Hankintavaihtoehdoissa oli enemman niita
vaihtoehtoja, joissa ravitsemuskriteerit eivat toteudu (n=8). Juustoissa ja niiden
kaltaisissa valmisteissa rasvan osuus sai olla enintaan 17 g/100 g ja suolan osuus
enintdan 1,2 g/100 g. Yli puolessa (n=13) vaihtoehdossa nama kriteerit eivat toteu-

tuneet. (Kuvio 6.)

Ravitsemuskriteerit toteutuvat W Ravitsemuskriteerit eivat toteudu
14 13
12
.i 12
2 10
T 8
-8 g 8 7
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Maito Kerma ja niiden kaltaiset Juustot ja niiden
valmisteet kaltaiset valmisteet

Kuvio 6. Ravitsemuskriteerien toteutuminen Isonkyrdn kouluruokailun maitojen,
kermoijen ja niiden kaltaisten valmisteiden seka juustojen ja niiden kaltaisten val-
misteiden hankintavaihtoehdoissa.

Tuoreiden kasvislisdkkeiden hankintakriteereina oli, etta niissa ei ole lisattya ras-
vaa tai lisattyd suolaa. Melkein kaikki (n=24) hankintavaihtoehdot tayttivat kriteerit.
Kypsennettyjen kasvislisakkeiden hankintakriteereja olivat, etta niissa sai olla ras-
vaa enintaan 0,2 g/100 g ja ne eivat saaneet siséltaa lisattyd suolaa. Melkein kaik-
ki (n=20) hankintavaihtoehdot tayttivéat kriteerit. Nakkileivan suolapitoisuus sai olla
enintddn 1,2 g/100 g ja kuidun maara vahintaan 6 g/100 g. Nakkileivan hankinta-

vaihtoehtoja oli kaksi, ja niiss&d molemmissa kriteerit toteutuivat. (Kuvio 7.)
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Ravitsemuskriteerit toteutuvat Bl Ravitsemuskriteerit eivat toteudu
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Kuvio 7. Ravitsemuskriteerien toteutuminen Isonkyrén kouluruokailun tuoreiden
kasvislisékkeiden, kypsennettyjen kasvislisakkeiden sek& nékkileivan hankinta-

vaihtoehdoissa.

Jauhelihojen rasvapitoisuus sai olla enintédén 10 g/100 g ja suolapitoisuus enintaan
8 g/100 g. Kaikissa (n=5) jauhelihahankintavaihtoehdoissa ndma kriteerit toteutui-
vat. Raakojen kokolihojen rasvapitoisuus sai olla enintd&n 10 g/100 g ja suolapi-
toisuus enintdén 0,9 g/100 g. Kypsien kokolihojen rasvapitoisuus sai olla enintaan
12 g/100 g ja suolapitoisuus enintdan 0,8 g/100 g. Seka kypsissa, etta raaoissa
kokolihahankintavaihtoehdossa suurimmassa osassa (raaka kokoliha n=15, kypsa

kokoliha n=9) hankintakriteerit toteutuivat. (Kuvio 8.)

Ravitsemuskriteerit toteutuvat W Ravitsemuskriteerit eivat toteudu
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Kuvio 8. Ravitsemuskriteerien toteutuminen Isonkyron kouluruokailun jauhelihojen,
raakojen kokolihojen ja kypsien kokolihojen hankintavaihtoehdoissa.
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7 POHDINTA

Isonkyrdn kouluruokailu oli jarjestetty melkein suomalaisten ravitsemussuositusten
(2014) ja kouluruokasuositusten (2008) mukaisesti. Ruokalista oli suunniteltu pit-
kalti suomalaisten ravitsemussuositusten (2014) ja kouluruokasuositusten (2008)
mukaisesti, muutamia kehittamistoimenpiteita 10ytyi puuro- ja keittoaterioiden tay-
dentdmisesséa, sekéa suolaisen hapankorpun ja paljon kovaa rasvaa sisaltavan ras-
vaseoslevitteen tarjoamisessa. Hankintarenkaan hankintatuotevalikoimassa |0ytyi

vaihtoehtoja, jotka tayttivat ravitsemuslaatukriteerit.

Jotta kouluruokailua saataisiin enemman suositusten mukaiseksi, puuropéivana
voitaisiin tarjota hedelmista tai marjoista tehtya kiisselia puuron paalle. Puuro- ja
keittopaivana tarjolle voisi laittaa vaihdellen lihaleikkeleita (rasvaa enintdén 12,0
%, suolaa enintddn 1,6 %) tai juustoa (rasvaa enintaan 1,6 %, suolaa enintaan 1,2
%) leivalle. Tarjolle voisi laittaa myos vaihdellen tuoreita kasviksia (tomaattia,
kurkkua tai paprikaa), joita voi laittaa leivan paalle. Suolainen hapankorppu tulisi
poistaa leipavalikoimasta, tai ruokailijaa voisi ohjata valitsemaan vahasuolaisempi
vaihtoehto eli nakkileipd. Paljon kovaa rasvaa sisaltava rasvaseoslevite tulisi kor-
vata vaharasvaisemmalla vaihtoehdolla, esimerkiksi Flora 60 % -margariinilla.

Isonkyron koulun keitti6 kuuluu Vaasan hankintarenkaaseen (Kangas 2015).
Opinnaytety6ta varten tiedot ainoastaan osasta hankintavaihtoehtoja, ja hankinta-
vaihtoehdoista ei edes tarkasteltu kaikkia tuoteryhmid. Niiltd osin, mita hankintoja
tarkasteltiin, ravitsemuslaatukriteereja tayttavia hankintavaihtoehtoja |0ytyi jokai-
sesta tuoteryhméastd. Kouluruokailua saadaan enemman suositusten mukaiseksi
jos jo elintarvikehankintoja tehdessa suositaan ravitsemuslaatukriteereja tayttavia

vaihtoehtoja.

Isonkyron kouluruoka oli melkein suomalaisten ravitsemussuositusten (2014) ja
kouluruokasuositusten (2008) mukaista. Energiansaanti ja hiilihydraattien maaréa
taytti noin 2/3 osaa suosituksista, joten niiden maaraa ruoassa tulisi lisata. Vaikka
tyydyttyneen rasvan maara pysyi suositusmaarissa, tulee rasvan laatua edelleen
parantaa, silla rasvan maara ylitti suositukset noin 30 prosentilla, niin kuin my6s
proteiinien maara. Ravintotiheydeltaan kouluruoka oli kaikkien muiden tarkastelta-

vien ravintoaineiden osalta suositusten mukaisia, paitsi kuidun ja raudan, joiden
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arvot alittuivat. Koulun keitti6lla on kuitenkin resursseja tarjota laadultaan enem-
man suositusten mukaista ruokaa. Pienilla muutoksilla paastaan lahemmaksi suo-

situksia.

Taysjyvatuotteita suosimalla hiilihydraattien maara voi kasvaa, kuidun saanti para-
nee ja myos raudan maara kasvaa. Esimerkiksi valkoisen riisin voi korvata taysjy-
variisilla ja valkoisesta viljasta valmistettu makaroni taysjyvamakaronilla. Hiilihyd-
raattien maaraa saadaan kasvatettua myds kayttamalla banaania ja muita tuoreita
hedelmia salaattipdydassa tai jalkiruokana. Lisaamalla hiilihydraattien maaraa sa-

malla rasvan energiaprosenttiosuus pienenee.

Myds kasvisten ja juureksien kayttoa tulee lisatd hiilihydraattien ja kuidun maaran
lisddmisen kannalta. Kankaan mukaan (2015) osa koululaisista on nirsoja kasvis-
ten suhteen: jos lampiman ruoan sekaan on sekoitettu kasviksia, osa nyppii ne
pois ja jattaa syomatta. Lampiman kasvis- tai juureslisdkkeen tarjoamista kannat-
taisi kokeilla, jolloin niiden ottaminen on ruokailijan oma p&é&tos. Esimerkiksi pork-
kana on kaikille tuttu juures, joka tunnistetaan helposti ja sitd ei ehkéd vierasteta
niin usein kuin esimerkiksi parsakaalia. Vahitellen porkkanan sekaan voisi lisata
myds muita kasviksia tai juureksia, jolloin ruokailijat voisivat uskaltautua maista-
maan muitakin vaihtoehtoja. Salaattipdydassa kannattaisi myds suosia helposti
tunnistettavia kasviksia, kuten paprikaa, tomaattia, kurkkua ja salaattia. Monimut-
kaisten kasvissekoitusten kasviksia ei aina tunnista, jolloin niita ei uskalleta ottaa.

Sen takia salaattisekoitukset tulee pitéaé yksinkertaisina.

Kuidun saanti alittui kouluruokailussa. Tuulia International Oy:n tutkimusraportissa
(2009, 19) myo6s Espoon alueen koulun hankinnoissa kuidun osalta suositukset
jaivat hieman alle suositusmaarasta. Jos pehmedaa tuoreleipéa (kuitua vahintaan 6
g/100 g ja suolaa enintd&an 0,7 g) olisi tarjolla joka paiva, ruokailijat voisivat syoda
enemman leipdd, kuin verratessa paiviin, jolloin tarjolla on ainoastaan nakkileipéda
tai hapankorppua. Tuoreleivista tulee suosia runsaskuituisia vaihtoehtoja, mielui-
ten ruisleipaa tai ruispohjaisia leipia. Talloin seka hiilihydraattien, ettd kuidun maa-

ra kasvaisi.

Rasvan laatua kouluruoassa tulee parantaa, joten kovaa rasvaa sisaltavat elintar-

vikkeet tulee korvata pehmeaa rasvaa sisaltavilla elintarvikkeilla. Kannattaa suosia
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10 % rasvaa sisaltavaa ruokakermaa seka lihoja joita ei ole marinoitu. Vikstedtin
ym. tekemén selvityksen (2011, 43) perusteella suurkeittiossa on edelleen erittain
yleistd runsasrasvaisten kermavalmisteiden kaytto ja vahaista oli alle kymmenen
prosenttia rasvaa sisaltavien valmisteiden hankinta. Isonkyrén hankintavaihtoeh-
doissa I6ytyi kylla 10 %:sta kevytkermaa, mutta opinnaytetyon aineistona kaytetty-
jen reseptien perusteella Isossakyrossa kaytetdan 15 %:sta ruokakermaa. Toisaal-
ta on vaikeaa loytaa esimerkiksi vispi- tai kuohukermaa mitka tayttaisivat ravitse-
muslaatukriteerit, koska niita ei voi saada alle 10 % rasvaa sisaltavina. Hyvana
asiana oli huomanata opinnaytetydn aineistona kaytettyjen reseptien pohjalta, etta

koulun keitti6lla suositaan ruoanvalmistuksessa rypsioljya.

Hyva asia kouluruoassa oli, etta jauhelihavaihtoehdoista suosittiin vaharasvaisia
jauhelinoja. Vikstedtin ym. tekemén selvityksen (2011, 44) mukaan ammattikeitti-
Oiden elintarvikehankinnoissa suurin osa hankki enemman vahéarasvaisempaa
jauhelihaa, kuin runsasrasvaista jauhelihaa. Aineistona olleessa hankintarenkaan
tuotevalikoimassa kaikki jauhelihojen hankintavaihtoehdot tayttivat vaharasvaisen

rasvakriteerin.

Taman opinnaytetyon ravintosisaltdjen tulokset ovat kuitenkin enemman suuntaa
antavia, kuin kertovat koko totuuden. Jamixia kayttaessani ongelmana oli esimer-
kiksi tiettyjen raaka-aineiden valitseminen. Jamixista ei aina loytynyt tiettya raaka-
ainetta, vaan usein piti valita se vaihtoehto, mika oli lahinna ruoan valmistuksessa
kaytettyd tuotetta. Ei voi myodskaan luottaa siihen, etta Jamixista 16ytyvat ravinto-
ainesiséltotiedot ovat ajankohtaisia. Ongelmaksi muodostui my6és annoskokojen
maarittely, silla Kankaan mukaan (2015) annoksille ei ole maaritelty annoskokoja,
koska tilaukset tehdaan edelliskerran menekin perusteella. Sen takia jouduin itse
maarittelemaan annoksille ja sen eri osille annoskoot. Annoskokoja méaaritellesséa
kaytin hyvaksi Saaksjarven ja Heinivuon (2004) Ruokamittoja dokumentissa I6yty-

via tarjoiluannoksia.

Jotta kouluateria tayttad koululaisen paivittaisen energian- ja ravinnontarpeen, on
kaikkia aterian osia syotava oikea maarad. Vikstedt ym. (2012, 27) toteavat, ettd
ravintoaineiden saanti voi jaada helposti tavoitteita vahédisemmaksi jos koululaiset
jattavat aterianosia syomatta. Siten myds koululainen itse on vastuussa suositus-

ten mukaisen ruoan valitsemisessa ja syomisessa. Sen takia onkin tarkeaa, etta
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koululaisille olisi konkreettinen lautasmalliannos ruokalinjaston alussa, millainen
on hyvin rakennettu ruoka-ateria. Vaikka ruoka olisi suositusten mukaista ja koulu-
laista ohjattaisiin valitsemaan terveellisempiad vaihtoehtoja, koululaisen omilla va-
linnoilla paivittdisen energian- ja ravinnontarpeet voivat jaada vajaiksi. Vikstedtin
ym. tekemassa seurantaraportissa (2012, 27) todetaan, ettd niin peruskoulussa
kuin myos toisen asteen oppilaitoksissa nuorista valtaosa s6i paaruokaa, mutta

useampi kuin kaksi kolmesta jatti syomatta yhden tai useamman aterianosan.

Ravitsemuksellisesti Isonkyron kouluruokailu oli melko hyvalaatuista. Opinnayte-
tyossé ei kuitenkaan otettu mukaan ruoan aistinvaraisia laatutekijoitd, eli ulkon&-
koa, hajua, lampdtilaa, rakennetta ja makua, mitka ovat Mikkola-Montosen (2007,
60—61) mukaan ravitsemuksellisen laadun lisédksi myods keskeisia laatutekijoita
ruokapalveluissa. Mielenkiintoista olisi saada tietdd kuinka tyytyvaisia kouluruokai-
luun osallistuvat ovat tarjolla olevasta ruoasta, tai miten ruokailijat reagoisivat, jos
rasvan ja suolan maaraa vahennettaisiin. Onko ravitsemuksellisesti hyva ruoka

my0s ruokailijoiden mieleen?

Opinnaytetydssa kaytettiin annettuja kahden viikon resepteja. Kankaan (2015)
mukaan kouluruokailussa ei ole kaytossa vakioituja resepteja, vaan tietyt reseptit
toimivat pohjana. Se siis tarkoittaa, etta ravintosisallot muuttuvat joka kerta, joten
tuloksia ei voi yleistaa koko kouluruokailun tarjoamaan ruoan laatuun. Varmaksi ei
myoskaan voi todeta, oliko resepteja noudatettu tai kuinka hyvin niita tullaan tule-
vaisuudessa noudattamaan. Yhtena kehittdmistoimenpiteenéa Isonkyrén kouluruo-
kailulle voisi kehittaa ravitsemukselliset laadukkaat vakioidut ruokareseptit. Talléin

ruoka olisi aina tasalaatuista.

Opinnaytetyoni aihe rajautui nopeasti, koska koulussa tarjottava ruoka on kiinnos-
tava ja ajankohtainen aihe. Kouluruokailusta kdydaan paljon keskustelua, koska
kaikilla 10ytyy siitd jonkinlaisia mielipiteitd, silla sitd on aina tarjottu ja tullaan aina
tarjoamaan. Ruokailijat ja kouluruoasta keskustelevat kiinnittdvat usein huomiota
ainoastaan aistinvaraiseen arviointiin, jolloin ei edes ymmarreta, ettda myds ravit-
semukselliset laatukriteerit tulisi tayttad. Monet eivat varmasti ymmarra kuinka vai-
keaa on yhdistaa seka ruokailijoiden tyytyvaisyys koskien aistinvaraista laatua ja

samaan aikaan ravitsemukselliset kriteerit.
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Opinnaytetyota tehdessé suomalaiset ravitsemussuositukset (2014) ja kouluruo-
kasuositukset (2008) tulivat paremmin tutuksi. Nyt ymmarran paremmin, mihin
kannattaa kiinnittd& huomiota ja kuinka, etta ravitsemukselliset kriteerit toteutuvat.
Koska opinnaytetyon kautta tietoni syventyi, minulla on nyt paremmat valmiudet
kehittd& ruokalistaa tai ruokia, jos tulevaisuudessa paasen kehittdmaan jonkun

ruokapalvelun tarjoamia ruokia.
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Liite 1. Isonkyrdn koulujen ruokalista lukuvuonna 2015-2016.

1 (20)

vko | MAANANTAI TIISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI
1 LIHAPYORYKAT PINAATTIOHUKKAAT BROILERRISOTTO NAKKIKEITTO KALAKIUSAUS
- perunat, kastike - pastasalaatti - salaatti - leipa - salaatti
- raaste/salaatti - omenasose - jalkiruoka
2 POSSUKASTIKE, MAKSA- | UUNIMAKKARA/ NAKIT LIHAMAKARONILAATIKKO/ | KALAKEITTO JUUSTOINEN KASVISPE-
LAATIKKO - perunasose SPAGETTIVUOKA - leipa RUNAKIUSAUS
- perunat - salaatti - salaatti - jalkiruoka - salaatti
- raaste, puolukka
3 JAUHELIHAPIHVIT TONNIKALAPASTA/ PALAPAISTI/ SUIKALELIHA- HERNE-/ KASVISKEITTO RIISIPUURO
- perunat/perunasose BROILERPASTAVUOKA KASTIKE - leipa - kanelisokeri
- salaatti - salaatti - perunat - jalkiruoka - leikkele
- raaste/salaatti
4 NAKKI-/ MAKKARAKAS- LIHAKEITTO KINKKUKIUSAUS TALONERIKOINEN KALAKEITTO
TIKE - karjalanpiirakka - salaatti - leipa
- perunat - juusto - jalkiruoka
- raaste/salaatti
5 BROILERKASTIKE KALAPYORYKAT/ LASAGNE HERNEKEITTO LIHAPERUNASOSELAATIKKO
- riisi -PIHVIT/ -PUIKOT - salaatti - leipa - salaatti
- salaatti - perunat, kastike - jalkiruoka
-salaatti
6 JAUHELIHAKASTIKE KALAVUOKA KARISTYS/ LIHAPATA/ TEX- BROILERKEITTO PUURO
- perunat/pasta - perunat MEXPATA - pehmea leipa - marjakeitto/hillo
- salaatti - salaatti - perunasose/riisi - hedelmi - leikkele

- salaatti, puolukka

Lisdksi kouluaterialla tarjotaan nakkileipad, ravintorasvaa, maitoa, piimaa ja vetta

Muutokset listalla mahdollisia




2 (20)
Liite 2. Paivakohtaisten aterioiden ravintosisaltomaarat.

MAANANTAI 7.9.

Tahitilainen broilerikastike, riisi, salaatti (jddvuorisalaatti, punakaali, viinirypale, sdilykemandariini), salaa-
tinkastike, rasvaton maito &

Ruokailijan valinta

Oivariini

Margariini

Hapankorppu

597,02 kcal

Rasva 47,4 E-%
Tyydyttyneet 6,56 E-%
Hh 32,78 E-%

Prot. 17,72 E-%
Tiamiini 0,33 mg
C-vitamiini 61,72 mg
Kalsium 331,42 mg
Rauta 1,79 mg

588,18 kcal

Rasva 46,76 E-%
Tyydyttyneet 5,28 E-%
Hh 33,25 E-%

Prot. 17,96 E-%
Tiamiini 0,33 mg
C-vitamiini 61,72 mg
Kalsium 332,0 mg
Rauta 1,79 mg

Kuitu 3,98 g Kuitu 3,98 g
Natrium 2,95 g Natrium 2,95 g
Koulunikki tai Kuntonakki 627, 63 kcal 618,79 kcal

Rasva 45,38 E-%
Tyydyttyneet 6,27 E-%
Hh 36,64 E-%

Prot. 17,47 E-%
Tiamiini 0,35 mg
C-vitamiini 61,72 mg
Kalsium 335,05 mg
Rauta 2,33 mg

Kuitu 5,63 g

Natrium 3,02 g

Rasva 44,74 E-%
Tyydyttyneet 5,04 E-%
Hh 35,11 E-%

Prot. 17,7 E-%
Tiamiini 0,35 mg
C-vitamiini 61,72 mg
Kalsium 335,63 mg
Rauta 2,33 mg

Kuitu 5,63 g

Natrium 3,02 g

Keskimaardinen maara:

Energia (597,02+588,18+627, 63+618,79) /4= 607,9 kcal
Rasva (47,4+46,76+45,38+44,74) /A= 46,1 E-%
Tyydyttyneet (6,56+5,28+6,27+5,04) /4= 5,8 E-%
Hh. (32,78+33,25+36,64+35,11) /4= 34,4 E-%
Prot. (17,72+17,96+17,47+17,7) /4= 17,7 E-%
Tiamiini (0,33+0,33+0,35+0,35) /4= 0,34 mg
C-vitamiini  (61,72+61,72+61,72+61,72) /4= 61,72 mg
Kalsium (331,42+332,0+335,05+335,63) /4= 333,53 mg
Rauta (1,79+1,79+2,33+2,33) /4= 2,06 mg
Kuitu (3,98+3,98+5,63+5,63) /4= 481g

Natrium (2,95+2,95+3,02+3,02) /4= 2,99 ¢
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TIISTAI 8.9.

Kevyesti leivitetty lohipyorykkd, kananmunakastike, peruna, salaatti (kaali, porkkana, omena, retiisi), salaa-
tinkastike, rasvaton maito &

Ruokailijan valinta

Oivariini

Margariini

Hapankorppu

621,9 kcal

Rasva 36,2 E-%
Tyydyttyneet 5,7 E-%
Hh 38,48 E-%

Prot. 21,15 E-%
Tiamiini 0,50 mg
C-vitamiini 38,13 mg
Kalsium 462,86 mg
Rauta 3,82 mg

Kuitu 10,02 g
Natrium 1,08 g

613,05 kcal

Rasva 35,43 E-%
Tyydyttyneet 4,46 E-%
Hh 39,01 E-%

Prot. 21,43 E-%
Tiamiini 0,50 mg
C-vitamiini 38,13 mg
Kalsium 463,44 mg
Rauta 3,82 mg

Kuitu 10,02 g
Natrium 1,08 g

Koulundkki tai Kuntonakki

652,5 kcal

Rasva 34,79 E-%
Tyydyttyneet 5,46 E-%
Hh 40 E-%

Prot. 20,75 E-%
Tiamiini 0,52 mg
C-vitamiini 38,13 mg
Kalsium 466,49 mg
Rauta 4,36 mg

Kuitu 11,67 g
Natrium 1,15 ¢

643,66 kcal

Rasva 34,03 E-%
Tyydyttyneet 4,27 E-%
Hh 40,53 E-%

Prot. 21,01 E-%
Tiamiini 0,52 mg
C-vitamiini 38,13 mg
Kalsium 467,07 mg
Rauta 4,36 mg

Kuitu 11,67 g
Natrium 1,15 ¢

Keskimaarainen maara:

Energia (621,9+613,05+652,5+643,66) /4= 626,0 kcal
Rasva (36,2+35,43+34,79+34,03) /4= 35,1 E-%
Tyydyttyneet (5,7+4,46+5,46+4,27) /4= 5,0 E-%
Hh. (38,48+39,01+40+40,53) /4= 39,5 E-%
Prot. (21,15+21,43+20,75+21,01) /4= 21,1 E-%
Tiamiini (0,50+0,50+0,52+0,52) /4= 0,51 mg
C-vitamiini (38,13+38,13+38,13+38,13) /4= 38,13 mg
Kalsium (462,86+463,44+466,49+467,07) /4= 464,97 mg
Rauta (3,82+3,82+4,36+4,36) /4= 4,09 mg
Kuitu (10,02+10,02+11,67+11,67) /4= 10,85 ¢

Natrium (1,08+1,08+1,15+1,15) /4= 1,12 g



KESKIVIIKKO 9.9.

4 (20)

Lasagnette, ketsuppi, salaatti (jadvuorisalaatti, paprika, sadilykeananas), salaatinkastike, rasvaton maito &

Ruokailijan valinta

Oivariini

Margariini

Hapankorppu

540,41 kcal
Rasva 38,52 E-%

Tyydyttyneet 16,02 E-%

Hh 42,1 E-%

Prot. 17,25 E-%
Tiamiini 0,25 mg
C-vitamiini 54,45 mg
Kalsium 362,43 mg
Rauta 3,07 mg

531,57 kcal

Rasva 37,66 E-%
Tyydyttyneet 14,76 E-%
Hh 42,77 E-%

Prot. 17,5 E-%

Tiamiini 0,25 mg
C-vitamiini 54,45 mg
Kalsium 363,01 mg
Rauta 3,07 mg

Kuitu 4,79 g Kuitu 4,79 g
Natrium 1,27 g Natrium 1,27 g
Koulunakki tai Kuntonakki 571,02 kcal 562,18 kcal

Rasva 36,78 E-%

Tyydyttyneet 15,19 E-%

Hh 43,65 E-%

Prot. 17 E-%
Tiamiini 0,27 mg
C-vitamiini 54,45 mg
Kalsium 366,06 mg
Rauta 3,61 mg

Kuitu 6,44 g
Natrium 1,34 g

Rasva 35,94 E-%
Tyydyttyneet 13,98 E-%
Hh 44,3 E-%

Prot. 17,24 E-%
Tiamiini 0,27 mg
C-vitamiini 54,45 mg
Kalsium 366,64 mg
Rauta 3,61 mg

Kuitu 6,44 g

Natrium 1,34 g

Keskimaarainen maara:

Energia (540,4+531,57+571,02+562,18) /4=
Rasva (38,52+37,66+36,78+35,94) /4=
Tyydyttyneet (16,02+14,76+15,19+13,98) /4=
Hh. (42,1+42,77+43,65+44,3) /4=

Prot. (17,25+17,5+17+17,24) /4=
Tiamiini (0,25+0,25+0,27+0,27) /4=
C-vitamiini (54,45+54,45+54,45+54,45) /4=
Kalsium (362,43+363,01+366,06+366,64) /4=
Rauta (3,07+3,07+3,61+3,61) /4=

Kuitu (4,79+4,79+6,44+6,44) [4=

Natrium (1,27+1,27+1,34+1,34) /4=

551,3 kcal

37,2E-%
15,0 E-%
43,2 E-%
17,2 E-%
0,26 mg

54,45 mg
364,54 mg

3,34 mg
562g
131g




TORSTAI 10.9.

Hernekeitto, sinappi, marjarahka, rasvaton maito, Oltermanni-juusto &

Ruokailijan valinta

Oivariini

Margariini

Paahtoruis

775,88 kcal

Rasva 40,64 E-%
Tyydyttyneet 20,89 E-%
Hh 30,53 E-%

Prot. 26,33 E-%
Tiamiini 1,97 mg
C-vitamiini 63,49 mg
Kalsium 460,32 mg
Rauta 6,09 mg

Kuitu 9,64 g
Natrium 2,11 g

767,04 kcal

Rasva 40,07 E-%
Tyydyttyneet 20,07 E-%
Hh 30,87 E-%

Prot. 26,61 E-%
Tiamiini 1,97 mg
C-vitamiini 63,49 mg
Kalsium 460,90 mg
Rauta 6,09 mg

Kuitu 9,64 g

Natrium 2,12 g

Keskimaarainen maara:

Energia (775,88+767,04) /2=
Rasva (40,64+40,07) /2=
Tyydyttyneet (20,89+20,07) /2=
Hh. (30,53+30,87) /2=
Prot. (26,33+26,61) /2=
Tiamiini (1,97+1,97) /2=

C-vitamiini  (63,49+63,49) /2=
Kalsium (460,32+460,90) /2=
Rauta (6,90+6,09) /2=
Kuitu (9,64+9,64) /2=
Natrium (2,11+2,12) /2=

771,5 kcal
40,4 E-%
20,5 E-%
30,7 E-%
26,5 E-%
1,97 mg
63,49 mg
460,61 mg
6,09 mg
9,64¢g
2,12 g




PERJANTAI 11.9.

Jauhelihaperunasosevuoka, ketsuppi, palermonpastasalaatti, salaatinkastike, rasvaton maito &
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Ruokailijan valinta

Oivariini

Margariini

Hapankorppu

434,63 kcal

Rasva 36,46 E-%
Tyydyttyneet 9,68 E-%
Hh 43,03 E-%

Prot. 17,23 E-%
Tiamiini 0,35 mg
C-vitamiini 17,62 mg
Kalsium 351,95 mg
Rauta 2,63 mg

425,79 kcal

Rasva 35,35 E-%
Tyydyttyneet 7,98 E-%
Hh 43,89 E-%

Prot. 17,55 E-%
Tiamiini 0,35 mg
C-vitamiini 17,62 mg
Kalsium 325,53 mg
Rauta 2,63 mg

Kuitu4,9 g Kuitu4,9 g
Natrium 0,98 g Natrium 0,98 g
Koulunakki tai Kuntonakki 465,24 kcal 456,39 kcal

Rasva 34,46 E-%
Tyydyttyneet 9,09 E-%
Hh 44,86 E-%

Prot. 16,92 E-%
Tiamiini 0,37 mg
C-vitamiini 17,62 mg
Kalsium 355,58 mg
Rauta 3,17 mg

Kuitu 6,55 g

Natrium 1,05 g

Rasva 33,38 E-%
Tyydyttyneet 7,48 E-%
Hh 45,70 E-%

Prot. 17,22 E-%
Tiamiini 0,37 mg
C-vitamiini 17,62 mg
Kalsium 356,16 mg
Rauta 3,17 mg

Kuitu 6,55 g

Natrium 1,05 g

Keskimaarainen maara:

Energia
Rasva
Tyydyttyneet
Hh.

Prot.
Tiamiini
C-vitamiini
Kalsium
Rauta

Kuitu

Natrium

(434,63+425,79+465,24+456,39) /4=
(36,46+35,35+34,46+33,38) /4=
(9,68+7,98+9,09+7,48) /4=
(43,03+43,89+44,86+45,70) /4=
(17,23+17,55+16,92+17,22 ) /4=
(0,35+0,35+0,37+0,37) /4=
(17,62+17,62+17,62+17,62) /4=
(351,95+325,53+355,58+356,16) /4=
(2,63+2,63+3,17+3,17) /4=
(4,9+4,9+6,55+6,55) /4=
(0,98+0,98+1,05+1,05) /4=

445,5 kcal
34,9 E-%
8,6 E-%
44,4 E-%
17,2 E-%
0,36 mg
17,62 mg
347,31 mg
2,9 mg
573¢g
1,02¢g




MAANANTAI 14.9.
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Jauhelihakastike, spagetti, ketsuppi, salaatti (jadvuorisalaatti, tomaatti, kurkku), salaatinkastike, rasvaton

maito &
Ruokailijan valinta Oivariini Margariini
Hapankorppu 872,98 kcal 864,13 kcal

Rasva 68,13 E-%
Tyydyttyneet 9,97 E-%
Hh 19,37 E-%

Prot. 11,55 E-%
Tiamiini 0,23 mg
C-vitamiini 14,24 mg
Kalsium 292,88 mg
Rauta 3,44 mg

Rasva 67,91 E-%
Tyydyttyneet 9,13 E-%
Hh 19,55 E-%

Prot. 11,65 E-%
Tiamiini 0,23 mg
C-vitamiini 14,24 mg
Kalsium 293,46 mg
Rauta 3,44 mg

Kuitu 3,49 g Kuitu 3,49 g
Natrium 1,07 g Natrium 1,07 g
Koulunakki tai Kuntonakki 903,58 kcal 894,74 kcal

Rasva 66,03 E-%
Tyydyttyneet 9,65 E-%
Hh 21,11 E-%

Prot. 11,58 E-%
Tiamiini 0,25 mg
C-vitamiini 14,24 mg
Kalsium 296,51 mg
Rauta 3,98 mg

Kuitu 5,14 g

Natrium 1,14 g

Rasva 65,79 E-%
Tyydyttyneet 8,84 E-%
Hh 21,3 E-%

Prot. 11,68 E-%
Tiamiini 0,25 mg
C-vitamiini 14,24 mg
Kalsium 297,09 mg
Rauta 3,98 mg

Kuitu 5,14 g

Natrium 1,14 g

Keskimaarainen maara:

Energia (872,98+864,13+903,58+894,74) /4= 883,9 kcal
Rasva (68,13+67,91+66,03+35,79) /4= 67,0 E-%
Tyydyttyneet (9,97+9,13+9,65+8,84) /4= 9,4 E-%
Hh. (19,37+19,55+21,11+21,3) /4= 20,3 E-%
Prot. (11,55+11,65+11,58+11,68) /4= 11,6 E-%
Tiamiini (0,23+0,23+0,25+0,25) /4= 0,24 mg
C-vitamiini  (14,24+14,24+14,24+14,24) /4= 14,24 mg
Kalsium (292,88+293,46+296,51+297,09) /4= 294,99 mg
Rauta (3,44+3,44+3,98+3,98) /4= 3,71 mg
Kuitu (3,49+3,49+5,14+5,14) /4= 432g
Natrium (1,07+1,07+1,14+1,14) /4= 1,11g




TIISTAI 15.9.
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Koskenlaskijalohta venalaiseen tapaan, peruna, lapin salaatti, salaatinkastike, rasvaton maito &

Ruokailijan valinta

Oivariini

Margariini

Hapankorppu

544,13 kcal
Rasva 45,72 E-%

Tyydyttyneet 15,72 E-%

Hh 29,71 E-%

Prot. 22,04 E-%
Tiamiini 0,42 mg
C-vitamiini 35,38 mg
Kalsium 506,05 mg
Rauta 2,07 mg

535,28 kcal

Rasva 44,98 E-%
Tyydyttyneet 14,46 E-%
Hh 30,17 E-%

Prot. 22,38 E-%
Tiamiini 0,42 mg
C-vitamiini 35,38 mg
Kalsium 506,63 mg
Rauta 2,07 mg

Kuitu3,3 g Kuitu3,3 g
Natrium 0,76 g Natrium 0,76 g
Koulunakki tai Kuntonakki 574,73kcal 565,89 kcal

Rasva 43,6 E-%

Tyydyttyneet 14,91 E-%

Hh 31,9 E-%

Prot. 21,54 E-%
Tiamiini 0,44 mg
C-vitamiini 35,38 mg
Kalsium 509,68 mg
Rauta 2,61 mg
Kuitu4,95 g
Natrium 0,83 g

Rasva 42,88 E-%
Tyydyttyneet 13,7 E-%
Hh 32,37 E-%

Prot. 21,85 E-%
Tiamiini 0,44 mg
C-vitamiini 35,38 mg
Kalsium 510,26 mg
Rauta 2,61 mg
Kuitu4,95 g

Natrium 0,83 g

Keskimaarainen maara:

Energia (544,13+535,28+574,73+565,89) /4=
Rasva (45,72+44,98+43,6+42,88) /A=
Tyydyttyneet (15,72+14,46+14,91+13,7) /4=

Hh. (29,71+30,17+31,9+32,37) /4=

Prot. (22,04+22,38+21,54+21,85) /4=
Tiamiini (0,42+0,42+0,44+0,44) /4=
C-vitamiini (35,38+35,38+35,38+35,38) /4=
Kalsium (506,05+506,63+509,68+510,26) /4=
Rauta (2,07+2,07+2,61+2,61) /4=

Kuitu (3,3+43,3+4,95+4,95) /4=

Natrium (0,76+0,76+0,83+0,83) /4=

555,0 kcal

44,3 E-%
14,7 E-%
31,0 E-%
22,0 E-%
0,43 mg

35,38 mg
508,16 mg

2,34 mg
4,13 g
0,80¢g




KESKIVIIKKO 16.9.

4-viljan puuro, mansikkahillo, rasvaton maito, Edam-juusto &

Ruokailijan valinta

Oivariini

Margariini

Sekaleipa

381,81kcal

Rasva 17,63 E-%
Tyydyttyneet 7,2 E-%
Hh 62,39 E-%

Prot. 21,76 E-%
Tiamiini 0,23 mg
C-vitamiini 7,81 mg
Kalsium 620,23 mg
Rauta 2,13 mg
Kuitu4,93 g
Natrium 0,74 g

372,96 kcal

Rasva 15,91 E-%
Tyydyttyneet 5,19 E-%
Hh 68,83 E-%

Prot. 22,23 E-%
Tiamiini 0,23 mg
C-vitamiini 7,81 mg
Kalsium 620,81 mg
Rauta 2,13 mg
Kuitu 4,93 g
Natrium 0,74 g

Keskimaarainen maara:

Energia (381,81+372,96) /2=
Rasva (17,63+15,91) /2=
Tyydyttyneet (7,2+5,19) /2=

Hh. (62,39+68,83) /2=
Prot. (21,76+22,23) /2=
Tiamiini (0,23+0,23) /2=
C-vitamiini  (7,81+7,81) /2=
Kalsium (620,23+620,81) /2=
Rauta (2,13+2,13) /2=
Kuitu (4,93+4,93) /2=
Natrium (0,74+0,74) /2=

377,4 kcal
16,8 E-%
6,2 E-%
65,6 E-%
22,0 E-%
0,23 mg
7,81 mg
620,52 mg
2,13 mg
493¢g
0,74 g




TORSTAI 17.9.
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Chili con carne, ketsuppi, salaatti (kiinankaali, kurpitsasalaatti, kesahelmi-salaattisekoitus, omena), salaatin-

kastike, rasvaton maito &

Ruokailijan valinta

Oivariini

Margariini

Hapankorppu

480,39 kcal

Rasva 35,44 E-%
Tyydyttyneet 12,94 E-%
Hh 30,3 E-%

Prot. 30,83 E-%
Tiamiini 0,36 mg
C-vitamiini 47,36 mg
Kalsium 344,04 mg
Rauta 6,27 mg

471,54 kcal

Rasva 34,41 E-%
Tyydyttyneet 11,46 E-%
Hh 30,84 E-%

Prot. 31,37 E-%
Tiamiini 0,36 mg
C-vitamiini 47,36 mg
Kalsium 344,62 mg
Rauta 6,27 mg

Kuitu7,44 g Kuitu7,44 g
Natrium 0,53 g Natrium 0,53 g
Koulunakki tai Kuntonakki 510,99 kcal 502,15 kcal

Rasva 33,68 E-%
Tyydyttyneet 12,2 E-%
Hh 32,73 E-%

Prot. 29,74 E-%
Tiamiini 0,38 mg
C-vitamiini 47,36 mg
Kalsium 347,67 mg
Rauta 6,81 mg

Kuitu 9,09 g

Natrium 0,60 g

Rasva 32,68 E-%
Tyydyttyneet 10,8 E-%
Hh 33,28 E-%

Prot. 30,23 E-%
Tiamiini 0,38 mg
C-vitamiini 47,36 mg
Kalsium 348,25 mg
Rauta 6,81 mg

Kuitu 9,09 g

Natrium 0,60 g

Keskimaarainen maara:

Energia (480,39+471,54+510,99+502,15) /4=
Rasva (35,44+34,41+33,68+32,68) /4=
Tyydyttyneet (12,94+11,46+12,2+10,8) /4=

Hh. (30,3+30,84+32,73+33,28) /4=

Prot. (30,83+31,37+29,74+30,23) /4=
Tiamiini (0,36+0,36+0,38+0,38) /4=
C-vitamiini  (47,36+47,36+47,36+47,36) /4=
Kalsium (344,04+344,62+347,67+348,25) /4=
Rauta (6,27+6,27+6,81+6,81) /4=

Kuitu (7,44+7,44+9,09+9,09) /4=

Natrium (0,53+0,53+0,60+0,60) /4=

491,3 kcal
34,1E-%
6,2 E-%
31,8 E-%
30,5 E-%
0,37 mg
47,36 mg
346,15 mg
6,54 mg
8,27 g
0,57g




PERJANTAI 18.9.

Broilerkeitto, rasvaton maito, aurinkoenergia-appelsiinikiisseli &
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Ruokailijan valinta

Oivariini

Margariini

Sekaleipa

569,05 kcal

Rasva 27,07 E-%
Tyydyttyneet 9,11 E-%
Hh 45,94 E-%

Prot. 23,99 E-%
Tiamiini 0,53 mg
C-vitamiini 22,67 mg
Kalsium 308,62 mg
Rauta 2,90 mg

Kuitu 4,54 g
Natrium 0,83 g

560,21 kcal

Rasva 26,08 E-%
Tyydyttyneet 7,8 E-%
Hh 46,63 E-%

Prot. 24,34 E-%
Tiamiini 0,53 mg
C-vitamiini 22,67 mg
Kalsium 309, 20 mg
Rauta 2,90 mg

Kuitu 4,54 g
Natrium 0,84 g

Keskimaarainen maara:

Energia (569,05+560,21) /2=
Rasva (27,07+26,08) /2=
Tyydyttyneet (9,11+7,8) /2=

Hh. (45,94+46,63) /2=
Prot. (23,99+24,34) /2=
Tiamiini (0,53+0,53) /2=
C-vitamiini  (22,67+22,67) /2=
Kalsium (308,62+309,20) /2=
Rauta (2,90+2,90) /2=
Kuitu (4,54+4,54) /2=
Natrium (0,83+0,84) /2=

564,6 kcal
23,1E-%
8,5E-%
46,3 E-%
24,2 E-%
0,53 mg
22,67 mg
308,91 mg
2,90 mg
454¢g
0,84¢g
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Liite 3. Hankintarenkaan elintarvikevaihtoehdot ja niiden ravintosisaltémaarat ravit-

semuslaatukriteereihin verrattuina.

NAKKILEIPA kriteeri
Vaasan kuntonakki 6,2kg tarjotin

Menu nakkileipa 6,4kg

LEIPARASVA kriteeri

Valio voi6g annosrasia vahasuolainen hyl

Flora kasvirasvalevite200x10g 60 % lton

RASVATON MAITO kriteeri
Valio rasvaton maito 20l novobox
TUOREET KASVIKSET kriteeri

appelsiini, kuutio, 2.5 kg

jAdvuorisalaatt, leikattu 4 mm, 2,5 kg

kaali, raaste, & mm, 2,5 kg

kesakumpitsa, suikaloitu, 5 mm, 2.5 kg
kiinankaali, leikattu, 2 mm, 2.5 kg

kiinankaali, suikale, 10 mm, 2,5 kg

kurkku, kuufio, 10 mm, 2,5 kg

kurkku, suikale, 5 mm, 2,5 kg

kurkku, viipale, 4 mm, 2.5 kg

meloni, pala, 20 mm, 3 kg

paprika, mix, suikale, 5 mm, 2.5 kg
porkkanaraaste, 3mm, 2.5 kg

retiisi, suikale, 5 mm, 2.5 kg

varikas salaattisekoitus (jJadvuorisalaatti 60 % -
tammenlehva 30 % - punasikur 10 %), 2,5 kg

vihred salaattisekoitus (j@3vuorisalaatti 50 % -
kiinankaali 25 % - friseesalaatti 25 %), 2,5 kg

tomaatti, kuufio, 15 mm, 2.5 kg
tomaatti, vilpale, 5 mm, 2,5 kg

Kisalli suikaleperuna 7x7mm 3kg Suomi
Kisélli kuutioperuna 16mm 3kg Suomi
Menu viipaleperuna kypsa 2,5kg Suomi

Annosperuna

Soseperuna

kuin luotu tarkoitukseen.

Rasva Kovarasva% Suola (NaCl) Kuitu
(9/100 g) rasvasta (g /2009g) (g/100 g)
- - <1,2 >6
2,6 0,49 1,1 20
2,9 0,89 1,2 17

- <33 % <1% -

75 41 0,9 -

60 189 (3,3%) 0,89 -

<1 - - -

0 0 0,1 -

ei lisattya - ei lisattya -

Tukkutalolla on omat pitkaaikaiset ja paikalliset so-
pimusviljelijat tuoreissa kotimaisissa vihanneksissa.
Perunat hankitaan niin kuorittuna kuin pestyna

omasta maakunnasta Pohjanmaan mailta, jotka on

Vihannesraasteet hanki-

taan alihankintana oman maakunnan tuotteista.

sailonté- ja lisdaineettomia

sailonta- ja lisdaineettomia

0,2 <0,1g -
Tukkutalolla on omat pitkaaikaiset ja

paikalliset sopimusviljelijat tuoreissa



Kiinted Maltoinen
Viipaloitu, suikaloitu, kuutioitu, 2,5kg
Annosperuna, 2,5kg

KASVIKSET
Menu pikkuporkkana 2,5kg Hollanti pa

kriteeri

Findus lohkoporkkanat 2,1kg pa

Menu porkkanasuikale 2,5kg pa

Menu porkkanakuutio 4x2,5kg pa

Apetit porkkanasose paloina 1,5kg pa
Menu keittojuures 2,5kg pa

Menu Juuressuikale 1,5kg pa

Apetit Pomodo Rosso kasvissekoitl,8kg pa
Menu vihannesmix 2,5kg pa

Findus pitopdydan vihannekset 1,9kg pa
Apetit vegemix 1,5kg pa

Apetit puutarhurin sekoitus 1,5kg pa
Findus Keséhelmi-salaattisek 3x1,2kg pa
Menu vihannessekoitus 2,5kg 4-lajin pa
ICEC Kukkakaalin nuppu 15-35mm

Menu parsakaali 20-40mm 2,5kg Espanja pa
Findus kukkakaalipyree 2kg pa

Findus palsternakkapyree 2kg pa

Findus porkkanapyree 2kg pa

Findus maissipyree 2kg pa

Menu sipuli 2,5kg 6x6mm hienonnettu pa

Mestari pannuperuna 3,0kg pa

SALAATINKASTIKE

Saarioinen hunajainen kastike 3,2kg

kriteeri

Saarioinen kartanon salaattikastike3,2kg

13 (20)

kotimaisissa vihanneksissa. Perunat

hankitaan niin kuorittuna kuin pestyna

omasta maakunnasta Pohjanmaan

mailta, jotka on kuin luotu tarkoitukseen.

Vihannesraasteet hankitaan alihankinta-

na oman maakunnan tuotteista.

<2
0,2
0,7

0,2
0,3
0,3
0,5
0,2
0,7
0,5
0,1
0,3
0,3
0,5
0,6
0,7
0,3
5,7

43¢
40

<0,19g
0,19

Og

0,19
Og

0,099
Og

0,09g
0,09g

0,069
0,089
0,19
0,099
0,19
3,79

<20 %
3,09
2,89

ei lisattya
ei lisattya
ei lisattya
ei lisattya
ei lisattya
ei lisattya
ei lisattya
ei lisattya
ei lisattya
0

0,1

0
0
ei lisattya
0

0,023

0,6 0,5
0,7 1,1
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Felix salaattikastike 3759 perinteinen 27 1,99 1,2 -
Felix salaattikastike 3759 tom-chili 36 2,69 1,2 -
Felix salaattikastike 3759 kreikkalainen 25 1,79 1,4 -
Keiju yrttiéljy 250ml sitruuna-bas 98 8 0 -
JAUHELIHA, RAAKA JA KYPSA  kriteeri <10 - <8 -
HK naudanjauheliha 1xn3kg 10 % 10 5,19 0,1 -
Menu naudan jauheliha n7% n. 3kg FlI 7 - - -
Saarioinen jauhettu naudanliha 2kg kypsa 8,8 3,19 0,26 0
Saarioinen kypsa sikajauheliha 2kg 9,4 2,99 0,25 0
HK Broilerin jauheliha sous vide 3kg 5,5 1,39 0,7 -
KOKOLIHA RAAKA Kriteeri <10 - <0,9 -
HK naudan NO lihakuutio 1xn2kg lapa 6,0 0 0 0
Atria naudan kuutio 1xn4kg 10% 9,5 51 - 0
Menu naudan parempi kuutio E 2,5kg FI 5,0 2,60 0,1 -
HK naudan paistikuutio E n2kg 4,0 2,09 0,1 -
HK naudan paistisuikale E n2kg 4,0 0 0,1 0
Atria sika O-krossattu 4kg 9,0 3,39 0,1 0
Atria porsaan ulkofile 1xn2,5kg extra 4,5 1,69 0,1 0
Kariniemen broiler filesuikale n2kg nat 1,6 0,69 0,15 -
Menu Broilerin fileesuikale n4kg hun mar 4,5 1,49 0,8 -
Jyvabroiler paistsuikale 3kg nat 10 2,79 0,1 0
Menu broilerin paistisuik n.2kg hunmarin 10 3,09 1,0 0,1
Atria br rintaleike 1xn3kg marinoitu 6,1 1,69 0,9 0,1
Kariniemen br fileepihvi n120-140g nat 19 0,69 0,15 -
Atria n3kg Mar Br ohut filee n120g 3,3 0,59 0,8

Atria kalkk paistisuikale 3kg yrttimar 9,5 1,89 1,3 0,1
Atria 3kg Mied suol Kalkk paistis 12 2,2 0,6
KOKOLIHA KYPSA kriteeri <12 - <0,8 -
Atria NE kuutio kypsa 16x16mm 2kg 5,2 2,79 0,5 0
Atria nauta E 2kg kypsé suikale sv 5,0 2,69 0,5 0
Atria SE-kuutio 2kg sous vide 4,9 1,89 0,5 0



Atria sian SE-suikale 2kg sous vide
Saarioinen jyvabr filesuikale 2kg kypsa
Saarioinen Broilerin paistiliha 2kg kyp
Atria br paistileike 1xn2kg kypsa
Saarioinen jyvabr filesuik hun 1x2kg kyp
Saar jyvabr filesuikal 4kg uunip huma pa
Saarioinen kalkkunan fileesuik 2kg kypsa

Atria nautalastu 2kg kypsa sv

KERMAT JA NIIDEN KALTAISET
VALMISTEET kriteeri
Arla kuohukerma 1,5L Iton

Menu kevytkerma 11 10% Iton

Menu ruokakerma 1l 15% Iton

Menu Ruokakerma 10L 15% Iton

Menu vispikerma 11 36% UHT Iton

Menu maitorahka 5kg Iton

Valio kermawviili 5kg laktoositon

Valio creme fraiche 2kg Iton

IsoMitta vaniljakastike 1l lakton

Valio kuohukerma 1,5 | laktoositon

Valio kevytkerma 1 | UHT laktoositon

Valio ruokakerma 15 % 1 | UHT laktoositon
Valio vispikerma 1 | UHT laktoositon

Valio maitorahka 5 kg laktoositon

Valio vaaht.vaniljakast. 9 % 1 | UHT lakt.

JUUSTOT JA NIIDEN KALTAISET
VALMISTEET kriteeri
Menu Raejuusto 2,5 kg viton

Arla raejuusto 200g laktoositon

Valio Polar 15% 1kg viipale n90kpl/pkt

Arla natura kermajuusto 300g 17% viipale

Arla Eva kermajuusto 7509 17% viipale

4,9
1,9
7,5
13,0
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Valio edamjuusto 300g 17% viipale
Menu kevyt edamjuustoviipal 1kg 16% Iton
Castello sinihomejuustomuru 1kg 37%
Red Label juustoraaste 28% 2 kg Iton
Arla Aamuinen 600g 22% suljuus viip
Arla Keittié 2kg Sulatejuusto Iton

Menu tuorejuusto 1,5kg Iton

Arla juustocréme 2kg Iton

Viola tuorej 200g kevyt aurinkokuiv tom
Valio Viola sal. juustokuutio 2kg Iton
Valio Oltermanni® 17 % e900 g viipale

Valio AURA® el kg murennettu sinihomejuusto

Valio kevyt juustoraaste e2,5 kg

Valio Aamupala® raikas 12 % suljuustviip lakt
Valio Koskenlaskija® 1,5 kg voim. suljuust lakt

22

Valio Viola® kevyt 3,5 kg maust. tuorejuusto lakt.25

Valio Koskenlaskija® 2,5 kg sulatejuusto lakt.

23

Valio Viola® kevyt 200 g r.sipuli tuorejuusto lakt. 14

Valio raejuusto 2,5 kg laktoositon
Valio Eila® raejuusto 200 g laktoositon

RUOANVALMISTUSRASVAT
Keiju margariini 400g 70% Catering Iton

kriteeri

Flora Kasvidljyvalmiste 2,5| juokseva
ES rypsidljy 1l
Knorr 1L Ruoka 15% Iton
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Liite 4. Esimerkki Isonkyrén koululle tehdyn kansion taulukosta mihin merkittiin re-

septien taydentavia tietoja paiville maanantai, tiistai, keskiviikko ja perjantai.

MAANANTAI 7.9.

RUOKA

"P&aaruoka”

Lisake (peruna, riisi, pasta, jokin muu) + mahdolliset itse lisdtyt mausteet

Kastike

LAMMIN
KASVISLISAKE

Lisdke + mahdolliset itse lisdtyt mausteet

SALAATTI

MUUTA




18 (20)

Liite 5. Esimerkki Isonkyrén koululle tehdyn kansion taulukosta, mihin merkittiin

reseptien tadydentavia tietoja torstain keittopaiville.

TORSTAI 10.9.

RUOKA "P&aaruoka”

JALKIRUOKA

LEIPA

LAMMIN Lisdke + mahdolliset itse lisdtyt mausteet
KASVISLISAKE

SALAATTI

MUUTA




Liite 6. Kahden viikon aterioiden ravintosisaltomaarat.

ATERIAT 7.9.-18.9.
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Ruokailijan valinta

Oivariini

Margariini

Hapankorppu

5815,21 kcal

Rasva 41,68 E-%
Tyydyttyneet 11,68 E-%
Hh 35,45 E-%

Prot. 20,59 E-%
Tiamiini 5,17 mg
C-vitamiini 362,87 mg
Kalsium 4040,80 mg
Rauta 34,21 mg

Kuitu 57,03 g
Natrium 12,33 g

5729,75 kcal

Rasva 40,94 E-%
Tyydyttyneet 10,44 E-%
Hh 35,97 E-%

Prot. 20,88 E-%
Tiamiini 5,17 mg
C-vitamiini 362,87 mg
Kalsium 4046,60mg
Rauta 34,21 mg

Kuitu 57,03 g
Natrium 12,35 g

Koulundkki tai Kuntonakki

6032,45 kcal

Rasva 40,42 E-%
Tyydyttyneet 11,28 E-%
Hh 36,71 E-%

Prot. 20,31 E-%
Tiamiini 5,31 mg
C-vitamiini 362,87 mg
Kalsium 4066,21 mg
Rauta 37,99 mg

Kuitu 68,58 g
Natrium 12,81 g

5944,00 kcal

Rasva 39,68 E-%
Tyydyttyneet 10,08 E-%
Hh 37,23 E-%

Prot. 20,59 E-%
Tiamiini 5,31 mg
C-vitamiini 362,87 mg
Kalsium 4072,01 mg
Rauta 37,99

Kuitu 68,58 g
Natrium 12,82

Keskimaarainen maara:

Energia
Rasva
Tyydyttyneet
Hh.

Prot.
Tiamiini
C-vitamiini
Kalsium
Rauta

Kuitu

Natrium

(5729,75+5944,00+5818,21+6032,45=) /4=
(41,68+40,94+40,42) /4=
(10,44+10,08+11,68+11,28) /4=
(35,97+37,23+35,45+36,71) /4=
(20,88+20,59+20,59+20,31) /4=
(5,17+5,31+5,17+5,31) /4=
(362,87+362,87+362,87+362,87) /4=
(4046,60+4072,01+4040,80+4066,21) /4=
(34,21+37,99+34,21+37,99) /4=
(57,03+68,58+57,03+68,58) /4=
(12,33+12,81+12,35+12,82) /4=

5881,10 kcal
40,68 E-%
10,87 E-%
36,34 E-%
20,59 E-%
5,24 mg
362,87 mg
4056,41 mg
36,1 mg
62,81g
12,58 ¢
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Liite 7. Ravintosisaltdlaskelmia.

Yhden aterian keskimaaraisten energia- ja energiaravintoainemaarien, keskeisten kivennaisaineiden ja vi-
tamiinien maarien, seka kuidun ja natriumin maarien laskelmat:

Energia 5881,10/10= 588,11 kcal
Rasva (46,1+35,1+37,2+40,4+34,9+67,0+44,3+16,8+34,1+23,1) /10= 37,9 E-%
Tyydyttyneet (5,8+5,0+15,0+20,5+8,6+9,4+14,7+6,2+6,2+8,5) /10= 9,99 E-%
Hh. (34,4+39,5+43,2+30,7+44,4+20,3+31,0+65,6+31,8+46,3) /10= 38,72 E-%
Prot. (17,7+21,1+17,2+26,5+17,2+11,6+22,0+22,0+30,5+24,2) /10= 21 E-%
Tiamiini 5,24/10= 0,524 mg
C-vitamiini  362,87/10= 36,29 mg
Kalsium 4056,41/10= 405,64 mg
Rauta 36,1/10= 3,61 mg
Kuitu 62,81/10 6,28 g
Natrium 12,58/10 1,26¢g

Keskeisten kivennaisaineiden ja vitamiinien seka kuidun ja natriumin ravintotiheyslaskelmat:
Aterian keskimaarainen energiansaanti = 588 kcal eli 0,588

Ravintotiheys maara/1000 kcal:

Tiamiini 0,524/0,588= 0,89 mg
C-vitamiini 36,29/0,588= 61,71 mg
Kalsium 405,64/0,588= 689,87 mg
Rauta 3,61/0,588= 6,14 mg
Kuitu 6,28/0,588= 10,68 g

Natrium 1,26/0,588= 2,1g



