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muksellinen laatu vastaa suomalaisia ravitsemussuosituksia. Kunnollisilla evailla
on kansanterveydellista merkitystd, koska ravintoaineiden tasapainoinen ja sopiva
saanti luo perustan terveydelle ja hyvinvoinnille. Ravitsemuksella on myds osuu-
tensa monien sairauksien ennaltaehkéisyssa.

Tavoite oli suunnitella ja toteuttaa selked ja helppokayttdinen opas, joka sisaltaa
erilaisia evasaterioita, niihin liittyvat reseptit, ravintoainelaskelmat seka kuvat. Li-
saksi mukaan tuli ohjeita oppaan kayttgjalle, tietoa suomalaisista ravitsemus-
suosituksista ja lyhyita tietoiskuja ravitsemuksesta. Oppaan luettavuus pyrittiin
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nettiin digitaalista painomenetelmaa kayttden 29-sivuiseksi painotuotteeksi kirja-
painossa.
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The aim of this study was to plan and carry out a guide to preparing healthy
packed lunches. The goal was to plan every lunch so that the nutritional quality
would correspond to the Finnish national recommendations. Well compiled
lunches have a great impact on public health: nutritional supply and balance is the
basis of well-being in general. They also help to prevent various diseases.

The intention was compile a clear and handy guide containing different types of
packed lunches, their recipes, nutrient calculations and pictures of the dishes. Also
included is advice for how to use the guide as well as some bulletins about
nutrition. The visual output of the guide was carefully planned to make it easy to
read.

The nutritional quality of every meal was calculated by using Aivo2000 -software.
The guide includes ten different packed lunches. Their careful planning was based
on exactly calculated recipes.

Guide’s visual output was affected by food photos, their colours and mutual
composing. For the photo shooting every food was prepared almost ready and
finished first when it was time for photographing. Pictures were taken outdoors in
natural lightning. The pictures and texts were layout using digital printing technique
by a modern printing house. The final result of the process was a 29-pages guide,
“Evastyksia evadisiin” (Pack a Healthy Lunch).
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Kaytetyt termit ja lyhenteet

Aivo2000

Aminohappo

Antioksidantti

Ateroskleroosi

BMI eli painoindeksi

Digitaalinen painamismenetelma

Suunnittelu- ja  dokumentaatioapuvaline,
jonka avulla tuotetaan keittitlle erilaisia ra-
portteja. Ohjelman avulla suunnitellaan ruo-
kalistoja, resepteja ja lasketaan ravinto-
ainelaskelmia. (Aivo 2009 [Viitattu
22.10.2010].)

Proteiinit muodostuvat aminohapoista.
Aminohappoja on 20 erilaista, joista kahdek-
san on aikuisille valttAmattomia, joita elimisto
ei pysty valmistamaan itse, vaan ne on saa-
tava ruoasta. (Arffman 2009b, 18.)

Yhdiste, joka sitomalla itseensa happea
ehkaisee muiden aineiden hapettumista.
Luonnon antioksidantit suojaavat elimistossa
haitallisten hapettumistulosten muodostumi-

selta (Aapro, Kupiainen & Leander 2008, 42.)

Valtimoiden  kovettuminen, joka johtuu
paaasiassa kolesterolin kertymisesta valtimon
seindman sisimpaan kerrokseen (Parkkinen
& Sertti 2008, 104-105).

Painon maarittelyyn kaytettdvd menetelma,
jossa paino jaetaan pituuden nelidlla (Aapro,
Kupiainen & Leander 2008, 119).

Painettava sivu valotetaan laserilla kuvaksi
painokoneen rummulle. Painovari siirtyy pa-

perille sahkdvarauksen, lAmmon ja mekaani-



Dyslipidemiat

Fontti

Formaatti

G-Print

HDL-kolesteroli

Hetoregeeninen

Kertatyydyttyméton rasvahappo

Lautasmalli

LDL-kolesteroli
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sen puristuksen yhteisvaikutuksesta. (Lammi
2008, 227.)

Seerumin normaalista poikkeavia rasva-ar-
voja (Arffman 2009a, 139).

Kirjaintyyppi on yhtenaiseen ulkoasuun piir-
retty merkistd eli kirjaimien, numeroiden, va-
limerkkien yms. merkkien kokoelma. (Lammi
2009, 82).

Hyvaan julkaisuun paasemiseksi on valittava
teoksen formaatti eli muoto, sivukoko ja pa-
peri. (Pesonen 2007, 64—65).

Mattapainopaperi. G-Print on sopiva painopa-
peri tekstille ja kuville. ( WS Bookwell Oy [
Viitattu 27.10.2010].)

Hyva kolesteroli, joka kuljettaa kolesterolia
pois kudoksista (Aapro, Kupiainen & Leander
2008, 135).

Epayhtenainen, sekakoosteinen(Terveyskir-
jasto [Viitattu 23.10.2010]).

Rasvahappo, jossa hiilten vélilla on yksi kak-
soissidos (Sinisalo & Peltonen 2009, 243).

Suomalaisten ravitsemussuositusten lautas-
malli havainnollistaa hyvan aterian koosta-
mista (Parkkinen & Sertti 2008, 22).

Paha kolesteroli, joka kuljettaa elimistossa
kolesterolia  solujen  kayttéén  (Aapro,
Kupiainen & Leander 2008, 135).
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Logo tulee kreikan kielen sanasta logos,
sana. Logo on liike- tai tuotemerkissa sen
kirjoitettu osa, sen vakiintunut kirjoitusasu
tietylla fontilla. (Pesonen 2007, 8).

Aineenvaihduntahairi6iden  rypas, johon
kuuluvat heikentynyt sokerinsieto tai tyypin 2
diabetes, kohonnut verenpaine, matala veren
HDL-kolesterolitaso, kohonnut veren trig-
lyseriditaso ja keskivartalolihavuus (Flander
2009, 142).

Ruoan sisaltdmien ravintoaineiden maara
ruoan energiamaaraa kohti (Sinisalo & Pelto-
nen 2009, 244).

Taitto on visuaalista suunnittelua, yksittaisten
sivujen, kuvien, aukeamien ja artikkelien yh-
distdmista toimivaksi kokonaisuudeksi. Taitto
tekee julkaisun todeksi mahdollistamalla lu-
kemisen ja viestin ymmartamisen. (Rantanen
2007, 155).

Muodostuu glyserolista ja kolmesta rasvaha-
posta. Ruoan ja elimiston rasvat ovat valtao-
sin (95 %) triglyseridityyppista rasvaa. (Park-
kinen & Sertti, 2008, 72.)

Typografialla tarkoitetaan julkaisun savya,
tunnelmaa ja tyylia. Silla voidaan tukea ja
vahvistaa tekstin sanomaa. Perinteisesti ty-
pografialla tarkoitetaan kirjaintypografiaa.
Silloin puhutaan kirjaintyyppien ja -tyylien va-
litsemisesta, tekstin asettelusta sivuilla, la-
delmien muotoilemisesta ja palstoittamisesta.
(Pesonen & Tarvainen 2003, 12.)
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Rasvahappo, jossa on vahintddn yksi
kaksoissidos hiilten valilla. ValttAmattomat
rasvahapot kuuluvat naihin. (Sinisalo & Pel-
tonen 2009, 244.)

Rasvahappo, jossa on ainoastaan
yksinkertaisia sidoksia hiilten valilla (Sinisalo
& Peltonen 2009, 244).

Aikuistyypin diabetes, jossa insuliinin eritys
on hairiintynyt tai sen teho kudoksissa on
heikentynyt (Flander & Pohju 2009, 143).

Pienikokoinen kuvituskuvio. (Pesonen &
Tarvainen 2003, 12.)

Visuaalinen suunnittelu eli graafinen suunnittelu

WHO

Kasittaa kaikkien néakyvilla olevien element-
tien jarjestelyn niin, ettd ulkoasu palvelee
mahdollisimman hyvin sanoman valittymista.
(Pesonen & Tarvainen 2003, 2.)

World Health  Organization, Maailman
terveysjarjesto, joka tekee yhteistydta Yhdis-
tyneiden kansakuntien ja sen muiden erityis-
jarjestéjen kanssa. WHO toimii kansainvali-
sen terveystyon ohjaajana ja koordinoijana.

(Maailman terveysjarjesto WHO)
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1 JOHDANTO

Viimeksi kuluneiden vuosikymmenten aikana suomalaisten ruokatottumukset ovat
muuttuneet suositeltavaan suuntaan ja vaeston terveydessa on tapahtunut kehi-
tysta. Hyva kehitys nayttda kuitenkin viime vuosina hidastuneen ja edelleen useat
tavoitteet ovat saavuttamatta. Ravitsemuksen ja terveyden myodnteista kehitysta
halutaan edistdd ravitsemussuosituksilla. Ruokien kayttéd koskevat suositukset
ohjaavat kuluttajaa tekemaan elintarvikevalintoja, jotka varmistavat suositusten

toteutumisen. (Kara ym. 2005, 4.)

Kansallisten ravitsemussuositusten tavoitteena on edistda hyvaa terveytta ja pa-
rantaa suomalaista ruokavaliota. Suomalaisen ravitsemuksen suurimpia ongelmia
on energiansaannin ja kulutuksen valinen epatasapaino, mika nakyy lihavuuden

jatkuvana yleistymisenda. (Kara ym. 2005, 7, 9.)

Ravitsemusterapeutti ja erikoistutkija Jaana Laitinen (Seretin 2006) on pohtinut
tyopaivan aikana syodyn lounaan ja 2-tyypin diabeteksen yhteytta. Hanen mu-
kaansa terveyden ja vireyden kannalta huonoin vaihtoehto on se, ettei sy6 mitaan
tyopaivan aikana. Tassa tapauksessa verensokeri laskee ja sita kautta tyontekijan
tarkkaavaisuus ja vireystaso laskee. Keho tarvitsee energiaa tasaisin vélein. Se,
ettei sy0 tyopaivan aikana ollenkaan tai syo0 lilan kevyesti aiheuttaa usein sen, etta
illalla tulee syotya liikaa. TAma saattaa aiheuttaa paino-ongelmia. Muun muassa
diabeteksen torjunnan kannalta on parasta nauttia oikein koottuja terveellisia
evaita tai syoda kunnon ateria tyopaikkaruokalassa. (Seretin 2006.)

1.1 Tyon lahtékohdat ja rajaukset

Tyon lahtdkohtana oli kaksi tutkimusta. Ensimmainen tutkimus oli Seingjoen kes-
kussairaalan henkilostoravintolassa satunnaisesti ruokailevien asiakkaiden tyyty-
vaisyystutkimus syksylla 2009. Tutkimus oli tilastollinen tutkimusprojekti, joka

kuului metodisiin opintoihin. Tutkimuksen tekijat olivat Kaija Makel&, Satu Makela
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ja Elina Valtari-Hautamaki. Taman tutkimuksen tuloksista selvisi, etta suurin osa
(98 %) satunnaisesti henkildstéravintolassa ruokailevista syo lounaalla evaita (Ma-
keld, Méakela & Valtari-Hautamaki 2009, 20). Tutkimus heratti kysymyksia siita,
millainen on evaiden ravitsemuksellinen laatu ja onko tarvetta oppaaseen, jossa

neuvotaan evaiden valmistamista suomalaisten ravitsemussuositusten mukaisesti.

Ensimmaisen tutkimuksen tulosten pohjalta haluttiin selvittaa millaisista raaka-ai-
neista tyossakayvat inmiset kokoavat evaat ja millainen oli niiden ravitsemukselli-
nen laatu. Toinen tutkimus oli Evaiden ravitsemuksellisen laadun kehittaminen
Terveelliset evaat -oppaaseen. Evaiden ravitsemuksellista laatua selvitettiin ke-
vaalla 2010 metodisiin opintoihin kuuluvan kehittamisprojektin avulla. Tutkimuksen
tekijat olivat Kaija Makela ja Elina Valtari-Hautamaki. Taman tutkimuksen tulokset
osoittivat selvasti, ettd kehittamistyota varten satunnaisesti eri ihmisilta keréttyjen
evaiden ravitsemuksellinen laatu ei vastannut suomalaisia ravitsemussuosituksia
(Méakela & Valtari-Hautamaki 2010, 25). Tutkimuksen tuloksista tehtiin johtopaatos,
ettd tarvetta terveellisten evaiden koostamisesta kertovalle oppaalle on.

Edellda mainittujen tutkimusten liséksi selvitettiin millaisia oppaita on tehty evaiden
kokoamisesta. Selvittelyn tuloksena Ioytyi yksi vihkonen, joka oli tehty Suomen
Kuluttajaliiton ja Rakennusliiton yhteistydoné. Oppaassa Hyvat evaat kerrotaan hy-
via vinkkeja siitd mitad terveellinen ateria sisaltad ja millaisia tuotteita kaupasta
kannattaa valita. (Hyvat evaat, 2008).

Edella mainittujen tutkimusten ja selvittelyjen tulosten pohjalta paatettiin opinnay-
tetybna suunnitella opas, jossa neuvotaan terveellisten evaiden valmistamista.
Oppaan kohderyhmé& on tytssa kayvat miehet ja naiset. Ty0 rajattiin siten, etta
opas sisdltdd kymmenen erilaista evasateriaa. Jokaisesta evasateriasta on naky-
villa ravintoainelaskelmat, reseptit ja kuvat. Liséksi oppaassa on lyhyita tietoiskuja
ravitsemukseen liittyvista asioista. Oppaan alkusivuilla kerrotaan miten evasateriat
ovat muunnettavissa yleisimmille erityisruokavalioille. Lisaksi oppaan sivuilla on
lyhyita ravitsemukseen liittyvia vaittamid. Oppaassa selitetadan suomalaisia ravit-

semussuosituksia, joihin evasaterioiden ravintoainelaskelmia verrattiin.
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1.2 Tavoitteet

Opinnaytetydn tavoitteena oli suunnitella ja toteuttaa opas terveellisten evaiden
valmistamiseen. Henkil6illa, jotka ruokailevat henkilostéravintolassa on mahdolli-
suus koota ravitsemussuosituksia vastaava lounasruoka. Koska useat tyontekijat
syovat lounaalla evaita, heilld tulisi olla halutessaan mahdollisuus koota terveelli-
set evaat opasta apuna kayttaen.

Tavoitteena oli, ettd oppaalla on merkitystd myos kansanterveyden kannalta. Mo-
nien kansanterveydellisten ongelmien kuten lihavuuden, tyypin 2 diabeteksen ja
korkean kolesterolin ja verenpaineen synnyssa, ehkaisyssa ja hoidossa ravitse-
muksella on suuri merkitys (Kara ym. 2005, 7, 9). Oppaan evasateriat suunniteltiin
vastaamaan suomalaisia ravitsemussuosituksia. Suomalaiset ravitsemussuosituk-
set sopivat terveiden kohtalaisesti liikkuvien henkil6iden lisaksi sellaisenaan myos
tyypin 2 diabeetikoille ja henkildille, joilla on veren rasva-arvot tai verenpaine ko-
holla (Kara ym. 2005, 7.) Tavoitteena oli tehda ravintoainelaskelmat energian,
proteiinien, hiilihydraattien, rasvan, kuidun, suolan, C-vitamiinin ja kalsiumin saan-

nista.

Terveellisten evaiden kokoamista varten ei ole saatavilla selkeitd oppaita. Oppaan
tarkoituksena oli antaa neuvoja ja tukea terveellisten evéiden kokoamisessa.
Evasateriat suunniteltiin niin, etté4 niiden ravitsemuksellinen laatu vastasi suoma-
lasia ravitsemussuosituksia. Lisaksi aterioiden tuli maistua ja nayttaa hyvalta. Eri-
tyisesti kiinnitettiin huomiota oppaan visuaaliseen toteutukseen. Ruokakuvien tuli
olla ulkon&oltaan sellaisia, ettd ne houkuttelevat kokeilemaan resepteja. Aterioiden
reseptit suunniteltiin niin, ettd ne olivat helposti toteutettavissa. Lisaksi ruokaku-
vien tuli olla varikkaita ja ajanmukaisia, eikd oppaassa saanut olla liikaa tekstia.

Oppaan ulkoasu tulee olla sellainen, ettd se huomataan.
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2 SUOMALAISTEN KANSANTERVEYSONGELMAT JA NIIDEN

EHKAISEMINEN JA HOITAMINEN TERVEELLISEN RAVINNON
AVULLA

2.1 Terveellisen ravinnon merkitys sairauksien ennaltaehkaisyssa ja hoita-

misessa

Terveydelle ja hyvinvoinnille luo perustan ravintoaineiden tasapainoinen ja sopiva
saanti. Ravinnosta saatu sopiva energiamaara pitaa painon normaalina ja liikkku-
minen on helppoa. Henkild, joka voi fyysisesti hyvin, jaksaa paremmin ja tuntee
itsensa virkeaksi. (Parkkinen ja Sertti, 2008, 19.)

Parkkisen ja Serttin (2008, 19—20) mukaan myo6s ravitsemuksella on osuus mo-
nien sairauksien ehkaisyyn. Tiedetaan, etta hoitoa voidaan tehostaa ja sairastu-
misriskid voidaan pienentda ravinnon avulla. Lihominen on seurausta liiasta ener-
giansaannista, joka altistaa muun muassa metaboliselle oireyhtymalle. Lisaksi ra-
vitsemustekijat ovat osasyitd muun muassa sydan- ja verisuonitaudeille seké tyy-
pin 2 diabetekselle. (Parkkinen & Sertti 2008 19-20.) Sinisalo (2009, 97) kertoo,
ettd lihavuus on osatekija monissa tyo6ikéaisten vaivoissa esimerkiksi kohonneessa
verenpaineessa ja veren kolesteroliarvoissa sekéa metabolisessa oireyhtymassa.
Aapro, Kupiainen ja Leander (2008, 10) ovat sita mieltd, ettad jokainen voi omilla
valinnoillaan vaikuttaa sairastumisriskiinsa esimerkiksi tyypin 2 diabetekseen tai

sydan- ja verisuonitauteihin.

Sinisalo (2009, 96-97) kertoo, etta tydiassa puhkeavat useimmat perimaan liittyvat
sairaudet esimerkiksi tyypin 2 diabetes ja sydan- ja verisuonisairaudet. Tyo6ikaisten
paivittainen ravitsemus koostuu yleensa kotiruokailusta vapaa-aikana, toimipaikka-
ruokailusta tai evaiden syomisesta. Joukkoruokailuun annettujen erindisten suosi-
tusten avulla pyritdaan edistamaan tyokykya ja tyossa jaksamista. Niiden tarkoitus
on myos ehkaista tyoikaisten lihomista ja elamantapasairauksia. (Sinisalo 2009,
96-97.)
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Ravitsemussuositusten tavoitteena on parantaa vaeston ravitsemustilaa ja edistaa
terveyttd. Ravinnon koostumuksen tulee olla sellainen, mik& turvaa kasvun ja riit-
tda turvaamaan ravintoaineiden saannin. Liiallinen energian saanti kulutukseen
nahden, runsaan kovan rasvan saanti ja liika suolan saanti ovat maallemme tyypil-
lisia ravitsemusongelmia. Nama asiat on huomioitu Suomalaisissa ravitsemus-
suosituksissa. (Parkkinen & Sertti, 2008, 21.) Vaisasen ja Tiaisen (2009, 65) mu-
kaan korostetaan suomalaisissa ravitsemussuosituksissa ruokavaliota kokonai-
suutena, koska mikdan ruoka-aine tai ravintoarvo ei yksindan heikenna tai pa-
ranna ruokavalion laatua. Ravitsemussuositukset on laadittu terveille ja kohtalai-
sesti liikkuville, mutta sopivat sellaisenaan my6s henkiléille, joilla on kohonnut ve-
renpaine tai kohonneet veren rasva-arvot tai tyypin 2 diabetes. (Parkkinen & Sertti
2008, 22.)

2.2 Tyypin 2 diabetes ja ruokavalion paaperiaatteet

Arvioidaan, ettd Suomessa sairastaa tyypin 2 diabetesta 250 000 henkil6a. Tyypin
2 diabetes on sokeri- ja rasva-aineenvaihdunnan hairi6, jonka merkittdvampia vaa-
ratekijoita ovat likunnan puute ja lihavuus, etenkin keskivartalolihavuus. Se on osa
metabolista oireyhtyméa kahdeksassa tapauksessa kymmenesta. Tyypin 2 dia-
betes on paaasiassa keski-ian ylittdneiden aikuisten sairaus, mink&a vuoksi sita
kutsutaan myos aikuistyypin diabetekseksi. (Flander & Pohju 2009, 143, 149.)
Aapron, Kupiaisen ja Leanderin (2009, 152) mukaan nykyisin tyypin 2 diabetesta

todetaan myds lapsilla lasten ylipainon yleistymisen vuoksi.

Tyypin 2 diabeteksessa on insuliinin eritys hairiintynyt tai sen teho on heikentynyt.
Kudokset eivat saa kayttoonsé veressa olevaa glukoosia, minka vuoksi verenso-
keri nousee korkeaksi, kun elimisto yrittda korjata tilannetta vapauttamalla mak-
sasta lisdé sokeria vereen. Lisdksi aterian sisaltdmat hiilihydraatit nostavat veren-
sokeria. (Flander & Pohju 2009, 149.) Diabeetikoilla on ongelmia usein myos ve-
renpaineen, veren rasva-arvojen ja veren hyytymisen alueilla. Tyypin 2 diabetes
johtaa usein ennenaikaiseen valtimosairauteen. (Sydan- ja verisuonisairauksien ja

diabeteksen asiantuntijaryhman raportti 2008, 16.)
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Suomalaiset tutkijat osoittivat vuonna 2001 tutkimuksessa Diabetes Prevention
Study, ettd elintapoja muuttamalla tyypin 2 diabetes voitiin ehkaista tai siirtdd sen
puhkeamista myohemmaksi. Vuonna 2002 amerikkalainen tutkimus Diabetes Pre-
vention Program paatyi samaan tulokseen. (Sydan- ja verisuonisairauksien ja dia-

beteksen asiantuntijaryhmén raportti 2008, 17-18.)

Flanderin ja Pohjun (2009, 149) mukaan tyypin 2 diabeteksen hoidon kulmakivena
ovat elamantapamuutokset, myds ladkehoidon aikana. ElAmé&ntapamuutosten ta-
voitteena on pysyva laihtuminen ja aineenvaihduntahéirididen korjaantuminen sen
myo6ta. Diabeetikon ruokavalio perustuu yleisiin ravitsemussuosituksiin. Aterian
koostamisessa auttaa lautasmalli. Painonhallintaa tukevat sdannoéllinen ateriarytmi
ja kohtuullinen annoskoko. Ne auttavat pitamaan myos verensokerin tasaisena.
Lisaksi liitAnnaissairauksien ehkaisemiseksi pitaa kiinnittéa huomiota riittavan tyy-
dyttymattdman rasvan saantiin ja rajoittaa tyydyttyneen rasvan saantia. Hiilihyd-
raattien lahteista kannattaa valita kuitupitoiset vaihtoehdot ja sokeria sisaltavia
tuotteita kaytetdan maltillisesti. (Flander & Pohju 2009, 149.) Aapro, Kupiainen ja
Leander (2008, 153) toteavat, ettd diabeetikon ruokavalioon on hyvéa valita vaha-
rasvaisia juustoja ja rasvattomia maitotaloustuotteita. Lisaksi on hyva sydda saan-
nollisesti kalaa. Leivan paalle suositellaan kasvisrasvalevitteitd ja ruoanvalmistuk-
seen kasvisrasvadljyja. Ruokavalion tulee sisaltda runsaasti kasviksia, marjoja ja
hedelmia. (Aapro ym. 2008, 153.)

Haglundin, Huupposen, Ventolan ja Hakala-Lahtisen (2006, 214-215) mukaan
diabetesruokavaliossa proteiinin suositeltava maara on 10-20 % kokonaisener-
giasta. Rasvojen osuus tulee olla 25-35 % kokonaisenergiasta ja tyydyttyneiden
rasvojen osuus tulee rajoittaa 10 % paivan kokonaisenergiasta. Hiilihydraattien
suositeltava osuus kokonaisenergiasta on 45-60 %. Diabeetikolle suositellaan
ravintokuitua 40 g paivassa tai 20 g / 1000 kilokaloria kohden. Sokerin ja muiden
energiaa sisaltdvien makeutusaineiden kaytto tulee rajoittaa 10 E%:iin paivassa. (
Haglund ym. 2006, 214-215.)
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2.3 Sydan- ja verisuonisairaudet ja ruokavalion paaperiaatteet

Metabolinen oireyhtyma on sydan- ja verisuonisairauksien vaaraa lisdéava aineen-
vaihduntahairididen rypas. Siihen kuuluu keskivartalolihavuus, kohonnut veren
triglyseriditaso, veren matala HDL-kolesterolitaso, kohonnut verenpaine seka hei-

kentynyt sokerinsieto tai tyypin 2 diabetes. (Flander 2009, 142.)

Sydan- ja verisuonisairaudet ovat yleisin yksittainen kuolinsyy ja kolmanneksi ylei-
sin enneaikaisen elakkeelle jgamisen syy. WHO:n mukaan noin 80 % sepelvalti-
motaudeista voitaisiin valttaa terveellisilla ruokatottumuksilla, tupakoinnin lopetta-
misella ja lisdantyneella liikkunnalla. (Haglund, Huupponen, Ventola & Hakala-Lah-
tinen 2006, 198.)

Haglundin, Huupposen, Ventolan ja Hakala-Lahtisen (2006, 198) mukaan dyslipi-
demiat ovat keskeinen syy ateroskleroosin eli valtimoahtaumataudin kehittymiseen
sepelvaltimoihin. Kun kolesteroli saostuu verisuonten seinamiin, syntyy valtimoi-
den kovettumia. Sepelvaltimotaudista puhutaan, kun kovettumia muodostuu sy-
damen valtimoihin. Jos koko sepelvaltimon verenkierto tukkeutuu, osa sydamesta
voi joutua kuolioon ja seurauksena on sydaninfarkti. My6s aivojen verisuoniin voi
muodostua ahtaumia, jolloin seurauksena voi olla aivoinfarkti. (Aapro, Kupiainen &
Leander 2008, 135.)

Sydan- ja verisuonitautien kehittymisté voidaan estéaa terveellisen ravinnon avulla
(Sydéan- ja verisuonisairauksien ja diabeteksen asiantuntijaryhman raportti 2008,
19). Toyryn (2008, 57) mukaan ruokavaliolla on oleellinen osa sepelvaltimotaudin
hoidossa. Aapro, Kupiainen ja Leander (2008, 137) toteavat, ettad ruoka-aineiden
valinnan avulla voidaan vaikuttaa veren kolesterolipitoisuuteen. Ravitsemushoito
on aina ensisijainen hoitomuoto. Veren suurentuneiden rasva-arvojen hoidossa
suositellaan ravitsemussuositusten mukaista hoitoa. Ruokavalion tulee olla koh-
tuurasvaista eli sisaltda rasvaa noin 30 % kokonaisenergiasta. Sen perustana on
taysjyvaviljan, kasvisten, marjojen ja hedelmien kayttd. Leivan paalla kaytetaan
pehmeita kasvirasvalevitteitd ja ruoanvalmistukseen suositellaan kasvisoljyja.
Maitovalmisteista on hyva valita vaharasvaisia tai rasvattomia tuotteita ja kalaa on
hyva syoda kaksi — kolme kertaa viikossa. Lisaksi tulisi kohtuudella kayttda run-

saasti kolesterolia sisaltavia elintarvikkeita. (Aapro ym. 2008, 137.)
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Aapron, Kupiaisen ja Leanderin (2008, 137-138) mukaan myds jatkuva kohonnut
verenpaine vaurioittaa sepelvaltimoita. Kohonneen verenpaineen hoitoon voi olla
syyna muun muassa runsas suolan kaytto, ylipaino ja runsas tyydyttyneen rasvan
osuus ravinnossa. Myds kohonneen verenpaineen hoitoon suositellaan ravitse-
mussuositusten mukaista ruokavaliota. Verenpaineen hoidossa pyritaan siihen,
etta paivittdinen suolamaara olisi korkeintaan 5 g paivassa. (Aapro ym. 2008, 137-
138.)

2.4 Painonhallinta ja ruokavalion paéaperiaatteet

Finriski -tutkimuksen mukaan vuodesta 1982 vuoteen 2007 suomalaisten naisten
ja miesten painoindeksi on kasvanut tasaisesti (Sydan- ja verisuonisairauksien ja
diabeteksen asiantuntijaryhman raportti 2008, 23). Haglundin, Huupposen, Ven-
tolan ja Hakala-Lahtisen (2006, 159) mukaan lihavuudella tarkoitetaan tilaa jossa
rasvakudoksen maara elimistéssa on suurentunut. Lihavuus ilmoitetaan painoin-
deksilla (BMI). Lihominen on seurausta pitkdaikaisesta positiivisesta energiatasa-
painosta eli energiansaanti on ollut suurempaa kuin kulutus. Ylimaarainen energia
varastoituu padasiassa rasvakudokseen, mika johtaa lihomiseen. Normaalipainoi-
siin verrattuna lihavilla on moninkertainen riski sairastua muun muassa sydan- ja
verisuonitauteihin, verenpainetautiin ja tyypin 2 diabetekseen. (Haglund ym. 2006,
159.)

Mustajoki ja Leino (2002, 11) kertovat, etta lievassa lihavuudessa painoindeksi on
25-30, jolloin ihminen on 10-20 % ylipainoinen. Merkittavan lihavuuden painoin-
deksi on 30-35. Vaikea lihavuus on kyseessa, kun painoindeksi on 35-40. Sai-
raalloisesta lihavuudesta puhutaan, kun painoindeksi on yli 40. (Mustajoki & Leino
2002, 11.)

Lihavuuden hoidossa on ruokavaliolla keskeinen merkitys. Jos ruokavalion ener-
giamaara on pienempi kuin energian tarve, paino pienenee. Ruokavalion toteutuk-
sessa on tarkeaa pyrkia siihen, etta paino lahtee mahdollisimman vahan lihasku-
doksesta ja padasiassa rasvakudoksesta. Laihdutusruokavalion tulisi olla yleisten
ravitsemussuositusten mukainen. Nain laihduttaminen on terveydelle suotuisaa ja

turvallista. (Haglund, Huupponen, Ventola & Hakala-Lahtinen 2006, 165.) Aron
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(2002, 126) mukaan jo muutaman kilon painonpudotus voi merkitd hyotyd kohon-
neen verenpaineen saatelyyn ja sokeri- tai rasva-aineenvaihduntaan. Aapron, Ku-
piaisen ja Leanderin (2008, 121) mukaan aikuisten lihavuuden hoidossa sydan- ja
verisuonitauteihin vaikuttaa edullisesti 5-10 % pysyva painonpudotus.

Ruokavalioon valitaan elintarvikkeita, jotka ovat ravintosisélloltaan taysipainoisia.
Ruokia, jotka siséltdvat runsaasti rasvaa ja puhdistettuja hiilihydraatteja kuten so-
keria ja valkoisia viljatuotteita tulisia valttdd. Lisatdan vesi- ja ravintokuitupitoisten
ruokien kuten kasvisten, marjojen ja hedelmien seka taysjyvaviljavalmisteiden

kayttoa. (Haglund, Huupponen, Ventola & Hakala-Lahtinen 2006, 165.)
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3 OPPAAN ULKOASU

3.1 Visuaalinen suunnittelu

Visuaalinen suunnittelu eli graafinen suunnittelu on julkaisun kivijalka. Ulkoasun
kautta julkaisulle asetetut pddmaarat saavat hahmon ja luonteen. Visuaalinen
suunnittelu auttaa katsojaa tulkitsemaan viestid. Visuaalista suunnittelua tarvitaan
kaikessa kuvallisessa viestinndssa painotuotteista elokuviin ja internet-sivuihin.
Visuaalinen suunnittelu kasittaa kaikkien nakyvilla olevien elementtien jarjestelyn
niin, etta ulkoasu mahdollisimman hyvin palvelee sanoman valittymista. (Pesonen
& Tarvainen 2003, 2.)

Pesosen (2007, 64—-65) mukaan hyvaan julkaisuun padsemiseksi on valittava en-
sin teoksen formaatti: muoto, sivukoko ja paperi. Seuraavaksi taittoa varten julkai-
sulle taytyy luoda peruspohja eli asettelumalli. Se toimii suunnittelun helpottajana
ja koossapitavana elementtina kautta julkaisun. Lisaksi on luotava typografia (jul-
kaisun savy, tunnelma ja tyyli) seka paatettava, millaista linjaa kuvitus tulee nou-
dattamaan. Myo6s varimaailma on tarkea. Julkaisun layoutin eli ulkoasun luominen
ja taitto voidaan maaritella erdanlaiseksi palapeliksi. Siind kootaan yhteen sek&
tekstiaineisto etta visuaaliset elementit ja pyritddn luomaan niistd kokonaisuus.
Taittotyd tapahtuu kaytdnndssa joko taitto- tai piirrosohjelmien avulla. Monet
suunnittelijat laativat luonnoksia myos kasin piirtamalla. Talla tavalla voi olla hel-
pompi suunnitella julkaisun "punaista lankaa” ja hahmotella olennaisia linjoja kuten
jatkuvuutta ja huippukohtia. (Pesonen 2007, 64—65.)

3.2 Taitto jatypografia

Julkaisun elementit jarjestetaan aina jonkinlaiselle pinnalle tarkoituksenmukaisella
tavalla. Tata vaihetta kutsutaan nimella taittaminen. Sen aikana muotoillaan yh-

teen tekstiaineisto ja visuaaliset elementit. Taiton tehtava on jasentaa tietoa, oh-
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jata lukusuuntaa, kuljettaa lukijaa ja auttaa hanta ymmartamaan tekijéiden viestia.
(Pesonen & Tarvainen 2003, 9.)

Taitto on visuaalista suunnittelua, yksittaisten sivujen, kuvien, aukeamien ja artik-
kelien yhdistamista toimivaksi kokonaisuudeksi. Taitto tekee julkaisun todeksi
mahdollistamalla lukemisen ja viestin ymmartamisen. (Rantanen 2007, 155.)

Typografialla tarkoitetaan julkaisun sévya, tunnelmaa ja tyylid. Typografialla voi-
daan tukea ja vahvistaa tekstin sanomaa. Perinteisesti typografialla tarkoitetaan
kirjaintypografiaa. Silloin puhutaan kirjaintyyppien ja -tyylien valitsemisesta, tekstin
asettelusta sivuilla, ladelmien muotoilemisesta ja palstoittamisesta. (Pesonen &
Tarvainen 2003, 12.)

Lasse Rantanen (2007, 204-205) pitaa kantta julkaisun tarkeimpana sivuna, joka
ansaitsee erityistd huomiota. Kannen tehtava on avata lukijalle ulkoasuun liittyvaa
koodistoa. Logon tavoin kannessa tiivistyvat mielikuvat koko julkaisusta. Kansi voi
olla kuvallinen tai typografinen, ja siiné voi olla yhta hyvin yksi tai monta aihetta.
Kaytettava aineisto maarittelee kannen kuten myds koko julkaisun rakenteen. Ra-
kenteen tehtava on palvella lukijaa asioiden loytdmisessa. Tekijoita rakennesuun-
nitelma helpottaa muun muassa kokonaisuuden rytmittdmisessa. (Rantanen 2007,
204-205.)

3.3 Ruokakuvan visuaalisuus

Ruokahalu on mielentila, johon voidaan vaikuttaa kuvilla (Korhonen 1998, 47).
Ruokakuvauksesta on viime vuosina tullut asetelmakuvauksen erikoistuneimpia
osa-alueita. Ruokakuvan onnistuneisuuden tarkeimpana mittarina pidetaan sita,
kuinka houkuttelevalta annos saadaan kuvassa nayttamaan. Kaikki annokset eivat
voi olla yhta houkuttelevia, jolloin ruokakuvaajan taito ja ndkemys paasevat esiin.
Tavallisesti kuvauksellisimpia ovat ruoka-annokset, joissa on varikkyytta ja raken-
netta. Muhennokset ja muut muodottomat ruoka-annokset eivat useinkaan ole
edukseen kuvissa, vaikka voivat olla hyvinkin herkullisia. Koska ihmisten ruokai-

lutottumukset ovat enemman tai vihemman konservatiivisia, on ruokakuvauskin
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tyyliltdan varsin konstailematonta ja perinteista. Annoksia kuvataan usein tuttuun,

ihannoivaan tyyliin. (Freeman 2006, 98.)

Taina Eravaara (2009, 195) kirjoittaa artikkelissaan "Valokuvallisen kohtaamisen
suuntaviivoja” kuinka valokuvaan liittyy ajatus kuolleesta hetkesta. Talla tarkoite-
taan hetked, joka on tallennettu valokuvaan ja johon ei ole enda mahdollista pa-
lata. Ruokakuvakin on vain tallenne jo olleesta hetkestd, mutta sen periaatteelli-
nen tehtava on toimia nimenomaan "kuolleista herattdvanad”. Toisin sanoen, ruo-
kakuvan tehtava on houkuttaa ja innostaa katsojaa niin, ettd han haluaa herattaa
kuvassa nakyvan tilanteen uudelleen henkiin valmistamalla annoksen reseptin

perusteella. (Eravaara 2009, 195.)

Pesosen (2007, 48—-49) mukaan valokuva voi olla informatiivinen, jolloin se tuo
mukanaan uutta tai tekstia tdydentavaa tietoa. Kuva voi olla myos dekoratiivinen
eli koristeellinen, jolloin se on luomassa julkaisulle ilmetta ja tunnelmaa yhdesséa
typografian ja sommittelun kanssa. Hyva kuvitus on yhtéa aikaa molempia. Se valit-
taa tarpeellisen viestin ja samalla jasentda ja rikastuttaa ulkoasua. Hyvaan kuvi-
tukseen kannattaa satsata. Se tarkoittaa useimmiten ammattikuvaajan kaytta-
mistd. Kuvien kaytdossa kannattaa ottaa huomioon samoja tekijoita kuin esimer-
kiksi typografiassa. Kontrastit ovat tehokkaita. Yksi suuri kuva huomataan parem-
min kuin monta pienta. Jos sivulla on yksi tarkea kuva, sille tulee antaa tilaa muita
enemman. Talla tavalla ulkoasuun saadaan rytmid ja mielenkiintoa. (Pesonen
2007, 48-49.)

Janne Seppasen (2002, 97) mielestéd kuvan katsominen ei ole koskaan ohimeneva
tapahtuma. Han pitaa sité jatkuvana ja muokkautuvana prosessina, jossa aiemmat
mielikuvat, kulttuurinen kokemus ja vuorovaikutus lomittuvat toisiinsa. Nahty kuva
jad muhimaan katsojan tajuntaan, josta se voi ponnahtaa mieleen paljon nakemis-

hetkea myohemmin. (Seppénen 2002, 97.)

Ruokakuvan sommittelu. Elisa Pesonen (2007, 5-9) kirjoittaa siitd, miten ase-
telman esineilla tulisi olla sentyyppisid yhteisid ominaisuuksia kuin hahmo, vari,
muoto ja pintarakenne. Kun oppii huomioimaan tdmankaltaisia piirteitéa selvempien
temaattisten yhteyksien lisaksi, luovuus saa lisaa liikkumatilaa. Lopullisen asetel-

man tulisi olla tasapainoinen ja sopusointuinen. Sommittelun tulee korostaa paa-
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kohdetta eika vieda siltd huomiota. Tasapainoisen asetelman sommittelu on vais-
tonvaraista, mutta hyvan asetelman tunnistaa siitq, ettéd katse ohjautuu yhdesta
esineesta toiseen ja kunkin esineen ominaisuudet lisdavat kokonaisuuden tuotta-
maa mielihyvaa. Kuvan sommittelulla voidaan ilmaista monenlaisia asioita, ohjata
katsetta, herattad mielenkiintoa ja valittda tunnelmia. Pisteitd, viivoja, pintoja, vo-
lyymia ja vareja jarjestamalla kuvapintaan syntyy liiketta ja rytmid, syvyytta ja tilan
tuntua, harmoniaa ja dramatiikkaa. Sommittelua tehdessa ja sita katsoessa péte-
vat kulttuurisidonnaiset koodit seka se, milla tavalla ihminen hahmottaa ymparis-
toaan. (Pesonen 2007, 5-9.)

John Hedgecoen (1994, 118-223) mukaan valokuvaa varten asetelma tulee ra-
kentaa pala palalta. Siind voi olla haluttaessa varsin erilaisiakin tavaroita, mutta
niiden tulee muodostaa yhtendinen kokonaisuus. Koko asetelman rajaamista poy-
dan, tarjottimen tai sailytysastian piiriin tulee harkita. On viisasta kerata valmiiksi
paljon rekvisiittaa. Kaikki kayttokelpoiset esineet kootaan apupdydalle tydskente-
lyn ajaksi. Nain paastaan rakentamaan sommitelmaa huolellisesti, yksi esine ker-
rallaan, kunnes lopputulos miellyttaa silmaa. (Hedgecoe 1994, 118-223.)

Valokuvan sommittelussa yksinkertaistaminen toimii yleensa aina kun halutaan
toimiva ja ammattimainen lopputulos. Graafisen jarjestyksen tuominen valokuvaan
onnistuu helpoimmin vdhentamalla sotkua ja karsimalla turhia elementteja. (Free-
man 2007, 137.)

Sommittelun tarkeimpiné periaatteina voidaan pitaa kontrastia ja tasapainoa. Kont-
rastilla korostetaan eroja graafisissa elementeissd, kuten valoisuusarvoissa, va-
risavyissa ja muodoissa. Tasapaino liittyy kontrastiin, silla kyseessa on vastakoh-
taisten elementtien vélinen suhde. Katsojan silma hakee kuvasta harmoniaa,
mutta se ei aina ole ehdoton vaatimus. Mikali harmonia puuttuu kuvasta, kuva voi-
kin olla kiinnostavampi ja saada paremmin aikaan toivotun reaktion. Sama péatee
rytmiin, kuvioon ja taustaan. Jos ne ovat aina saannonmukaisia ja oletettuja, ku-
vallinen ilmaisu voi kayda tylsdksi. Kuvan suunnittelussa on kuitenkin aina tiettyja
standardeja. Niitd valokuvaaja voi joko noudattaa tai rikkoa. Lopputulos riippuu

siitd, mitd han tahtoo valokuvallaan ilmaista. (Freeman 2007, 33.)
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Kuvan rajaaminen on tarkea sommittelullinen tydvaihe. Talléin on pohdittava myds
sitd, rajataanko kuva jo kuvausvaiheessa kameran etsimeen, vai tehd&anko rajaus
vasta kasittelyvaiheessa. Aikaisessa vaiheessa tehdyn rajauksen etuna on se, etta
varsinaisen kasittelyn voi tehda pienempaan tiedostoon. (Eismann & Duggan
2008, 113.)

Ruokakuvan valaisu. Kaisa Jouhki (2007, 12) on haastatellut opinnaytetydssaan
"Hyvan ruokakuvan resepti” valokuvaaja Pekka Jarvelaista. Jarveldisen mielesta
ruokaa kuvattaessa luonnonvaloa ei pida sotkea keinovaloon. Olipa valaisuna
kumpi hyvansa, voidaan vallitsevaa valoa muokata tarpeen mukaan sopivaksi eri-
laisilla heijastimilla. Jarveldinen pitaa valoa keskeisena tunnelmatekijana, joka te-

kee ruoasta herkullisen nékoista. (Jouhki 2007, 12.)

Suoran auringonvalon puolesta puhuu Reijo Saarelainen (2004, 76) oppaassaan
"Taideteoksen valokuvaaminen”. Saarelaisen mielesta auringonvalo on huip-
punopea ja vaivaton, antaa hyvan varintoiston, yleensa teravan lopputuloksen ja
saastaa tilaa kuvauspaikalla. Saarelainen muistuttaa myds taustan rauhoittami-
sesta taustalevylla, kankaalla tai muulla sopivaksi katsottavalla tavalla. Taten voi-
daan varmistaa kuvauskohteen nouseminen taustasta esiin. (Saarelainen 2004,
76.)

Ruokakuvauksen nikseja. John Hedgecoen (1994, 118) mukaan ruoanlaittoa tai
valmista ruokaa esittavien kuvien tulee yksinkertaisesti olla houkuttelevan ja aidon
nakoisia. Kuvauksessa voidaan tarvittaessa kayttada apuna nikseja eli trikkeja. Tu-
loksen tulee silti vaikuttaa luontevalta, ei asetellun keinotekoiselta. Kylmat ruoat
esiintyvat edukseen kevedssa asetelmassa. Valaistusta tulee pelkistaa ristivarjo-
jen valttamiseksi. Ammattilaisilla on omat erityistekniikkansa ruoan ulkonaon ko-
rostamiseksi. Ruokatavarat vaativat usein lievdd kosmeettista kasittelya kuten
varjaamista, kiillon lisaamista tai huurtamista. Ruokakuvaukseen tulee valita vain
parhaimmanlaatuisia ruoka-aineita. Ruoat ja tavarat voidaan asetella selkedan
jarjestykseen tai ndenndaisen mielivaltaisesti. Kuvaan voidaan liittda erilaista rek-

visiittaa kokonaisuutta palvelemaan. (Hedgecoe 1994, 118.)
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4 OPPAAN TEKEMINEN

4.1 Evasaterioiden suunnittelu

Sinisalon (2009, 97) mukaan toimipaikkaruokalassa sy6vien ruokavalion laatu on
yleensa lahempana suosituksia kuin evéaita syovilla. Pulsa (2009, 12) kertoo artik-
kelissaan Maukkailla evailla téihin, etta evaiden tulee tayttdd samat vaatimukset
kuin tyopaikkalounaan. Jos kokoaa itse evaat, voi vaikuttaa niiden kokoonpanoon
ja ottaa huomioon omat rajoitukset ja mieltymykset. Hyvat evaat kootaan muiden
aterioiden mukaan eli silhen kuuluu p&éaruoka, leipa, juoma ja jalkiruoka. (Pulsa
2009, 12.)

Lahtokohtana evasoppaan suunnittelulle oli, ettd se soveltuu terveiden henkil6iden
lisdksi myo6s tyypin 2 diabeetikoille ja henkildille, joilla on verenpaine tai veren
rasva-arvot koholla. Suomalaisissa ravitsemussuosituksissa on terveiden henkilGi-
den lisdksi huomioitu tyypin 2 diabeetikot ja henkilot, joilla on verenpaine tai veren
rasva-arvot koholla (Kara ym. 2005, 7).

Evéasaterioiden suunnittelu aloitettiin miettimalla mita pitdd ottaa huomioon raaka-
aineiden valinnassa. Vaisasen ja Tiaisen (2009, 66) mukaan ravitsemussuosituk-
sissa esitetddn myds suositeltavat ruokavalinnat ja keinot terveyttd edistavan ruo-
kavalion koostamiseen kaytdnnossa. Ruokavalion terveellisyyden ratkaisevat jo-
kapaivaiset valinnat (Kara ym. 2005, 35). Evasaterioiden suunnittelussa kaytettiin
taysjyvaviljavalmisteita, vaharasvaisia tai rasvattomia maitovalmisteita, kasviras-
valevitetta ja vaharasvaista juustoa. Liséksi jokaiseen ateriaan kuului kasviksia,
hedelmia tai marjoja. Karan ym. (2005, 35) mukaan suomalaisten tulisi lisata
taysjyvaviljavalmisteiden, kasvisten, marjojen ja hedelmien kayttoa.

Evasaterioissa kaytettiin vaihtelevasti erilaisia puuroja, ruokaisia salaatteja, mu-
nakkaita ja juomia. Pulsan (2009, 12) mukaan, evaiden tulee olla vaihtelevat,

maukkaat ja ravitsemuksellisesti taysipainoiset. Eri lahteista kuten keittokirjoista ja
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lehdista etsittiin erilaisia resepteja. Valittujen reseptien avulla suunniteltiin ja muo-
kattiin evasoppaaseen sopivat reseptit. Suurin osa resepteistd suunniteltiin vas-
taamaan yhden hengen annosta. Osa resepteistd kuten puurot ja kiisseli suunni-
teltin useamman annoksen resepteiksi, koska todettiin, ettd on hankala valmistaa

esimerkiksi yhta annosta puuroa.

Kaikki reseptit (Liite 1) testattiin ennen ravintoainelaskelmia. N&in varmistettiin re-
septien toimivuus kaytannossa. Kaikki raaka-aineet pilkottiin reseptien maarien
mukaisesti. Pilkottujen raaka-aineiden grammamaarat muutettiin vetomitoiksi esi-
merkiksi desilitra, ruokalusikka ja teelusikka, koska vetomittoja on helpompi kayt-
tdd ruoanvalmistuksessa. Liséksi valmistettujen aterioiden maku testattiin. Mais-

teluun osallistui valmistajien liséaksi myds perheenjasenet.

Sopivaksi muokatuista resepteisté koottiin erilaisia evasaterioita (Liite 2), joita tay-
dennettiin yksittaisilla elintarvikkeilla kuten esimerkiksi leivalla, kasvirasvalla ja
rasvattomalla maidolla. Evasaterioiden ravintoainelaskelmat (Liite 3) tehtiin
Aivo2000-ohjelmalla Seingjoen keskussairaalan ravintokeskuksessa. Laskelmia
verrattiin suomalaisiin ravitsemussuosituksiin. Toteutus aloitettiin syottamalla vali-
tut reseptit Aivo2000-ohjelmaan. Reseptien syottamisen jalkeen resepteista ja yk-
sittéisista elintarvikkeista koottiin suunnitellut evésateriat. Aivo2000-ohjelmasta
tulostettiin ravintoainelaskelmat jokaisesta evasateriasta erikseen. Taman jalkeen
aloitettiin ravintoainelaskelmien analysointi ja tarvittavat muutokset, ettd evéasateri-
oiden ravintoainelaskelmat saatiin vastaamaan suomalaisia ravitsemussuosituk-

sia.

4.2 Evasaterioiden ravintoainelaskelmat

Energia. Aapron, Kupiaisen ja Leanderin (2008, 27-28) mukaan aikuisten ener-
gian saanti on tasapainossa silloin, kun paino pysyy muuttumattomana. Pitkaaikai-
sesta energiaylimaéarasta seuraa liikapaino tai lihavuus. (Aapro ym. 2008, 27-28.)
Ravitsemussuosituksissa on esitetty energian tarveluvut aikuisille ian, sukupuolen
ja fyysisen aktiivisuuden mukaan. Eri henkildiden energian tarve vaihtelee paljon,
joten nama luvut ovat yksildille suuntaa antavia. (Vaisanen & Tiainen 2009, 68.)

Suositusten mukaisesta ateriakokonaisuudesta saadaan energiaa kolmannes pai-
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van tarpeesta eli 600-900 kilokaloria (Kokko & Laaperi 2000, 10). Karan ym.
(2005, 11) mukaan energian tarpeen viitearvot 18-60-vuotiaiden kevytta tyttate-
kevien naisten ja miesten, jotka eivat harrasta liikuntaa vapaa-ajalla, ovat 1940—
2580 kilokalorin vélilla. Lounaan tulee tayttad kolmannes paivan ravinnontarpeesta
(Kokko & Laaperi 2000, 9). Tama tarkoittaa lounaan energiamaaraksi 646—-860

kilokaloria.

Energian maara evasaterioissa suunniteltin 600—700 kilokalorin valille, koska
evaitd valmistavien henkildiden on helppo itse lisatd energiaa oman tarpeen mu-
kaan esimerkiksi suurentamalla leivan ja kasvirasvalevitteen maaraa tai paaruoan
annoskokoa. Suunniteltujen evasaterioiden energiamaarat asettuivat 620-685 ki-

lokalorin vélille.

Rasva. Suomalaisessa ruokavaliossa on tarvetta lisata tyydyttyméattoémien rasva-
happojen saantia ja vahentdd tyydyttyneiden rasvahappojen saantia. Muutos
alentaisi veren LDL-kolesterolitasoa ja kokonaiskolesterolitasoa. (Vaisanen & Tiai-
nen 2009, 68.) Runsas kovan rasvan maara ruoassa lisdd muun muassa sydan- ja
verisuonitautien ja tyypin 2 diabeteksen vaaraa. Suuri rasvamaara ravinnossa al-
tistaa myoOs lihomiselle. Suositusten mukainen rasvan osuus energiansaannista
tulisi olla 25-35 %. Kertatyydyttymattbmien rasvojen suositeltava osuus energi-
ansaannista on 10-15 %. Monityydyttymattomien rasvahappojen osuudeksi suo-
sitellaan 5-10 energiaprosenttia seka tyydyttyneiden rasvahappojen saannin tulisi
olla noin 10 % energiasta. (Kara ym. 2005, 14.)

Aapron, Kupiaisen ja Leanderin (2008, 36—37) mukaan hyvia kerta- ja monityy-
dyttymattdmien rasvahappojen lahteitéa ovat kasvioljyt, margariinit ja kasvirasvale-
vitteet. Valttamattomia rasvahappoja, joita ihminen ei pysty itse tuottamaan, vaan
ne on saatava ravinnosta, ovat linolihappo ja linoleenihappo. Molempien valtta-
mattdmien rasvahappojen saanti on turvattu, jos ruokavaliossa kaytetaan paivittain
esimerkiksi 70 % rypsioljypohjaista kasvirasvalevitettd 11 teelusikallista tai ryp-

sidljypohjaista salaatinkastiketta viisi ruoanlusikallista. (Aapro ym. 2008, 36-37).

Kevyen kasvirasvalevitteen eli 40 % rasvaa sisaltavan kasvirasvalevitteen kerta- ja
monityydyttymattomien rasvahappojen maaréa ei riittdnyt turvaamaan suositusten

mukaista saantia, joten evaiden suunnittelussa kaytettiin 70 % kasvisrasvalevi-
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tettd, joka sisalsi rypsitljya. Salaatinkastikkeina kaytettiin rypsiéljypohjaista salaa-
tinkastiketta. Munakkaiden paistamiseen suunniteltiin rypsiéljya. Tyydyttyneen
rasvan saantia vahennettiin kayttamalla rasvattomia maitotalousvalmisteita ja va-
harasvaisia lihatuotteita. Koska juusto sisaltaa paljon tyydyttynytta rasvaa, kaytet-
tiin lampaoisissa voileivissa ja salaatissa 17 % rypsitljypohjaista juustoa, josta saa-
tiin hyvin tyydyttymattomia rasvahappoja. Myds kalasta saatiin tyydyttymattomia
rasvahappoja kayttamalla lohta ja 6ljyyn sailottya tonnikalaa.

Evésaterioiden kokonaisrasvan maara asettui 24—33 energiaprosentin valille. Tyy-
dyttyneen rasvan osuus oli kaikissa evasaterioissa alle 10 prosenttia energiasta.
Kertatyydyttymattdmien rasvahappojen osuus asettui 10-14 energiaprosentin va-
lille. Monityydyttyméattomien rasvahappojen osuus oli 5-9 prosenttia energiasta.
Seka rasvan kokonaissaanti, etta rasvan laatu olivat laskelmien mukaan suosituk-

sia vastaavia.

Hiilihydraatit. Vaisanen ja Tiainen (2009, 69) sanovat, ettd suomalaisten ruoka-
valiossa tulisi lisata kuitupitoisten hiilihydraattien maaraa. Kuitu lisaa kyllaisyyden
tunnetta ja auttaa nain painonhallinnassa seké sitoo kolesterolia kuljettamalla sen
ulosteen mukana elimistdsta pois. Kuidun saannin lisdamiseksi suositellaan kay-
tettavan taysjyvaviljavalmisteita, tummia makaroneja ja taysjyvariisia. (Vaisanen &
Tiainen 2009, 69.) Karan ym. (2005, 18) mukaan kuitusuositus toteutuu kaytan-
nossa, kun ruokavaliossa kaytetadn taysjyvaviljavalmisteiden lisaksi juureksia,
vihanneksia, hedelmia ja marjoja. Hiilihydraattien osuudeksi suositellaan 50-60 %
energiansaannista. Ravintokuitua tulisi aikuisten saada 25-35 grammaa vuoro-
kaudessa. (Kara ym. 2005, 17.) Lounaan tulee tayttaa kolmannes pdaivan ravin-
nontarpeesta (Kokko & Laaperi 2000, 9). Tama tarkoittaa lounaan ravintokuitu-

maaréaksi noin 8—12 grammaa.

Oppaan evasaterioissa suositeltin kaytettavaksi ruisleipdd, joka sisaltaa ruista
vahintaan 51 %. Liséksi salaattien raaka-aineena oleva makaroni oli taysjyvama-
karonia. Yhdessa evasateriassa kaytettiin perunaa munakkaan taytteena. Jokai-
nen evasateria sisalsi vihanneksia tuoreena tai pakasteena. Marjoja tai hedelmia
oli jokaisessa evasateriassa eri muodoissa joko sellaisenaan, puuroissa, salaa-

teissa, juomissa tai kiisselissa. Evaateriat sisalsivat hiilihydraatteja 52-56 prosent-
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tia energiansaannista. Kuitua evaspaketeista saatiin 8-23 grammaan. Seka hiili-

hydraattien etta kuidun saanti oli suositusten mukainen.

Proteiinit. Vaisasen ja Tiaisen (2009, 69) mukaan proteiinin saanti on sopivaa,
eik& muutoksiin vaestotasolla ole tarvetta. Aapro, Kupiainen ja Leander (2008, 31)
toteavat, ettd proteiineja on runsaimmin maitovalmisteissa, lihassa, kalassa ja ka-
nanmunissa. Naissa ruoka-aineissa on kaikkia valttamattomia aminohappoja, joten
nama ruoka-aineet ovat inmiselle parhaita. Kasvikunnan tuotteista parhaita lahteita
ovat viljavalmisteet, herneet, pahkinat ja pavut. (Aapro ym. 2008, 31.)

Kara ym. (2005, 20) toteaa, etta aikuisten proteiinin saannin ei tulisi ylittaa 20 pro-
senttia energiasta, jotta suositukset rasvojen ja hiilihydraattien osalta toteutuisivat.
Proteiinin suositeltava saanti on 10-20 prosenttia energiasta. Kuitenkaan suosi-
tuksia runsaammasta saannista (20-25 %) ei ole todettu olevan haittaa. Ylipainoi-
silla siita voi olla myds hyotya proteiinin kyllaisyytta lisadavan vaikutuksen vuoksi.
(Kara ym. 2005, 20.)

Evésaterioihin oli helppo saada riittavasti proteiinia. Ongelmana oli ennemminkin
proteiinin liikasaanti. Proteiinia evasaterioihin saatiin maitovalmisteista kuten mai-
dosta, jogurtista ja juustosta. Maitovalmisteiden lisaksi raaka-aineena kaytettiin
lihaa tai kalaa tai kananmunaa. Jonkin verran kaytettin myods papuja ja soijamai-
toa. Evasateriat sisélsivat proteiinia 14-20 % valilla. Suurin osa evasaterioista
sisélsi proteiinia lahes 20 %. Proteiinin maarad ei vahennetty, koska proteiinin
saanti oli suosituksen mukainen, vaikkakin ylarajoilla, mutta proteiini pitd&d hyvin
nalan loitolla kyllaisyytta lisaavan vaikutuksen vuoksi ja auttaa jaksamaan tyds-

kentelemaan iltapaivalla.

Vitamiinit ja kivennaisaineet. Vaisasen ja Tiaisen (2009, 70) mukaan suomalai-
set saavat riittavasti lahes kaikkia kivennaisaineita ja vitamiineja. Askorbiinihappoa
ja dehydroaskorbiininappoa kutsutaan C-vitamiiniksi. Askorbiinihappo on elimis-
tossa vahva antioksidantti, joka saattaa estada elimistossa sybpaa aiheuttavien ai-
neiden muodostusta. Aikuisten saantisuositus on 75 mg / vuorokausi. Suomalais-
ten C-vitamiinin saanti on keskim&arin runsasta. C-vitamiinia on runsaasti kasvik-

sissa, hedelmissa ja marjoissa. (Kara ym. 2005, 27.)
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Elimiston yleisin kivennaisaine on kalsium. Kalsium saatelee tarkeita elintoimintoja
muun muassa sydamen toimintaa, veren hyytymista ja nestetasapainoa. Suoma-
laisten kalsiumin saanti on runsasta suosituksiin ndhden. P&&osin kalsiumia saa-

daan maidosta ja maitovalmisteista. (Kara ym. 2005, 28.)

Kara ym. (2005, 30) kertovat, ettd ruoan suositeltava ravintoainetiheys on ravinto-
aineiden maara tiettya energiayksikkba kohden. Energiavakioitua ravinto-
ainesuositusta kaytetdan silloin, kun suunnitellaan ruokavaliota sukupuolen ja i&n
suhteen heterogeenisille vaestoryhmille. C-vitamiinin suositeltava ravintoaineti-
heys on 34 mg / 1000 kcal kohden ja kalsiumin 420 mg / 1000 kcal kohden. (Kara
ym. 2005, 30.)

Evaspakettien kalsiumin l&hteena kaytettiin maitotaloustuotteita. C-vitamiinia saa-
tiin marjoista, hedelmista ja vihanneksista. Ravintoainetaulukkoihin C-vitamiinin ja
kalsiumin saanti merkittin mg / saatua energiamaaraa kohden. Koska evasateri-
oista saatiin energiaa 600-900 kilokaloria, tAhan suhteutettu C-vitamiinin saan-
tisuositus oli 18-27 mg / ateria ja kalsiumin saantisuositus oli 252—-378 mg / ateria.
C-vitamiinia saatiin suosituksiin ndhden riittdvasti. C-vitamiinin saanti oli 29-449
mg / ateria. Vaihteluvali oli suuri, koska evésateria, joka siséalsi ruusunmarjaa, si-
salsi runsaasti C-vitamiinia. Myos kalsiumia saatiin suosituksiin ndhden riittavasti.
Kalsiumin saanti oli 277-619 mg / ateria. Eniten kalsiumia saatiin evaspaketista,
jossa ruusunmarjajuoman pohjana kaytettiin soijamaitoa, johon oli lisatty kal-

siumia.

Ruokasuola. Monissa aineenvaihdunnan prosesseissa natrium on valttamaton.
Sen puutetta ei normaalisti Suomen olosuhteissa tavata, mutta ongelma on lii-
kasaanti. Runsas natriumin saanti on sydan- ja verisuonitautien vaaratekija ja
nostaa myds verenpainetta. Tutkimukset osoittavat, etta jos natriumin saanti ylittaa
3—-4 g / vuorokausi, se on yhteydessa lisdéntyneeseen sairastuvuuteen ja kuollei-
suuteen sydan- ja verisuonitauteihin vaestotasolla. Natriumia 1g = 2,5 g suolaa.
Suomalaiset ravitsemussuositukset suosittelevat suolan saanniksi korkeintaan 6 g

/ vrk naisilla ja 7 g / vrk miehilla. (Kara ym. 2005, 32.)

Evésaterioiden ravintoainelaskelmat osoittivat, ettd aterioihin kaytetty elintarvik-

keet sisalsivat suolaa siina maarin, ettei ollut enda suositeltavaa kayttaa suolaa
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ruoanvalmistuksessa. Tastad johtuen esimerkiksi munakkaisiin voi suolaa lisata
vain pienen ripauksen. Eri ateriavaihtoehdot sisalsivat suolaa noin kaksi grammaa.
Se on noin kolmasosa pdaivan suolan saannin suosituksesta. Ravintoainelaskel-

mien mukaan suolan saanti pysyi suositusten mukaisena.

4.3 Evasoppaan visuaalinen suunnittelu

Evastyksia evaisiin -oppaan (Liite 4) kohdalla tuli kysymykseen vain nelivéarijul-
kaisu. Perusteluna on se, etta nayttavilla ja houkuttelevilla valokuvilla on julkai-
sussa suuri rooli. Valokuvien lisaksi julkaisussa voidaan kayttdd myods muita visu-
aalisia elementteja kuten kehyksia, linjoja, vinjetteja ja merkkeja (Pesonen 2007,
64).

4.3.1 Ruokakuvien ottaminen

Pekka Potkan (2004, 140) mukaan ruokakuvaa on yleensa aina ottamassa vahin-
tdan kaksi ammattinenkildd. Ruokakuvaus vaatii huolellista etukateissuunnittelua.
Tama koskee niin ruuan valmistusta kuin kattaustakin. Kattauksella ja sen rajauk-
sella voidaan luoda kuvaan halutunlaista tyylia. Nain kuvasta voidaan tehda
enemman kuin vain pelkka tuotekuva. Kuvausruokaa ei valmisteta syotavaksi
vaan kameraa varten. Digikamera toistaa vareja hyvin, mink& ansiosta ruoka kan-

nattaa kuvata mahdollisimman tuoreena ja luonnollisena. (Potka 2004, 140.)

Kun ravintolakokki loihtii lautaselle kokonaisuuden, tunnelmaa luovat annoksen
visuaalisen ilmeen lisdksi myds sen maku ja tuoksu. Ruokavalokuvaaja tatéa vas-
toin on ison haasteen edessa, silla hdnen taytyy saada annoskuvasta aikaan ruo-
kahalua kiihottava elamys ilman tuoksuja ja makua. Suurtalousuutiset -lehden ar-
tikkelissa "Kuva puoli ruokaa: Se herattdd!” valokuvaaja ja kokki Tuukka Koski
painottaa, kuinka kuvan kautta valittyvat ainoastaan ruoan muodot, varit ja pinnan
struktuurit eli rakenteet. Naista tarkeimpana Koski pitaa vareja. Ne saavat ensim-

maisena ihmisessa aikaan reaktion ruokakuvaa katsoessa. (Niinikoski 2008, 21.)
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Evastyksia evaisiin -oppaan ulkoasu aloitettiin miettimalla millainen kokonaisuus
oppaasta resepteineen, kuvineen, teksteineen ja vareineen haluttiin. Sen jalkeen
ideointia jatkettiin selaamalla keittokirjoja, aikakauslehtia ja alan erikoislehtia. Ta-
voitteena oli etsia malleja erilaisiin kuvaustyyleihin. Seuraavaksi pohdittiin kuvaus-
rekvisiittaa. Astioiden suhteen paadyttiin moderniin ja selkealinjaiseen tyyliin. Val-
koisissa ja yksinkertaisissa astioissa ruoka péaasi parhaiten esiin. Sama pati myos
poytaliinojen ja muun rekvisiitan kuten ruokailuvalineiden, juomalasien ja lautas-
liinojen valintaan. Kuvien elavaittamiseksi rekvisiittana kaytettin muun muassa
Aku Ankka -lehted, kalenteria ja vanhanaikaista maitopulloa. Kun alustava valinta
oli tehty, kaytiin omat kaapit 1&pi, minka jalkeen paatettiin mité taytyi viela hankkia.

Hankittiin muun muassa astioita.

Paiva ennen kuvausta tehtiin lista ostettavista raaka-aineista, joiden oli oltava eh-
dottoman tuoreita. Raaka-aineiden hankintaan riitti yksi kaupassa kaynti. Ruoat
esivalmistettiin odottamaan omaa kuvausvuoroaan. Jokainen annos viimeisteltiin
vasta kuvaushetkella. Somistaminen tapahtui vasta annosten huolellisen asettelun

jalkeen.

Ruokakuvia otettiin kuvauspaivand 18. syyskuuta 2010. Kuvauspaikkana toimi
omakotitalon terassi. Ruokakuvien ottamiseen kaytettiin digitaalista jarjestelma-
kameraa laajakulmaobjektiivilla. Kuvauksissa kamerakulmaksi valittiin sek& paalta
ettd poytatasosta otetut kuvat. Kuvia otettiin yhteensa 230 kappaletta. Digikame-
ran nayttotaulu mahdollisti kuvien nopean selauksen ja karkean valinnan jo kuva-
ustilanteessa. Kuvat siirrettiin tietokoneelle vasta kuvausten jalkeen. Koneen ruu-
dulta suoritettiin kuvien lopullinen valinta. Oppaaseen tulevat ruokakuvat viimeis-
teltiin rajaamalla ne niin, etta ne nayttivat hyvaltd. Evastyksia evaisiin oppaaseen

valittiin lopulta 18 valokuvaa.

Eniten toita teetti oikean asetelman ja sopivien varjojen l6ytdminen. Koska ku-
vasimme ulkona, oli sdatilaa tarkkailtava jatkuvasti. Kun valilla satoi vetta, merkitsi
se kuvauksille valitonta pyséhdysta. Valaistuksessa paadyttiin puhtaan luonnon-
valon kayttdmiseen. Seuraavana paivana kuvista valittiin parhaimmat. Kuvien va-
linta oli tydlasta, silla havainnoitavia yksityiskohtia oli paljon. Vaikka kuvia otettiin
kuvauspaivana paljon, se ei lopulta kuitenkaan riittanyt. Oppaan taittosuunnitel-

maa koostettaessa huomattiin, ettd kuvia taytyy ottaa muutama lisaa. Viikkoa
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myohemmin kuvausrekvisiitta otettiin esiin uudelleen ja lavastettiin samankaltainen

tilanne kuin oli ollut alkuperaisissa kuvauksissa.

Tarja Raninen ja Jaana Rautio (2003, 203) kirjoittavat teoksessaan "Mainonnan
ABC” ruokakuvauksen monista nikseistda, joita ammattikuvaajat kayttavat. Jos
ruoka-annoksen esimerkiksi pitaa kiiltad, se voidaan valella vedella tai oOljylla juuri
ennen kuvan ottamista tai siihen voidaan suihkuttaa jopa lakkaa. Juureksia ja kas-
viksia ei keiteta aivan kypsiksi, jotta ne eivat ala soseutua. Leivonnainen taas ja-
tetddn hieman raa’aksi, koska tummaksi paistettu pulla nayttdd kuvassa pala-
neelta. (Raninen & Rautio 2003, 203.)

Kaisa Jouhkin (2007, 22) opinnaytetydssaan haastattelema valokuvaaja Jarno
Kovamaki on todennut ruokakuvan tarkeimmaksi ominaisuudeksi sen, ettd ruoka
nayttaa hyvalta ja herkulliselta. Tall6in kuva heréttaa katsojassa halun syoda ja
tehda kyseista ruokaa. Kovamaki pitaa myos tarkeana, etta kuvassa nakee ruoan

selvasti. Kuva ei saa olla lilan epaterava. (Jouhki 2007, 22.)

Pekka Potkan (2004, 140) mukaan luonnollisena ja tuoreena kuvaaminen vaatii
kuvaajalta ja ruokajarjestajaltd nopeutta ja hyvin koordinoituja ajoituksia. Digiku-
vaaminen mahdollistaa myds annoksen hienoisen parantelun kuvattaessa, koska
kameran nayttoruutu kertoo jo jotakin lopputuloksesta. (Potka 2004, 140.)
Evasoppaan annoksista osa oli kuitenkin pitkdan esivalmistettuna, eika niitd voinut

endé hyodyntaa.

Evastyksia evaisiin -oppaan ruokakuvauksissa kaytettin muun muassa ruusun-
marjajuomassa kaytettavan ruusunmarjasoseen sijaan tomaattikeittoa, joka antoi
paremman varin kuvaan kuin aito ruusunmarjasose olisi antanut. Asia testattiin
etukateen. Munakkaaseen lisattiin iso maara currya, jotta munakas nayttaisi kel-
taisemmalta. Munakkaan sisalla oli leipd&d kohottamassa ja tdydentamassa mu-
nakkaan ulkonakoa. Broilerihampurilaisen broilerifilee paistettiin vain sen verran,
ettd se sai hyvan varin. Salaatteja 6ljyttiin. Lisdksi vesipisaroita suihkuteltiin an-
noksiin tarpeen mukaan. Vihannekset kypsennettiin vain puolikypsiksi, koska néin
ne sailyttivat varinsa paremmin. Makaroneja ei keitetty kypsiksi, etteivat ne me-
netd muotoaan. Kuvauksissa tarkeinta oli kiinnittda huomiota lopputuloksen nayt-

tavyyteen.
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Michael Freemanin (2006, 100) mukaan ruoan kuvaaminen tiivisti rajattuna mata-
lasta kuvakulmasta muistuttaa aterioijan nakékulmaa annokseen. Talla ratkaisulla
pyritdan valittomaan ja suoraan vaikutelmaan. Tamankaltaisessa kuvauksessa
digikamera on erinomainen, koska tuloksen nakee kameran naytolta heti. Free-
manin mukaan digikameralla on myds mahdollista kuvata ruokaa luonnollisessa
paivanvalossa. Aurinkoisina paivind han suosittelee kuvausmiljooksi paikkaa, jo-

hon aurinko paistaa suoraan mydhaan iltapaivalla. (Freeman 2006, 100.)

Oppaan kuvauksissa auringonvaloa aiottiin kayttaa joko suoraan, heijastettuna tai
suodatettuna. Mukana oli valkoisia lakanoita suodattamista varten ja foliopaperia
heijastamaan valoa. Lopulta kuitenkin p&&adyttiin ottamaan kuvat pelkassa luon-
nonvalossa iltapaivaaikaan. Nain huomattiin kuviin syntyvan raikas ja elava tun-

nelma. Keittiossa valmistetut ruoat kannettiin terassille suoraan kuvattavaksi.

Aluksi suunnitelmissa oli ruokakuviin erikoistuneen ammattivalokuvaajan kaytta-
minen. Oppaan tekemiseen saatu rahoitus ei kuitenkaan antanut mahdollisuuksia
tahan. Kuvituksessa paadyttiin kayttdmaan Anna Valtaria, joka on hyvéatasoinen ja
kokenut harrastajakuvaaja. Lisé&ksi Anna Valtari on herkullisen ruoan ja kauniin
kattauksen taitaja. Oppaan toisen tekijdn siskona Anna oli my6s tuttu ihminen.
Taméa helpotti tiukan kuvauspaivan mutkatonta sujumista. Oli haastavaa saada
kolmen perheendidin aikataulut sovitettua yhta aikaa vapaaksi ja viela paivaksi,
jona s&éakin suosisi ulkokuvauksia. Kuvauspaiva oli kuitenkin pienid sadekuuroja
lukuun ottamatta hyva, ei lilan kirkas vaan enimmaéakseen pilvipoutainen. Kuvauk-
sissa syntyi jatkuvasti uusia ideoita. Niistd hulluimpiakin kokeiltiin, koska luovassa

ilmapiirissa myos poikkeavien ideoiden on saatava lentdd vapaana ainakin hetken.

4.3.2 Oppaan suunnittelu

Taitto. Julkaisujen taittaminen tapahtuu nykyisin yleensa taitto- tai piirros-ohjel-
mien avulla. Silti monet suunnittelijat laativat luonnoksia myos kasin piirtamalla
ennen kuin avaavat tietokoneen. Julkaisun "punainen lanka” on usein hyva luon-
nostella k&sin paperille. Vapaan luonnoksen avulla voidaan hahmotella julkaisun
huippukohtia, jatkuvuutta ja katseen kulkusuuntaa. K&sin tehty luonnos on eraan-

lainen julkaisun kuvakasikirjoitus. (Pesonen 2007, 9-10.)
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Evastyksia evaisiin -oppaasta tehtiin ensin raakaversio. Oppaan kooksi valittiin A5,
koska taméa koko koettiin kaytannolliseksi ja tarkoitukseen sopivaksi. Raakaver-
siota varten kaikki materiaali tulostettiin ja leikattiin irralliseksi "palapeliksi”. Re-
septeille, valokuville, ravintolaskelmille ja faktalaatikoille etsittiin sopivat paikat lii-
maamalla ne paperista taiteltuun A5-kokoiseen opasmalliin. Télla tavalla oppaan
mittasuhteet konkretisoituivat tekijoille. Samalla paljastui taittosuunnitelman toimi-
vuus oppaan tulevan kayttajan nakokulmasta. Leikatun ja liimatun kuvakasikirjoi-
tuksen perusteella oppaasta tehtiin viela luonnos (Liite 2) tietokoneelle Power
point -ohjelmaa kayttaen. Sen avulla opasta esiteltiin tyén ohjaajalle ja painon

henkilokunnalle.

Kai Vakkuri (2005, 72) neuvoo julkaisun tekijaa kiinnittamaéan erityistd huomiota
oikolukuun. Vastuu virheista jaa aina tekijalle. (Vakkuri 2005, 72). Tastd syysta
ennen kuin julkaisu vietiin painoon, pyydettiin aiheeseen perehtyneita asiantunti-
joita tarkastamaan opas. Alansa asiantuntevat opettajat lukivat ja tarkistivat resep-
tit, ravintoainelaskelmat seké tekstin oikeakielisyyden. Lisdksi opinnaytetydon oh-
jaaja tarkisti oppaan visuaalisen kokonaisuuden.

Teksti. Evastyksia evaisiin -oppaan alkuun Kkirjoitettiin esipuhe ja oppaan kaytto-
ohje lukijaa helpottamaan. Téssa osiossa avataan suomalaisia ravitsemussuosi-
tuksia ja palautetaan mieliin ruokaympyra ja lautasmalli (Valtion ravitsemusneu-
vottelukunta [Viitattu 26.10.2010]). Liséksi jokaisella sivulla esitelladn evasaterian
kokonaisuus vihredn omenan péaalle aseteltuna tietona. Omena kuvastaa raik-

kautta ja hyvaa evasta jo itsessaan.

Lasse Rantasen (2007, 131) mukaan julkaisun leipatekstin eli informaatiota valit-
tavan perustekstin pitda olla ehdottoman luettavaa. Helppolukuisuuteen vaikutta-
vat monet tekijat, kuten kirjasin, pistekoko, kirjainvalistys, rivivalistys ja marginaalit.
Ennen muuta merkitysta on fontin valinnalla. Kaikilla Kirjaintyypeilla on oma il-
meensa, jotka herattavat lukijassa tiettyja mielikuvia ja subjektiivisia kasityksia.
(Rantanen 2007, 131.)

Seka printti- etta verkkojulkaisuja koskeva suositus on korkeintaan kaksi fonttia
per yksi ty0. Toista kaytetaan otsikoissa ja alaotsikoissa, toista pidemmissé teksti-

kokonaisuuksissa. Fonttivalinnat vaikuttavat oleellisesti tyon ilmeeseen. Harmoni-
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nen vaikutelma saadaan varmimmin aikaan kayttamalla yhta fonttia ja sen eri pis-
tekokoja. (Lammi 2009, 90.) Evastyksia evaisiin -oppaassa fontiksi haettiin moder-
nia ja tyylikasta kirjasinta. Valinta osui konstailemattomaan fonttiin nimelta Gill
Sans MT. Nain saavutettiin rauhallinen ja muodollinen lopputulos.

Varit. Elisa Pesonen (2007, 56) pitaa varia voimallisena viestin, jolla voi olla mo-
nia toiminnallisia kayttotarkoituksia. Varilld voi muun muassa korostaa, jarjestella
ja osoittaa erilaisia asioita. (Pesonen 2007, 56.) Vari vaikuttaa oleellisesti ihmisen
tekemiin havaintoihin. Varin monitahoinen ja monitasoinen vaikutus on ymmarretty
taiteen alkuajoista lahtien. Varit vaikuttavat katsojaan voimakkaasti riippumatta
mausta, kulttuuritaustasta tai kokemuksista. Lisaksi vareilla on tunneperdisia ja

asiayhteydesta riippuvia vaikutuksia. (Freeman 2007, 109.)

Varit vaikuttavat voimakkaimmin ollessaan intensiivisia ja selkeitd, niin sanottuja
perusvareja. Vareja kasitellaan yleensd aina suhteessa toisiin vareihin. Vareja
my0os aistitaan eri tavoin sen mukaan, mitd muita vareja niiden lahella on. (Free-
man 2007, 118-120.)

Evastyksia evaisiin -oppaan varit maaraytyivat ruokareseptien ja kuvausrekvisiitan
mukaan. Opasta tehdessa haettiin puhtaita ja raikkaita vareja. Kuviin valikoitui
monia voimakkaita perusvareja. Sita pidettiin onnistuneena ratkaisuna, koska sen
myo6ta oppaan voitiin olettaa kestavan hyvin aikaa. Jokainen annoskuva katsottiin
erikseen ja mietittiin sille sopiva varimaailma. Tassa sommittelussa otettiin huomi-
oon ruoka-aineiden luonnolliset varit, jotka suhteutettiin koko kattauksen, kuten
poytaliinan ja muun rekvisiitan, vareihin. Myos vastavareja haettiin ja kaytettiin te-
hostamaan kuvan ilmetta. Varisuunnittelua jatkettiin taittosuunnitelmaa tehtaessa

siten, ettd jokaisen faktalaatikon varit valittiin sivulla olevan valokuvan véreista.

Painatus. Outi Lammi (2008, 228) toteaa painopalvelujen muodostavan tavalli-
sesti julkaisujen suurimman menoeran. Evastyksia evaisiin -oppaan painatuksen
osalta jarjestettiin tarjouskilpailu. Samanlaiset tarjouspyynnot (Liite 5) lahetettiin
kymmenelle painotalolle, jotka sijaitsevat Seingjoen laheisyydessa. Tarjouksia
saatiin seitseméltd painotalolta. Jokaisesta painotalosta tuli laskelmiltaan hyvin
erilainen vastaus. Tama vaati hieman laskutoimenpiteita, jotta eri tarjousten todel-

liset kustannukset saatiin selville ja niitd voitiin verrata keskendén. Opinnaytetyon
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ohjaajan kanssa pidettiin palaveri, jonka perusteella valittiin edullisin tarjous. Vali-
tuksi tuli Alaharméan Kirjapaino Oy (Liite 6). Oppaan painatusmaaraksi paatettiin
20 kappaletta. Evastyksia evaisiin -oppaan painatus tuli maksamaan yhteensa
387,45 euroa. Oppaan rahoituksesta vastasivat puoliksi Seindjoen ammattikor-
keakoulu ja puoliksi oppaan tekijat. Tarvittaessa opasta voidaan tilata lisaa. Lisa-
tilauksista eli uusintapainoksista saimme Alaharman Kirjapaino Oy:ltd seuraavan-
laisen tarjouksen: kannet 160-170g G-Print 4-véari. Sisasivut 80g G-Print 4-vari.
Sivumaara 28 + kannet (= 32). Painomaarat: 20 kpl 129,00 + alv 23%, 50 kpl
306,00 + alv 23%, 100 kpl 435,00 + alv 23%, 200 kpl 596,00 + alv 23%. Lisaksi
rahti- tai lahetyskulut 25,00 + alv 23%.

Kaikelle julkaistavalle materiaalille - kuvat, tekstit ja faktalaatikot - tehtiin omat tie-
dostot. Lisaksi oma tiedosto tehtiin myds taittomallista. Nama kaikki tallennettiin
tikulle, jolla ne vietiin henkilokohtaisesti painotaloon. Painotalon kanssa pidettiin
palaveri koskien muun muassa paperin laatua. Oppaan paperilaaduksi valittiin G-
print 80 grammainen sisasivuille, sekd hieman paksumpaa G-print 170 gram-
maista paperia etu- ja takakannen materiaaliksi. Kirjapainon asiantuntija suositteli
kyseisia paperilaatuja, koska ne ovat likaa hylkivia ja kaytossa kestavampia. Taten
paperin laatu oli sopiva ja oikeanlainen, ajatellen oppaan kayttotarkoitusta. Viimei-
sessda vaiheessa painotalosta pyydettiin ndhtavaksi vedos valmiista oppaasta. Sen
perusteella pyydettiin painoa tekemaan joitakin muutoksia. Alaharméan Kirjapaino
Oy kaytti digitaalista paino menetelmd& painaessaan Evastyksia evaisiin -opasta.
Paino menetelmana digitaalinen painaminen on pienjulkaisijalle hyva vaihtoehto jo
kustannussyista. Lisaksi se on nopea menetelma ja erityisen sopiva pienten noin

50-1000 kappaleen erien painamiseen. (Lammi 2008, 227.)

Rahoitus ja tekijdnoikeudet. Evastyksid evdisiin -oppaan rahoittavat puoliksi
Seindjoen ammattikorkeakoulu ja puoliksi oppaan tekijat Kaija Makela ja Elina
Valtari-Hautaméki. Oppaan tekijdnoikeus sailyy tekijoillda. Outi Lammin (2008,
248-249 ) mukaan tekijanoikeus syntyy automaattisesti, kun joku luo uuden ja
ainutkertaisen teoksen. Tekijanoikeuden saamiseen ei tarvita teoksen
rekisterbimista sen enempad kuin siihen liittyvan ilmoituksenkaan laatimista.
Tekijanoikeudet kuuluvat tekijalle koko hanen elinikdnsd ajan. Samoin oikeus

valokuvaan on aina kuvan ottajalla sekd tekemiseen osallistuneilla henkildilla,
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kuten kuvaussuunnittelijoilla ja -jarjestelijoilla. Silloin kun teoksella on monta
tekijaa, tekijanoikeuden haltijoita ovat ne, joiden taiteellisella ndkemyksella on ollut
ratkaiseva merkitys teoksen syntyyn. (Lammi 2008, 248-249.)
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5 POHDINTA

5.1 TyOn yhteenveto

Tyon tavoitteena oli suunnitella ja toteuttaa opas terveellisten evaiden valmistami-
seen. Opas sisdltdd kymmenen evasateriaa, jotka on suunniteltu niin, etta niiden
ravintoaineiden saanti vastaa suomalaisia ravitsemussuosituksia. Opas koottiin
niin, etta jokaisesta evasateriasta on reseptit, kuvat ja ravintoainelaskelmat. Ra-
vintoainelaskelmat tehtiin energian, rasvan, hiilihydraattien, proteiinien, kuidun,

suolan, C-vitamiinin ja kalsiumin saannista.

Evéasaterioiden suunnitteleminen aloitettiin miettimalla mitd pitd& ottaa huomioon
raaka-aineiden valinnassa. Evasaterioiden suunnittelussa kaytettiin taysjyvavilja-
valmisteita, vdharasvaisia tai rasvattomia maitovalmisteita, kasvirasvalevitetta ja
vahdrasvaista juustoa. Liséksi jokaiseen ateriaan kuului kasviksia, hedelmia tai
marjoja. Eri lahteista etsittiin erilaisia resepteja, joiden pohjalta suunniteltiin ja
muokattiin evasoppaaseen sopivat reseptit. Reseptien toimivuus varmistettiin
kaytannossa testaamalla kaikki valitut reseptit ennen ravintoainelaskelmia. Vali-
tuista resepteista koottiin erilaisia evasaterioita. Niiden ravintoaineiden saanti suo-

situksia vastaaviksi varmistettiin laskemalla evasateriat Aivo2000-ohjelmalla.

Energiaa evasaterioista saatiin 620—685 kilokalorin valilla. Se vastaa noin kolmas-
osaa paivan energian tarpeesta 18—60-vuotiailla kevytta tyota tekevilla miehilla ja
naisilla, jotka eivat harrasta liikuntaa vapaa-aikana (Kara ym. 2005, 11). Joihinkin
evasaterioihin lisattiin energian maaraa muun muassa kahviin laitettavan sokerin
avulla tai lasillisella tuoremehua. Lihan, kalan tai kananmunan lisdys olisi nostanut
proteiinien maaran suosituksia korkeammaksi. Henkilot, jotka harrastavat liikuntaa
vapa-ajalla, voivat suurentaa annoskokoja tarpeen mukaan esimerkiksi lisaamalla

leivan ja kasvirasvalevitteen maaraa tai suurentamalla paaruoan annoskokoa.

Rasvaa evésaterioista saatiin suositusten mukaisesti. Rasvan suositeltava saanti

on 25-35 E% (Kara ym. 2005, 14). Rasvan kokonaismaara oli 24-33 prosenttia
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energiasta. Moni- ja kertatyydyttymattomia rasvoja saatiin, kun leivan paalla kay-
tettiin rypsitljypohjaista, 70 % kasvirasvalevitettd. Lisdksi salaattien kanssa kay-
tettiin rypsioljypohjaista salaatinkastiketta ja munakkaat paistettiin rypsioljylla. Tyy-
dyttyneet rasvan maara saatiin pysymaan alle 10 E%: ssa, kun kaytettiin rasvat-
tomia maitovalmisteita, vaharasvaista lihaa ja rypsioljypohjaista kevytjuustoa. Li-

saksi pehmeda rasvaa saatiin lohesta ja 6ljyyn sailotysta tonnikalasta.

Hiilihydraattien saanti oli suosituksia vastaavaa. Hiilihydraattien suositeltava saanti
on 50-60 E% (Kara ym. 2005, 17). Hillihydraatteja evasaterioista saatiin 52—56
E%. My0s kuidun saanti oli suosituksia vastaavaa. Kuidun suositeltava saanti on
25-35 g / vuorokausi eli 8-12 g / lounas (Kara ym. 2005, 17). Kuitua evasateri-
oista saatiin 8,3-23 g. Kuitua saatiin taysjyvaviljatuotteista kuten ruisleivasta ja
taysjyvamakaronista. Lisdksi jokainen evasateria sisélsi marjoja, hedelmia tai vi-
hanneksia.

Proteiineja evasaterioista saatiin 14—20 E%. Proteiinin suositeltava saanti on 10—
20 E% (Kara ym. 2005, 20). Proteiinin saanti ei ollut ongelma, vaan sen liikasaanti.
Proteiinia saatiin maitovalmisteista, lihasta, kalasta ja kananmunasta. Kahdessa
evasateriassa kaytettiin soijaa ja papuja, joista saatiin kasvikunnanproteiinia. Pro-
teiinien saanti saatiin pysymaan suositusten mukaisena, kun proteiinipitoisten

tuotteiden maarat pidettiin kohtuullisena.

C-vitamiinin ja kalsiumin saantia verrattiin energiayksikkod kohden eli saanti las-
kettiin ravintoainetiheytena. C-vitamiinia ja kalsiumia evasaterioista saatiin suosi-
tusten mukaisesti. C-vitamiinin suositeltava ravintoainetiheys on 34 mg / 1000 kcal
ja kalsiumin suositeltava ravintoainetiheys on 420 mg / 1000 kcal (Kara ym. 2005,
30). C-vitamiinia saatiin suosituksiin ndhden riittdvasti. C-vitamiinin saanti oli 29—
449 mg / ateria. C-vitamiinia saatiin suositusten mukaisesti, kun jokaiselle aterialle
suunniteltiin marjoja, hedelmia tai vihanneksia. Myds kalsiumia saatiin suosituksiin
nahden riittavasti. Kalsiumin saanti oli 277-619 mg / ateria. Kalsiumia saatiin

maitotaloustuotteista ja soijamaidosta.

Ruokasuolaa evésaterioista saatiin 1,3-2,2 g valilla. Suolan saanniksi suositellaan

naisilla 6 g / vrk ja miehilla 7 g / vrk (Kara ym. 2005, 32). Ongelmana oli ruoka-
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suolan liiallinen saanti. Aterioihin kaytetyista elintarvikkeet sisalsivat siinda maarin

suolaa, ettei sita ollut en&é suositeltavaa kayttdd ruoanvalmistuksessa.

Evastyksia evadisiin -oppaan ulkoasun suunnittelu aloitettiin miettimalla millainen
kokonaisuus oppaasta tehdaan. Ideoita haettiin erilaisista lehdista ja keittokirjoista.
Paadyttiin moderniin ja selkedlinjaiseen tyyliin, jonka perusteella valittiin valkoisia
ja yksinkertaisenmuotoisia astioita. Poytaliinojen varit valittiin  ruoka-annoksiin
sopiviksi niin, ettd ne korostavat ruoan vareja. Muu rekvisiitta valittiin kuviin jokai-

sen annoksen tyylin mukaisesti.

Ruokakuvia varten hankittiin tarvittavat raaka-aineet. Ruoat esivalmisteltiin mah-
dollisimman pitkélle ja viimeisteltin vasta kuvaushetkellda. Kuvat otettiin ulkona
luonnonvaloa hyddyntden. Kuvat siirrettiin tietokoneelle, jonka ruudulta suoritettiin
kuvien lopullinen valinta. Oppaassa fontiksi haettin modernia ja tyylikasta Kkir-
jasinta. Fontiksi valittiin Gill Sans MT.

Oppaasta tehtiin raakaversio, jossa kuvat ja tekstit limattiin paperista taiteltuun
A5-kokoiseen opasmalliin. Taméa auttoi hahmottamaan oppaan ulkon&kda. Lisaksi
oppaasta tehtiin Power point -ohjelmalla luonnos, jonka avulla pystyttin hahmot-
tamaan oppaan aukeamat. Edella mainittujen tuotosten avulla opasta esiteltiin
ohjaajalle, joka tarkisti oppaan ulkoasun. Lisdksi oppaan kieliasun tarkisti aidin-
kielenlehtori. Ravitsemuksen yliopettaja puolestaan tarkisti, ettei ravitsemukseen
littyvassa tekstissa ole asiavirheita.

Evastyksia evaisiin -oppaan painatuksen osalta jarjestettiin tarjouskilpailu. Tarjo-
usten vertailun tuloksena painotaloksi valittin Alah&rman Kirjapaino Oy. Oppaan
painatusmaaraksi paatettin 20 kappaletta. Opas painettiin digitaalista painome-
netelmééa kayttaen, joka oli kustannussyistd pienjulkaisijoille sopiva vaihtoehto.
Oppaan painatus tuli maksamaan yhteensa 387,45 euroa. Oppaan rahoituksesta
vastasivat puoliksi Seindjoen ammattikorkeakoulu ja puoliksi oppaan tekijat. Tar-
vittaessa opasta voidaan tilata lisaa. Painotaloa varten kaikesta julkaistavasta
materiaalista tehtiin omat tiedostot. Lisdksi oma tiedosto tehtiin taittomallista.

Kaikki ndma tallennettiin tikulle, jolla ne annettiin painotalon kayttoon.
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5.2 Tavoitteiden saavuttaminen

Opinnaytetydlle asetetut tavoitteet onnistuivat hyvin. Evasaterioiden suunnittelu oli
haastavaa, koska jokaisen evasaterian ravintoaineiden saannin tuli vastata suo-
malaisia ravitsemussuosituksia. Suunnittelussa onnistuttiin hyvin, koska kaikkien
evasaterioiden ravintoaineiden saanti oli suomalaisten ravitsemussuositusten mu-
kainen. Kaikki evasateriat maistuivat hyvalta ja nayttivat houkuttelevilta ja varik-
kailta. Ateriat oli helppo valmistaa reseptien mukaan. Aterioiden lukumaara oli so-

piva ja ne olivat vaihtelevia.

Ruokakuvat onnistuivat hyvin. Ne olivat varikkaita, selkeita ja ruoka-annos oli ku-
vissa padosassa. Oppaan ulkoasussa onnistuttiin. Oppaasta tuli sopivan kokoinen
eli oppaan muoto on toimiva ja sivumaara sopiva. Kannen kuvasta ja oppaan ni-
mestd voidaan hyvin paatella, mika on oppaan sisaltdé. Oppaan nimi on hyva. Se
on lyhyt ja ytimekas, mutta kertoo samalla paljon ja on positiivisen savyinen. Alaot-
sikko tarkentaa p&&otsikon viestia. Oppaassa on tekstid sopivasti. Teksti kertoo
lukijalle tarkeista ravitsemukseen liittyvista asioista ja auttaa lukijaa kayttamaan

opasta.

5.3 Tulosten arviointi ja jatkotoimenpiteet

Opinnaytetydna valmistunut Evastyksia evaisiin -opas on kohdassa 1.1 ty6n lahto-
kohdat ja rajaukset esiteltyjen tutkimusten tulosten pohjalta syntynyt uusi paino-
tuote. Noudattamalla oppaan ohjeita on helppo valmistaa terveellisia evaita. Ter-
veellisten evaiden merkitys kansanterveyden kannalta on oleellinen. Nain ollen
my0s Evastyksia evaisiin -oppaan julkaiseminen on merkittava teko, silla markki-

noilta ei I10ydy vastaavanlaista opasta.

Oppaan suunnitteleminen ja toteuttaminen oli tekijoille opettavaista ja merkityksel-
listd. Vaikka ty0 oli haasteellista ja paikoin my0s vaikeaa, oli se myods palkitsevaa

ja innostavaa.

Jatkossa Evastyksia evaisiin -opasta markkinoidaan esimerkiksi tekemalla lehdis-

totiedote ja tiedottamalla oppaasta eri yhdistyksille ja yrityksille.
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LIITE 1: Reseptit

Lampimat tonnikalaleivat (laktoositon)

ruispaahtoleipaa
kasvirasvalevite 70 %
tonnikala, oljyssa
tomaattia

juustoa, Julia 17 %
mausteeksi mustapippuria

Sivele leivat kasvirasvalevitteella.

1 (6)

3 vipaletta
1t

1dl

2 kpl

3 vipaletta

Levita tonnikala paahtoleipien paalle. Viipaloi tomaatti
ja levita viipaleet tonnikalan paalle. Ripottele paalle
mustapippurirouhetta. Levita paallimmaiseksi juustoviipaleet.

Voit lammittaa leivat mikrossa tai uunissa.

Tuoresalaatti (maidoton, gluteeniton)

jdavuorisalaattia
tuorekurkkua
viinirypaleita

ranskalaista salaatinkastiketta

2dl

n. 2 cm pala
0,5dl

1,5 rkl

Pilko ja&avuorisalaatti ja tuorekurkku. Halkaise viinirypaleet.
Lisaa salaatinkastike ja sekoita ainekset keskenaan.

Ruusunmarjajuoma (maidoton)

2,7 dl / annos
soijamaitoa

ruusunmarjasosetta, sokeroimaton

omenataysmehua
kaurahiutaleita
sokeria

1,5dl
1dl
0,5dl
0,25 dl
1,5 rki

Laita kaikki aineet tehosekoittimeen ja sekoita.

Vihrea juustosalaatti (gluteeniton)
jaavuorisalaattia ja esim. rucolaa

tuorekurkkua
kotijuustoa
viinirypaleita
kirsikkatomaattia

ranskalaista salaatinkastiketta

3dl

n. 3 cm pala
509

1dl

5 kpl

1,5 rkl

Pilko ja&avuorisalaatti ja rucola. Kuutioi tuorekurkku ja kotijuusto.
Halkaise viinirypaleet ja kirsikkatomaatit. Sekoita kaikki aineet keskenaan

ja lisda salaatinkastike.
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Lohi-perunasalaatti (laktoositon, gluteeniton)

keitettya perunaa
omenakuutioita
tuorekurkkua
lohta, kypsaa

kastike:
kevytmajoneesia
omenataysmehua
persiljaa, mustapippuria

Kuutioi perunat, omenat ja tuorekurkku.

Sekoita ainekset keskenaan.

2 (6)

2 kpl

n.1dl

n. 3 cm pala
709

0,5 dl
1 rkl

Sekoita kastikkeen ainekset ja kaada salaatin sekaan.
Kuutioi kypsa lohi ja sekoita varovasti salaattiin.

Mansikkasmoothie
maustamatonta jogurttia
appelsinituoremehua
mansikoita

kauraleseita

hunajaa

Laita kaikki aineet tehosekoittimeen
ja sekoita.

Kinkku-juusto-nuudelisalaatti
nuudeleita, kypsentamaton
juustoa, Julia 17 %

kinkkukuutioita
herne-maissi-paprikasekoitusta
ananaskuutioita, omassa mehussa
persikkakuutioita, omassa mehussa

kastike:
kermauviillia, rasvaa 3,5 %
sinappia

1,5dl
0,5dl
2dl
0,5 rkl
1 rki

509
0,75 dl
0,75 dl
1dl
0,5dl
0,5dl

0,75 dl
0,5 rki

Keita nuudelit kypsiksi ja jaahdyta. Kuutioi juusto.
Sekoita nuudelien joukkoon kinkkukuutiot, juustokuutiot,
herne-maissi-paprikasekoitus, ananaskuutiot ja persikkakuutiot.

Sekoita kermaviilin sinappi.

Kaada kastike salaatin sekaan ja sekoita.
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3 (6)
Kasvismunakas (gluteeniton, maidoton)
rypsioljya 0,5dl
kananmunia 2 kpl (pienia)
parsakaalia 100 g
tomaattia 1 kpl
ruokasuolaa ripaus

Kaada rypsioljy paistinpannulle. Sekoita kananmunat ja ripaus suolaa
keskenaan. Kaada seos pannulle. Laita kypsan munakkaan paalle
kypsennetyt parsakaalit ja kuutioidut tomaatit.

Hedelmaéasalaatti (gluteeniton, maidoton)
2,5 dl / annos, ohje 5:lle

hedelmacocktailia 3dl
banaani 1 kpl
ananaspaloja 1 prk (225 g)
viinirypaleita 2dl
kirsikoita 1dl
hedelmamehua 5dl

tai sailykehedelmien lienta

Viipaloi banaani ja halkaise viini-
rypéaleet. Sekoita kaikki aineet
keskenaan. Lisaa liemi.

Broileri-pastasalaatti
tummia makaroneja, kypsentamaton 0,75 dl

broilerikuutioita, kypsaa 0,75 dl
hunajamelonikuutioita 1dl

raejuustoa 0,5dl

ohuita vihreita papuja 10 kpl
punasipulia, tuoretta muutama rengas
ranskalaista salaatinkastiketta 1,5 rkl

Keitd makaronit kypsiksi ja jaahdyta. Kuutioi hunajameloni ja
viipaloi punasipuli. Sekoita aineet keskenaan.

Lisa& lopuksi salaatinkastike.
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4 (6)

Vatkattu puolukka-mansikkapuuro (maidoton)

2 dl / annos 5:lle

vetta
puolukkamehutiivistetta
mannasuurimoita
sokeria

mansikoita

0,6 litraa
0,5dl
1,2 dl
0,5

2 dl

Mittaa kattilaan vesi ja mehu. Lisda kiehuvaan veteen mannasuurimot.
Keita puuro kypséaksi. Lisda mansikkasurvos ja mausta sokerilla.

Anna puuron jaahtya ja vatkaa kuohkeaksi.

Perunamunakas (maidoton, gluteeniton)

rypsiéliya
kananmunia
perunaa, keitetty
sipulikuutioita

0,5 rki

2 kpl (pieni&a)
2 kpl

0,5dl

Kaada rypsioljy paistinpannulle. Sekoita kananmunat ja lisaa
ripaus suolaa. Kaada seos pannulle ja ripottele kuutioidut,
kypsat perunat seoksen paalle. Paista munakas.

Tuoresalaatti (maidoton, gluteeniton)

jadavuorisalaattia
tomaattia
tuorekurkkua

2dl
1 kpl
n. 2 cm pala

Pilko ja&avuorisalaatti. Kuutioi tomaatti ja tuorekurkku.

Sekoita kaikki ainekset keskenaan.

Marja-hiutalepuuro (maidoton)

2,5 dl / annos, ohje 5:lle
vetta

neljan viljan hiutaleita
marjasekoitusta

sokeria

1 litraa
2dl
2dl
2 rki

Lisaa kiehuvaan veteen hiutaleet. Hauduta puuro.
Lisaa lopuksi marjasekoitus ja mausta sokerilla.

49



Tuoresalaatti (gluteeniton, maidoton)

lehtisalaattia
tomaattia
tuorekurkkua
paprikakuutioita

ranskalaista salaatinkastiketta

5 (6)

4-5 isoa lehtea
1 kpl

3 cm pala
0,5dl

1 rki

Pilko kaikki aineet ja lisda salaatinkastike. Sekoita.

Mangojogurtti (gluteeniton)
jogurttia, maustamaton, rasvaton

mangososetta
sokeria

2dl
0,5dl
1t

Sekoita maustamattomaan jogurttiin mangosose ja sokeri.

Taytetty sampyla
moniviljasampyla
kasvisrasvalevitetta 70 %
kinkkuleiketta

juustoa, Julia 17 %

Energiapuuro (maidoton)
2 dl / annos , ohje 10:lle
vetta

kaurahiutaleita
vehnaleseita
kauraleseita
soijarouhetta, tumma
vehnaalkioita
pellavansiemenrouhetta
mustaherukoita

rypsioljyya

1 kpl

15t

2 siivua

3 vipaletta

1 litra
1,5dl
1,75 dl
0,75 dl
2,5dl
0,5dl
0,75 dl
500 g
3 rkl

Sekoita ensin kuivat aineet keskenaan. Mittaa
kattilaan vesi ja lisda kuiva-aineseos kiehuvaan veteen.
Hauduta kypsaksi. Lis&d& lopuksi mustaherukat ja

6lly. Nauti puuro maidon kera.
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Broilerihampurilainen
ruisleipaa, Reissumies
kasvirasvalevitetta 70 %
broilerinrintafileeta, kypsaa
sulatejuustoa 5 %
lehtisalaattia

tomaattia

6 (6)

2 vipaletta
15t

509

1 vipale

1 lehti

1 kpl

Sivele leipaviipaleet kasvirasvalevitteella. Laita leivan valiin
broileriflee ja lammita mikrossa. Lisa&a lopuksi juusto, lehtisalaatti

ja viipaloitu tomaatti.

Tuoresalaatti (gluteeniton, maidoton)

kerakaalia
kesakurpitsakuutiota
ananaspaloja

ranskalaista salaatinkastiketta

1,5dl
0,5dl
0,5dl
2 rki

Pilko kerakaali ja kesakurpitsa. Sekoita aineet keskenaan.

Lisaa salaatinkastike.

Mustikkakiisseli (gluteeniton, maidoton)

2 dl / annos, ohje 5:lle
vetta
mustikkamehutiivistetta
perunajauhoja
mustikoita

sokeria

4 dl
1dl
2,5 rkl
5dl
3 rki
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Mittaa kattilaan vesi, mehu ja perunajauhot. Kuumenna kiehumispisteeseen

koko ajan sekoittaen. Anna pulpahtaa. Lisaa mustikat ja mausta sokerilla.



LIITE 2: Evasateriat

Evéasateria 1

Lampimat tonnikalaleivat
Tuoresalaatti

Juotava jogurtti, rasvaton
Hedelma

Kahvi/tee + sokeri +
rasvaton maito

Evasateria 2

Vihreda juustosalaatti
Ruusunmarjajuoma
Ruisleip&a 2 viipaletta

+ kasvirasvalevite 70 %, 1,5 tl

Evasateria 3
Lohi-perunasalaatti
Mansikkasmoothie
Ruisleipda 2 viipaletta

+ kasvirasvalevite 70 %, 1 tl

Evasateria 4
Kinkku-juusto-nuudelisalaatti
Marja/hedelmajogurtti
Ruisleip&a 2 viipaletta

+ kasvirasvalevite 70 %, 1 tl

Evasateria 5
Kasvismunakas
Hedelmasalaatti
Ruisleip&a 2 viipaletta +
kasvirasvalevite 70 %, 1 tl
Rasvatonta maitoa 2 di

Evasateria 6
Broileri-pastasalaatti

Vatkattu puolukka-mansikkapuuro
Ruisleip&a 2 viipaletta +
kasvirasvalevite 70 % 1 tl

Evasateria 7
Perunamunakas
Tuoresalaatti

Ruisleip&a 2 viipaletta

+ kasvirasvalevite 70 % 1 tl
Rasvatonta maitoa 2 di
Hedelma

1(2)
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Evasateria 8
Marjahiutalepuuro
Tuoresalaatti
Mangojogurtti
Taytetty sampyla

Evasateria 9

Energiapuuro

Ruisleipaa 2 viipaletta

Kasvirasvalevitetta 70 %, 1 tl

Kinkkuleiketta 2 viipaletta

Tuorekurkkua 3 cm pala

Appelsiinitaysmehu 2 dl

Kahvi/tee + sokeri +
rasvatonmaito

Evasateria 10
Broilerihampurilainen
Tuoresalaatti
Mustikkakiissel
Rasvatonta maitoa 1,5 dl
Kahvi/tee + sokeri +
rasvaton maito

2(2)
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LIITE 3: Ravintoainelaskelmat 1(3)
Evéasateria
Lampimat tonnikalaleivat
Tuoresalaatti
Juotava jogurtti, rasvaton
Hedelma
Kahvi/tee + sokeri +
rasvaton maito
Energia | Hiilihyd- | Pro- Rasva Kova Pehmea rasva Kuitu | Suola | C- Kalsium
Kcal raatit teiinit | kokonais- | rasva (tyydyttyméaton) vitamiini
maara (tyydyt- | kerta moni
tynyt)
685 53 E% 20 27 E% 3E% 10E% 8E% 119 219 34 mg 420 mg
E%
Evéasateria
Marjahiutalepuuro
Tuoresalaatti
Mangojogurtti
Taytetty sampyla
Energia | Hiilihyd- | Pro- Rasva Kova Pehmea rasva Kuitu | Suola | C- Kalsium
Kcal raatit teiinit | kokonais- | rasva (tyydyttymaton) vitamiini
maara (tyydyt- | kerta moni
tynyt)
640 56 E% 20 24 E% 3E% 10E% 9 E% 23g | 139 197 mg 280 mg
E%
Evéasateria
Lohi-perunasalaatti
Mansikkasmoothie
Ruisleipaa 2 viipaletta
+ kasvirasvalevite 70 %, 1 tl
Energia | Hiilihyd- | Pro- Rasva Rasva | Rasva Kuitu | Suola | C- Kalsium
Kcal raatit teiinit | kokonais- | tyydyt- | (tyydyttymé&ton) vitamiini
maara tynyt kerta moni
640 52 E% 17 31E% 5E% 13E% 9 E% 10g | 29 97mg 360 mg
E%

54



Evasateria 2 (3)
Kinkku-juusto-nuudelisalaatti

Marja/hedelméjogurtti

Ruisleipaa 2 viipaletta

+ kasvirasvalevite 70 %, 1 tl

Energia | Hiilihyd- | Pro- Rasva Kova Pehmearasva | Kuitu | Suola | C- Kalsium
Kcal raatit teiinit | kokonais- | rasva tyydyttymaton vitamiini
maara (yydyt- | kerta moni
tynyt)
630 54 E% 19 27 E% 6 E% 11E% 6E% 8g 2g 29 mg 560 mg
E%
Evéasateria

Broileri-pastasalaatti

Vatkattu puolukka-mansikkapuuro
Ruisleipaa 2 viipaletta +
kasvirasvalevite 70 % 1 tl

Energia | Hiilihyd- | Pro- Rasva Kova Pehmea rasva Kuitu | Suola | C- Kalsium
Kcal raatit teiinit | kokonais- | rasva (tyydyttyméaton) vitamiini
maara (tyydyt- | kerta moni
tynyt)
620 54 E% 20 26 E% 4E% 10E% 7E% 10g | 159 | 32mg 290 mg
E%
Evéasateria
Vihred juustosalaatti
Ruusunmarjajuoma

Ruisleipaa 2 viipaletta
+ kasvirasvalevite 70 %, 1,5 tl

Energia | Hiilihyd- | Pro- Rasva Kova Pehmea rasva Kuitu | Suola | C- Kalsium
Kcal raatit teiinit | kokonais- | rasva (tyydyttyméaton) vitamiini
maara (tyydyt- | kerta moni
tynyt)

665 53 E% 14 33 E% 8 E% 11E% 7E% 16g | 1,8g | 449 mg | 620 mg

E%
Evéasateria
Kasvismunakas

Hedelmasalaatti
Ruisleipaa 2 viipaletta +
kasvirasvalevite 70 %, 1 tl
Rasvatonta maitoa 2 dl

Energia | Hiilihyd- | Pro- Rasva Kova Pehmea rasva Kuitu | Suola | C- Kalsium
Kcal raatit teiinit | kokonais- | rasva (tyydyttyméaton) vitamiini
maara (tyydyt- | kerta moni
tynyt)

630 52 E% 18 30 E% 3 E% 14E% 6E% 10g | 229 | 165mg | 380 mg
E%




3 (3)
Evéasateria
Perunamunakas
Tuoresalaatti
Ruisleipaa 2 viipaletta
+ kasvirasvalevite 70 % 1 tl
Rasvatonta maitoa 2 dl
Hedelma
Energia | Hiilihyd- | Pro- Rasva Kova Pehmea rasva Kuitu | Suola | C- Kalsium
Kcal raatit teiinit | kokonais- | rasva (tyydyttyméaton) vitamiini
maara (tyydyt- | kerta moni
tynyt)
660 53 E% 17 30 E% 4E% 14E% 5E% 10 g 1,89 39 mg 380 mg
E%
Evéasateria
Energiapuuro
Ruisleipaa 2 viipaletta
Kasvirasvalevitetta 70 %, 1 tl
Kinkkuleiketta 2 viipaletta
Tuorekurkkua 3 cm pala
Appelsiinitaysmehu 2 dl
Kahvi/tee + sokeri +
rasvatonmaito
Energia | Hiilihyd- | Pro- Rasva Kova Pehmea rasva Kuitu | Suola | C- Kalsium
Kcal raatit teiinit | kokonais- | rasva (tyydyttyméaton) vitamiini
maara (tyydyt- | kerta moni
tynyt)
645 55 E% 18 27 E% 4E% 11E% 6E% 10 g 199 121 mg 510 mg
E%
Evéasateria
Broilerihampurilainen
Tuoresalaatti
Mustikkakiisseli
Rasvatonta maitoa 1,5 dl
Kahvi/tee + sokeri +
rasvaton maito
Energia | Hiilihyd- | Pro- Rasva Kova Pehmea rasva Kuitu | Suola | C- Kalsium
Kcal raatit teiinit | kokonais- | rasva (tyydyttyméaton) vitamiinia
maara (tyydyt- | kerta moni
tynyt)
620 55 E% 18 27 E% 4E% 10E% 7E% 10g | 199 30 mg 360 mg
E%
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Liite 4: Evastyksia evaisiin -opas, taittoversio

1(32)
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Eviiden kokoaminen ravitsemussuosituksia vastaavaksi ei ole helppoa. Ta-
man oppaan tarkoituksena on antaa neuvoja ja tukea terveellisten evaiden
valmistamiseen. Terveelliset evasateriat on koottu raaka-aineista, joita yleen-
sa kaytetaan evaiden valmistamiseen. Ateriat on koottu niin, ettd niiden ra-
vitsemuksellinen laatu vastaa suomalaisia ravitsemussuosituksia. Ohjeita on
helppo noudattaa. Lisaksi Evastyksia evaisiin -opas jakaa pienia tietoiskuja
ravitsemuksesta. Evasaterioista on laskettu ravintoainesisalto. Laskelmat ovat
merkitty taulukkomuotoon ja ne ovat nakyvilla jokaisen evasaterian yhtey-
dessa.

Evasaterioista on ilmoitettu niiden soveltuvuus erityisruokavalioille. Jos eva-
saterioiden halutaan sopivan keliaakikoille, vaihdetaan leipa gluteenittomaksi,
kaytetaan puuroissa puhdasta kauraa tai tattarihiutaleita ja vatkatussa marja-
puurossa mannasuurimoiden sijaan esimerkiksi riisijauhoja. Salaattien nuude-
lit ja makaronit vaihdetaan riisinuudeleiksi ja gluteenittomiksi makaroneiksi.

Laktoosi-intolerantikoiden maitotaloustuotteet vaihdetaan vahalaktoosisiksi
tai laktoosittomiksi tuotteiksi. Maidottomassa ruokavaliossa maitovalmisteet
ja juustot voidaan korvata esimerkiksi soijajuomalla ja soijajuustolla. On tar-
kea varmistaa, etta leipa ja kasvirasvalevite ovat maidottomia.

Mika on ruokaympyra? Jos syodaan ruokaympyran kaikista sektoreista moni-
puolisesti eri ruoka-aineita, ruokavalion monipuolisuus toteutuu. On tarkeaa
huomioida myos sektorin koko, silla se kuvastaa suositusten kayttomaaraa
suhteessa ruokaympyran muihin sektoreihin.

Mika on lautasmalli? Ruoka-annos kootaan siten, etta ensin puolet lautasesta
taytetaan kasviksilla. Yksi neljasosa lautasesta taytetaan perunalla, riisilla tai
pastalla. Viimeinen neljannes lautasesta jaa kala-, liha-, kana-, muna-tai mak-
kararuoalle. Lautasmallin avulla saadaan ateriasta riittavan monipuolinen ja
myOs energiasisalloltaan kevyempi. Lisaksi ateriaan suositellaan ruokajuo-
maksi rasvatonta maitoa tai -piimaa, taysjyvaleipaa, pehmeaa kasvirasvalevi-
tettd ja jalkiruoaksi marjoja tai hedelmia.

4 (32)
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Ruokaympyra Lautasmalli

Hyotya ja iloa terveellisemmista evaista.
Syo hyvin, voi hyvin!

Elinow jou Kajou



Ravitsemussuositusten tavoitteena on suomalaisten ruokavalion parantami-
nen ja terveyden edistaminen. Suositukset on laadittu terveille kohtalaisesti
liikkuville henkiloille, mutta ne sopivat sellaisenaan myos henkilille, joilla on

veren rasva-arvot koholla tai korkea verenpaine seka tyypin 2 diabeetikoille.

Lounasaterian tulisi kattaa noin kolmasosa paivan energian- ja ravintoai-
neiden saannista. Ateriarytmin tulisi olla saannéllinen. Paivittdin tulisi syoda
suunnilleen yhta monta ateriaa samoihin aikoihin. Saanndllinen ateriointi eh-
kdisee napostelua, auttaa painonhallinnassa ja on yhteydessa suotuisiin veren
rasva-arvoihin.

mukaiseen ruokavalioon kuuluu taysjyvaviljavalmisteita, hedelmia, kasviksia ja

marjoja, perunaa, vaharasvaisia tai rasvattomia maitovalmisteita, vaharasvais-
ta kalaa tai lihaa ja kananmunia. Lisaksi kasvisoljyt ja niitd sisaltivat levitteet
kuuluvat suositeltavaan ruokavalioon.

6 (32)
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Suomalaisissa ravitsemussuosituksissa on energian tarpeesta esitetty viitteet
eri-ikaisille ja kevytta tyota tekeville miehille ja naisille. Energian tarpeessa
on otettu huomioon my®os lilkunnan maara. Viitearvot on esitetty kolmella
eri aktiivisuuden tasolla: ei liikuntaa, vahan lilkuntaa ja sadnnéllisesti liikun-
taa. Lounaan tulisi kattaa kolmasosa paivan ravinnon tarpeesta. Suositusten
mukaisesta ateriakokonaisuudesta tulisi saada energiaa noin 600—900 kaloria
riippuen fyysisen aktiivisuuden tasosta.

Rasvan kokonaismaara tulisi pitaa kohtuullisella tasolla, koska suuri rasvamaa-
ra altistaa lihomiselle. Runsas kovan rasvan maara lisaa riskia sairastua esi-
merkiksi sydan- ja verisuonitauteihin ja tyypin 2 diabetekseen. On kuitenkin
hyva muistaa, ettd jos ei ole painonhallintaongelmia on suositeltavaa kayttaa
60-70 % rasvaa sisaltavia margariineja ja kasvirasvalevitteita, koska ne sisal-
tavat runsaasti suositeltavia pehmeita rasvoja.

Rasvan osuus energiansaannista tulisi olla 25-35 %. Tyydyttyneen eli kovan
rasvan osuuden tulisi olla noin 10 % energiasta. Kerta- ja monityydyttymatto-
mat rasvahapot laskevat LDL-kolesterolipitoisuutta. Suositusten mukaisesti
kertatyydyttymattomia rasvahappoja tulisi saada 10—15 % energiasta ja mo-
nityydyttymattomia rasvahappoja 5-10 % energiasta.

Suomalaiset ravitsemussuositukset

8 (32)

maara tynyt) kerta

Energia Hiilihyd- Pro- Rasva |Kovarasval Pehmea rasva
Kcal raatit teiinit kokonais- | (tyydyt- | (tyydyttymiton)

moni

600 — 50-60 10-20 25-35 n 10 10-15
900 kcal / E% E% E% E% E%
lounas

5-10
E%
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Runsaasti kuitupitoisia hiilihydraatteja sisaltavalla ruokavaliolla voidaan vai-
kuttaa edullisesti elimiston sokeri- ja rasva-aineenvaihduntaan. Riittava kui-
dun saanti parantaa suoliston toimintaa. Hiilihydraattien osuudeksi suositel-
laan 50—60 % energian saannista. Ravintokuidun suositeltava saanti on 25-35 g
paivassa.

Proteiinien saanniksi suositellaan noin 10-20 energiaprosenttia. suositusten
mukaisella saannilla turvataan ihmiselle valttamattomien aminohappojen el
aminohappojen, jotka on saatava ruoasta, riittava saanti. Lounaan proteiini-
maara voi olla runsaampi kuin muiden aterioiden, koska lounas on paivin
paaateria. Proteiinipitoinen ruoka pitaa hyvin ylla kyllaisyydentunnetta ja aut-
taa jaksamaan iltapaivan toissa.

Vitamiinien ja kivennaisaineiden saannissa kaytetaan ravintoainetiheytts, jo-
ka kertoo ravintoaineiden maaran tiettya energiayksikkoa kohti, esimerkiksi
1000 kilokaloria kohti. Evasaterioiden ravintoainetaulukoihin on laskettu C-
vitamiinin ja kalsiumin saanti yhta kilokaloria (kcal) kohden.

(Lahde: Suomalaiset ravitsemussuositukset, 2005)

| Suola C-vitamiini Kalsium
)
i
0 25-35 M 7g / pv 18-27 mg / lounas 252378 mg / lounas
g/ pv 2,3 g / lounas
8-12 Nég /pv
g / lounas 2 g / lounas
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Ampimit tonnikalz
Tuoresalaatti ‘
Juotava jogurtti, rasvaton

Hedelmia

Kahvi/tee + sokeri +
sasvaton maito

ruispaahtoleipaa

kasvirasvalevite 70 %
tonnikala, Oljyssa
tomaattia
juustoa, Julia 17 %
mausteeksi mustapippuria

Sivele leivat kasvirasvalevitteella.
Levita tonnikala paahtoleipien paille.Viipaloi tomaatti ja levita viipaleet ton-
nikalan paalle. Ripottele paalle mustapippurirouhetta. Levita paallimmaiseksi
juustoviipaleet. Voit lammittaa leivat mikrossa tai uunissa.

Vaihtelua saat, kun
vaihdat tonnikalan
esim. broileriin.

oositon)

3 viipaletta

| tl
I dl
2 kpl

3 viipaletta

Tuoresalaatti (maidoton, gluteeniton)
jaavuorisalaattia

tuorekurkkua

viinirypaleita

ranskalaista salaatinkastiketta

2dl

n.2 cm pala

0,5dl
1,5 rki

Pilko jaavuorisalaatti ja tuorekurkku. Halkaise viinirypaleet. Lisaa salaatin-
kastike ja sekoita ainekset keskenaan.

Energia | Hiilihyd- | Pro- Rasva Kova Pehmea rasva Kuitu | Suola | C- Kalsium
Kcal raatit teiinit | kokonais- | rasva (tyydyttymiton) vitamiini
maard (tyydyt- | kerta moni
tynyt)
685 53E% 20E% | 27E% 3E% I0E% 8E% Ilg | 21g | 34mg 420 mg
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TIESITKO?
Korvaamalla tavallinen
juusto rypsioljysta
valmistetulla juuston-
kaltaisella valmisteella
saat elimistolle tiarkedaa
pehmeaa rasvaa.
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Vihred juustosalaatt
Ruusunmarjajuoma

. Ruisleipaa 2 viipaletta
i+ kasvirasvalevite 70%
£ 15¢

Ruusunmarjajuoma (maidoton)
2,7 dl / annos

soijamaitoa 1,5dl
ruusunmarjasosetta, sokeroimaton | dl
omenataysmehua 0,5 dl
kaurahiutaleita 0,254l
sokeria 1,5 rki

Laita kaikki aineet tehosekoittimeen ja sekoita.

Soijajuoman tilalla
voit kayttaa
tavallista maitoa.

TIESITKO?

Pahkinit sisaltavat paljon
rasvaa, mutta rasva on
hyvalaatuista tyydyttymatonta

rasvaa. Pahkinat ovat pieninad
maarina hyva lisa ruokavalioon
esim. salaattien lisana.
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Vihrea juustosalaatti (gluteeniton)

jadvuorisalaattia ja esim. rucolaa 3dl
tuorekurkkua n.3 cm pala
kotijuustoa 50¢g
viinirypaleita I dl
kirsikkatomaattia 5 kpl
ranskalaista salaatinkastiketta 1,5 rki

Pilko jaavuorisalaatti ja rucola. Kuutioi tuorekurkku ja kotijuusto. Halkaise
viinirypileet ja kirsikkatomaatit. Sekoita kaikki aineet keskendin ja lisaa sa-
laatinkastike.

Energia | Hiilihyd- | Pro- Rasva Kova Pehmeid rasva Kuitu | Suola | C- Kalsium
Kcal raatit teiinit | kokonais- | rasva (tyydyttymiton) vitamiini
maara (tyydyt- | kerta moni
tynyt)

665 53 E% 14E% | 33E% 8 E% 11 E% 7E% l6g 18g | 449 mg 620 mg




Lohi-perunasalaa

keitettya perunaa

omenakuutioita
tuorekurkkua

lohta, kypsaa

kastike:
kevytmajoneesia

omenataysmehua
persiljaa, mustapippuria

Kuutioi perunat, omenat ja tuorekurkku. Sekoita ainekset keskenain. Sekoita
kastikkeen ainekset ja kaada salaatin sekaan. Kuutioi kypsa lohi ja sekoita

varovasti salaattiin.

Lohiperunasalaatti
Mansikkasmoothie

Ruisleipda 2 viipaletta
+ kasvirasvalevite 70%,

E 1 tl

TIESITKO?

Kala sisalt

ad pe

n. | dl

n.3 cm pala

70g

0,5dl
I rki

hmeita rasvoja.

Kalan rasvahapoilla on terveytta

edistava vaikutus, mm. syddn- ja
verisuonitautien riski vihenee.

Energia | Hiilihyd- | Pro- Rasva Rasva Rasva Kuitu | Suola | C- Kalsium
Kcal raatit teiinit | kokonais- | tyydyt- | (tyydyttymiton) vitamiini

madra tynyt kerta moni
640 52E% 17E% | 31 E% 5E% 13E% 9E% 10g |2g 97mg 360 mg
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Mansikkasmoothie

maustamatonta jogurttia 1,5dl
appelsiinituoremehua 0,5 di
mansikoita 2dl
kauraleseita 0,5 rkl
hunajaa I rki

Laita kaikki aineet tehosekoittimeen ja sekoita.
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Kinkku-juusto-
nuudelisalaatti
Marja/hedelmijogurtt

Ruisleipda 2 viipaletta
kasvirasvalevite 70%

Kinkku-juusto-nuudelisalaatti

nuudeleita, kypsentimaton 50¢g
juustoa, Julia 17 % 0,75 dl
kinkkukuutioita 0,75dl
herne-maissi-paprikasekoitusta | dl
ananaskuutioita, omassa mehussa 0,5dl
persikkakuutioita, omassa mehussa 0,5dl
kastike:

kermaviilia, rasvaa 3,5 % 0,75 dl
sinappia 0,5 rki

Keita nuudelit kypsiksi ja jaahdyta. Kuutioi juusto. Sekoita nuudelien jouk-
koon kinkkukuutiot, juustokuutiot, herne-maissi-paprikasekoitus, ananaskuu-
tiot ja persikkakuutiot. Sekoita kermaviiliin sinappi. Kaada kastike salaatin
sekaan ja sekoita.

16



Energia | Hiilihyd- | Pro- Rasva Kova Pehmei rasva Kuitu | Suola | C- Kalsium
Kcal raatit teiinit | kokonais- | rasva tyydyttymaton vitamiini
maara (yydyt- | kerta moni
tynyt)
630 54 E% 19E% | 27E% 6 E% I1E% 6E% 8¢g 2g 29 mg 560 mg
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Kasvismunakas
Hedelmasalaatti

Ruisleipaa 2 viipale
+ kasvirasvalevite 707

| ¢

Rasvatonta maitoa 2.

Kasvismunakas (
rypsioljya
kananmunia
parsakaalia

tomaattia
ruokasuolaa

—UoTTKl
2 kpl (pienia)
100 g
| kpl
ripaus

Kaada rypsioljy paistinpannulle. Sekoita kananmunat ja ripaus suolaa keske-
naan. Kaada seos pannulle. Laita kypsan munakkaan paalle kypsennetyt par-
sakaalit ja kuutioidut tomaatit.

Hedelmaisalaatti (gluteeniton, maidoton)

2,5 dl / annos, ohje 5:lle
hedelmacocktailia

banaani

ananaspaloja
viinirypaleita

kirsikoita

hedelmamehua

tai sdilykehedelmien lienta

3dl
| kpl
| prk (225 g)
2dl
I dl
5dl

Viipaloi banaani ja halkaise viinirypaleet. Sekoita kaikki aineet keskenaan.

Lisaa liemi.
Energia | Hiilihyd- | Pro- Rasva Kova Pehmei rasva Kuitu | Suola | C- Kalsium
Kcal raatit teiinit | kokonais- | rasva (tyydyttymaton) vitamiini
maara (tyydyt- | kerta moni
tynyt)
630 52E% I8E% | 30E% 3E% 14E% 6E% 10g | 22g 165 mg 380 mg
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~ Broileri-pastasala
Vatkattu puolukka
mansikkapuuro

Ruisleipii 2 viipalet
+ kasvirasvalevite 707

Broileri-pastasalaatti

tummia makaroneja, kypsentamaton
broilerikuutioita, kypsaa
hunajamelonikuutioita

raejuustoa

ohuita vihreitd papuja

punasipulia, tuoretta

ranskalaista salaatinkastiketta

0,75 dI

0,75 di

| dl

0,5 dl

10 kpl

muutama rengas
1,5 rd

Keita makaronit kypsiksi ja jaahdyta. Kuutioi hunajameloni ja viipaloi punasi-
puli. Sekoita aineet keskenaan. Lisaa lopuksi salaatinkastike.
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Vatkattu puolukka-mansikkapuuro (maidoton)
2 dI / annos 5:lle

vetta 0,6 litraa
puolukkamehutiivistetta 0,5dl
mannasuurimoita 1,2 dl
sokeria 0,5
mansikoita 2dl

Mittaa kattilaan vesi ja mehu. Lisaa kiehuvaan veteen mannasuurimot. Keita
puuro kypsaksi. Lisaa mansikkasurvos ja mausta sokerilla. Anna puuron jaah-
tya ja vatkaa kuohkeaksi.

TIESITKO?
Tumma makaroni sisaltaa
kuitua 5,9 g/ 100 g, mutta

vaaleassa makaronissa on
kuitua vain Ig/ 100 g.

Energia | Hiilihyd- | Pro- Rasva Kova Pehmea rasva Kuitu | Suola | C- Kalsium
Kcal raatit teiinit | kokonais- | rasva (tyydyttymiton) vitamiini
maara (tyydyt- | kerta moni
tynyt)
620 54 E% 20E% | 26 E% 4E% 10E% 7E% 10g 15g | 32mg 290 mg
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F Perunamunakas
Tuoresalaatti
' Ruisleipaa 2 viipaletta

i + kasvirasvalevite 70%, |
Rasvatonta maitoa 2 d

Perunamunakas (maidoton, gluteeniton)

rypsioljya
kananmunia
perunaa, keitetty
sipulikuutioita

Kaada rypsioljy paistinpannulle. Sekoita kananmunat ja lisaa ripaus suolaa.
Kaada seos pannulle ja ripottele kuutioidut, kypsat perunat seoksen paille.

Paista munakas.

Tuoresalaatti (maidoton, gluteeniton)

jadvuorisalaattia
tomaattia
tuorekurkkua

Pilko jaavuorisalaatti.
set keskenaan.

0,5 rki

2 kpl (pienia)

2 kpl
0,5dl

2dl
I kpl

n.2 cm pala

Kuutioi tomaatti ja tuorekurkku. Sekoita kaikki ainek-

Energia | Hiilihyd- | Pro- Rasva Kova Pehmea rasva Kuitu | Suola | C- Kalsium
Keal raatit teiinit | kokonais- | rasva (tyydyttymidton) vitamiini
maara (tyydyt- | kerta moni
tynyt)
660 53E% 17E% | 30E% 4E% 14E% 5E% 10g | 1.8g | 39mg 380 mg
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Marjahiutalepuurc
Tuoresalaatti
Mangojogurtti

Taytetty sampyla

Marja-hiutalepuuro (maidoton)
2,5 dl / annos, ohje 5:lle

vetta | litraa
neljan viljan hiutaleita 2dl
marjasekoitusta 2dl
sokeria 2 rkl

Lisaa kiehuvaan veteen hiutaleet. Hauduta puuro. Lisaa lopuksi marjasekoitus
ja mausta sokerilla.

Tuoresalaatti (gluteeniton, maidoton)

lehtisalaattia 4-5 isoa lehted
tomaattia | kpl
tuorekurkkua 3 cm pala
paprikakuutioita 0,5dl
ranskalaista salaatinkastiketta I rkl

Pilko kaikki aineet ja lisaa salaatinkastike. Sekoita.

Mangojogurtti (gluteeniton)

jogurttia, maustamaton, rasvaton 2dl
mangososetta 0,5dl
sokeria It

Sekoita maustamattomaan jogurttiin mangosose ja sokeri.

24



Taytetty sampyla

Vinkki: Tee talvella edullisista raaka-aineista ku-
ten porkkanasta ja kaalista raikkaita raasteita.

moniviljasampyla
kasvisrasvalevitetta 70 %
kinkkuleiketta
juustoa, Julia 17 %

| kpl

5t

2 siivua

3 viipaletta

Energia | Hiilihyd- | Pro- Rasva Kova Pehmea rasva Kuitu | Suola | C- Kalsium
Kecal raatit teiinit | kokonais- | rasva (tyydyttymaton) vitamiini
maara (tyydyt- | kerta moni
tynyt)
640 56 E% 20E% | 24E% 3E% 10E% 9 E% 23g 13g 197 mg | 280 mg
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Ruisleipii 2 viipalet
Kasvirasvalevitetta

Kinkkuleiketta 2 viip
Tuorekurkkua 3 cm pala
Appelsiinitaiysmehu 2 di
Kahvi/tee + sokeri +
Lrasvaton maito

Vinkki:Voit valmistaa kuiva-aine-
seosta isomman maaran kerralla
ja kayttaa siitd tarvittavan maaran
puuron valmistukseen. Sdilytd val-
mista seosta jadkaapissa.

Energiapuuro (maidoton)
2 dl / annos , ohje 10:lle

vetta | litra

kaurahiutaleita 1,5dl

vehnileseita 1,75 dl
kauraleseita 0,75 dl
soijarouhetta, tumma 2,5dl

vehnaalkioita 0,5dl

pellavansiemenrouhetta 0,75dl
mustaherukoita 500 ¢

rypsioljya 3 rkl

Sekoita ensin kuivat aineet keskenaan. Mittaa kattilaan vesi ja lisaa kuiva-
aineseos kiehuvaan veteen. Hauduta kypsaksi. Lisaa lopuksi mustaherukat ja
oljy. Nauti puuro maidon kera.

TIESITKO?
Marjat sisdltavat paljon flavonoideja, jotka ovat luonnon
omia antioksidantteja. Niilla on mm. sydan- ja verisuo-

nitauteja ehkaiseva vaikutus.

82
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Energia | Hiilihyd- | Pro- Rasva Kova Pehmea rasva Kuitu | Suola | C- Kalsium
Kcal raatit teiinit | kokonais- | rasva (tyydyttymaton) vitamiini
maara (tyydyt- | kerta moni
tynyt)
645 55 E% I8E% | 27 E% 4E% 11 E% 6E% 10g 19¢g 121 mg 510 mg
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Broilerihampurilain
Tuoresalaatti

Mustikkakiisseli :
Rasvatonta maitoa 1,5
Kahvi/tee + sokeri +

Broilerihampuri T
ruisleipad, Reissumies 2 viipaletta
kasvirasvalevitetta 70 % L5
broilerinrintafileeta, kypsaa 50¢g
sulatejuustoa 5 % | viipale
lehtisalaattia | lehti
tomaattia | kpl

Sivele leipaviipaleet kasvirasvalevitteella. Laita leivan viliin broilerifilee ja lim-
mita mikrossa. Lisaa lopuksi juusto, lehtisalaatti ja viipaloitu tomaatti.

Tuoresalaatti (gluteeniton, maidoton)

kerakaalia 1,5dl
kesakurpitsakuutiota 0,5dl
ananaspaloja 0,5dl

ranskalaista salaatinkastiketta 2 rkl

Pilko kerakaali ja kesakurpitsa. Sekoita aineet keskenaan. Lisaa salaatinkastike.

TIESITKO?
Vahvan luuston rakentamiseen ja sdilyttamiseen tarvitaan
kalsiumia. Suomalaisten tarkein kalsiumin ldhde on maito.

Suosi vdharasvaisia ja rasvattomia maitovalmisteita.
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Mustikkakiisseli (gluteeniton, maidoton)
2 dl / annos, ohje 5:lle

vetta 4 dl|
mustikkamehutiivistetta | dl
perunajauhoja 2,5 rki
mustikoita 5dl
sokeria 3rki

Mittaa kattilaan vesi, mehu ja perunajauhot. Kuumenna kiehumispisteeseen
koko ajan sekoittaen.Anna pulpahtaa. Lisada mustikat ja mausta sokerilla.

Energia | Hiilihyd- | Pro- Rasva Kova Pehmea rasva Kuitu | Suola | C- Kalsium
Kcal raatit teiinit | kokonais- | rasva (tyydyttymiton) vitamiinia
maara (tyydyt- | kerta moni
tynyt)
620 55E% I8E% | 27E% 4E% 10E% 7E% 10g 19g | 30mg 360 mg
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TIESITKO?

Kuitu lisda kylldisyyden tunnetta.
Ruisleipd, jossa on ruista vdhin-
taan 51 %, sisaltaa kuitua 8,1 g /
100 g, kun vaalea vehndleipa sisal-
taa kuitua 2,5 g/ 100 g.

TIESITKO?

Voit laskea aterioiden
ravintosisaltod Fineli-
ruokakoriohjelmalla
osoitteessa:
www.fineli.fi.
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TIESITKO?

Pehmeita rasvoja saa kasvioljystd, juok-
sevista margariineista, rasiamargarii-
neista, oljypohjaisista salaatinkastik-
keista, manteleista ja pahkinoista.

TIESITKO?

On terveellisempaa lisitd lei-
ville sipaisu kasvimargariinia
kuin jattaa se kokonaan pois.
Nadin turvaat valttamattomien
rasvahappojen saannin.
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Liite 5: Tarjouspyynt6

Elina Valtari-Hautaméki Tarjouspyynto
Vallesmanninraitti 6

60200 Seingjoki

050-338 6262 19.7.2010
elina.valtari-hautamaki@seamk.fi

Evastyksia evaisiin- oppaan taitto ja painatus

Opiskelemme  Seindjoen  ammattikorkeakoulun  liiketoiminta,
ravitsemisalan yksikéssd Kauhajoella. Tavoitteemme on valmistua
joulukuussa 2010  palvelujen  tuottamisen ja  johtamisen
koulutusohjelmasta  restonomiksi. ~ Olemme  suunnittelemassa
opinndytetyona opasvihkosta, jossa neuvotaan kuinka terveelliset
evaat kootaan.

Pyydamme teiltd kahta eri tarjousta koskien opasvihkosen taittoa ja
painatusta. Valokuvat ottaa ammattivalokuvaaja. Oppaan koko on
suunniteltu olevan AS.

Tarjouspyynté 1: Opas olisi n. 40 - 45-sivuinen nelivaripainatus.
Valokuvia ruoka-annoksista tulisi olemaan n. 20 kpl.

Tarjouspyynté 2: Opas olisi n.30 - 35-sivuinen nelivéripainatus.
Valokuvia tulisi olemaan n.10 kpl.

Ajatuksena olisi tilata ensin se vdhimmaismaara mika teille on
mahdollista ja sitten tilata myohemmin lisdd. Toimeksiantajamme
Seindjoen ammattikorkeakoulun liiketoiminta, ravitsemisalan yksikko
Kauhajoelta tulee kdyttdmaan opasta omiin tarpeisiinsa.

Toivomme saavamme teiltd vastauksen heindkuun loppuun mennessa.

Annamme mielellamme lisdtietoja.
Ystavéllisin terveisin
Seindjoen ammattikorkeakoulun liiketoiminta, ravitsemisalan yksikon

restonomiopiskelijat

Kaija Makela ja Elina Valtari-Hautamaki
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Liite 6: Tarjous

Alaharman Kirjapaino Oy Tarjous
Harmantie 10

62300 HARMA

050-329 4028 23.7.2010
aineisto@alaharmankirjapaino.fi

Elina Valtari-Hautamaki
Vallesmanninraitti 6
60200 Seingjoki

Evastyksia evdisiin- oppaan taitto ja painatus -tarjous

Kiitdimme tarjouspyynndstanne.
Tarjoamme painotditd seuraavasti:
Opas 44-sivuinen, véri 4/4.

Maéré 20 kpl. Hinta 140,00 + alv 23%.
Seuraavat 10 kpl 69,00 + alv 23%.
Taitto: 98,00 + alv 23%.

Opas 32-sivuinen, véri 4/4.

Maéré 20 kpl. Hinta 117,00 + alv 23%.

Seuraavat 10 kpl 57,00 + alv 23%.
Taitto: 84,00 + alv 23%.

Toivomme tarjouksemme soveltuvan Teille.

Ystavallisin terveisin

Maija-Leena Tiistola
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