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Tassa opinnaytetydssa keskitytaan yhden Ruoka-askel-hankkeessa mukana olevan kunnan
eli llmajoen interventiopaivakodin ruoan kehittamiseen. Tyossa kasitellaan
ruokalistasuunnittelua ja reseptikehitysta siitd nakokulmasta, ettad varhaiskasvatuksessa
tarjottava ruoka muuttuisi kestavammaksi ja siten ymparistoystavallisemmaksi ja vastaisi
samalla paremmin varhaiskasvatuksen ruokailusuosituksia.

Ruokavalion muuttaminen ilmastonmuutoksen nakokulmasta on tarkeaa, koska
ruokajarjestelma on yksi suurimmista kasvihuonekaasuja aiheuttavista sektoreista
maailmassa (Rockstrom ym., 2020 s. 3). Kokoaikaisessa varhaiskasvatuksessa oleva lapsi
saa suurimman osan paivittaisista aterioistaan paivakodissa (Valtion
ravitsemusneuvottelukunta (VRN), Opetushallitus (OPH) & Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
(THL), 2018, s. 38). On tarkeaa, etta paivakotiruoka on terveytta ja hyvinvointia edistavaa (s.
13). Makumieltymykset seka ruokatottumukset kehittyvat varhaislapsuudessa ja kestavat
osittain pitkalle aikuisuuteen. Ravitsemukseen vaikuttaminen kannattaa aloittaa
varhaislapsuudessa, jolloin silla on kauaskantoisia vaikutuksia terveyteen, hyvinvointiin ja
ruokatottumuksiin.

Tassa tydssa on kaytetty lahestymistapana kehittamistutkimusmenetelmaa. Tyon tavoitteena
oli kehittaa limajoen kunnan ruokapalveluille varhaiskasvatukseen nykyista
ilmastoystavallisempi ja samalla ravitsemussuositukset ja kustannusnakokulmat huomioiva
ruokalista ja kehittaa siihen soveltuvaa tarvittavaa reseptiikkaa Ruoka-askel-hankkeen
tavoitteiden mukaisesti. Lisaksi tavoitteena oli kehittaa viela askelta kunnianhimoisempi
ruokalista myohemmin kaytettavaksi.

Tyon tuloksina kehitettiin Ruoka-askel-ruokalista ja siihen soveltuva reseptiikka limajoen
ruokapalveluille paivakotiruokailua varten seka nykyisia Ruoka-askel-hankkeen
ilmastotavoitteita kunnianhimoisempi ruokalista myohemmin kaytettavaksi. Keskeisimpina
havainnointeina kustannusvaikutuksista voitiin todeta perusruokalistan ruokien tulevan
halvemmaksi kuin Ruoka-askel-hankkeen ruokalistan ruoat. Ruoka-askel-ruokalistan
vaikutukset ravintosisaltoon olivat myonteisia ja ruokalistalla paastiin lahemmas suosituksia
kuin perusruokalistalla. Ruoka-askel-hankkeen tavoitteiden avulla paastiin kohti kestavampaa
ruokavaliota. Tyon tuloksista hyotyi lImajoen ruokapalvelut, jotka ottivat uudistetun
ruokalistan ja siihen kehitetyt reseptit kayttoonsa Ruoka-askel-tutkimushankkeessa.

" Asiasanat: ruokalistat, ravitsemus, kestéava kehitys, palkokasvit, aistinvarainen arviointi
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This thesis focuses on the development of food for one of the municipalities involved in the
FoodStep project i.e., for the lImajoki intervention day-care centre. The work addresses
menu design and recipe development with the aim of making food more sustainable and
environmentally friendly and at the same time more in line with the meal recommendations
for early childhood education and care.

Changing the diet from a climate change perspective is important because the food
system is one of the largest greenhouse gas sources in the world (Rockstrom et al., 2020
p. 3). Children in full-time early childhood education enjoy most of their daily meals in day-
care centres (National Nutrition Council, Finnish National Agency for Education & National
Institute for Health, and Welfare, 2018, p. 38). It is important that the day-care food
promotes health and well-being (p. 13). Taste preferences as well as food habits develop
in early childhood and are partly reflected in adulthood. Nutrition education is worth
starting in early childhood, when it has far-reaching effects on health, well-being, and food
habits.

This study was a design-based research. The aim of the study was to develop a more
climate-friendly menu for the food services in the municipality of limajoki for early
childhood education, considering nutritional recommendations and cost perspectives. The
goal was also to develop appropriate recipes in accordance with the objectives of the
FoodStep project. In addition, the study aimed at developing a more ambitious menu for
later use.

The study resulted in the development of the FoodStep menu and its recipes for day-care
meals in the food services of limajoki and a more climate-friendly menu for later use. The
cost effects of the basic menu were found to be cheaper than the ones on the Food Step
project menu. The effects of the FoodStep menu on the nutritional content were positive
and the menu got closer to the recommendations than the basic menu. The objectives of
the FoodStep project helped to move towards a more sustainable diet. lImajoki food
services benefited from the results of the study. They made use of the revised menu and
its recipes in the FoodStep research project.

' Keywords: menus, dietetics, sustainable development, legumes, sensory evaluation
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1 JOHDANTO

Ruoka-askel-hanke (2021) on Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (THL), Luonnonvarakes-
kuksen (Luke) ja Helsingin yliopiston (HY) seka Laurea-ammattikorkeakoulun tutkimus kesta-
vasta ruokajarjestelmasta varhaiskasvatuksessa ja varhaiskasvatuksen ruokapalveluissa.
Hankkeen yhteistydokumppaneina ovat limajoki, Kauhajoki, Kauhava, Lahden kaupunki, Pai-
jat-Hameen hyvinvointiyhtyma, Paijat-Hameen Ateriapalvelut Oy, Seindjoen ammattikorkea-
koulu (SeAMK), Turun yliopisto, Ruokakasvatusyhdistys Ruukku ja Viikki Food Design Fac-
tory.

Ruoka-askel-hanke (2021) on ajankohtainen ja tarkea, koska sen tarkoituksena on lisata kas-
viksien, palkokasvien seka kestavien kalalajien kuten kotimaisten jarvikalojen maaraa var-
haiskasvatuksen ruokailuissa ilmastonmuutoksen hillitsemiseksi ja ravitsemuslaadultaan hy-
van ruokavalion turvaamiseksi. Tarkoituksena on myds kohtuullistaa lihan ja maidon kulutus
ravitsemussuositusten tasolle. Hankkeessa myds edistetaan ruokakasvatusta varhaiskasva-
tuksen puolella seka vahennetaan ruokahavikkia ruokapalveluissa. Tutkimuksessa arvioi-
daan kasvispainotteisen ruokavaliomuutoksen vaikutuksia ilmastoon seka kustannuksiin ja

tarkempiin tutkimuksiin osallistuneiden lasten ravitsemukseen ja ravitsemustilaan.

Ruokavalion muuttaminen ilmastonmuutoksen nakokulmasta on tarkeaa, koska ruokajarjes-
telma on yksi suurimmista kasvihuonekaasuja aiheuttavista sektoreista maailmassa (Rock-
strom ym., 2020 s. 3). Se on myos kaikista suurin syy biologisen monimuotoisuuden haviami-
seen, maaekosysteemien tuhoutumiseen, makean veden kulutukseen ja vesistdjen saastumi-
seen typen ja fosforin liiallisen kayton vuoksi. Ruokajarjestelma vaikuttaa suuresti maajarjes-
telman vakauteen ja ihmiskunnan tulevaisuuteen. Ruokajarjestelma voidaan muuttaa siten,

ettd se parantaa seka ympariston kestavyytta etta vaeston terveytta (Willet ym., 2019).

Ruokavalion ilmastovaikutuksia voidaan pienentaa 30—40 % muokkaamalla ruokavaliota
enemman ravitsemussuositusten mukaisemmaksi seka huolehtimalla peltojen hiilivarannosta
(Saarinen ym., 2019, tiivistelma). Ruokavalion muuttamisessa ilmastoystavalliseksi tulee aina
huomioida myds ravitsemukselliset tekijat, ettei ruokavalio yksipuolistu liikaa ja siten vaa-
ranna terveytta (Saarinen ym., 2019; Willet ym., 2019). Vegaaninen ruokavalio on kaikista il-
mastoystavallisin, mutta ravitsemuksellisesti haastavin toteuttaa niin, etta kaikki ravitsemus-
suositukset tayttyisivat (Saarinen ym., 2019 s. 53). limastohyd6tyjen tavoittamiseksi ruokavali-

ossa tulee kuitenkin edellyttaa lihan kulutuksen selkeda vahentamista (mts. 119).



Elainperaisia ruokatuotteita sisaltavassa ruokavaliossa peltojen hiilidioksidipaastéjen vahen-
taminen on erityisen tarkeaa. Ravitsemussuositukset parhaiten tayttava ilmastoystavallinen

ruokavalio on runsaasti kotimaista luonnonkalaa sisaltava ruokavalio (mts. 40).

Kohti kestavaa ruokajarjestelmaa paastaan vahentamalla punaisen seka prosessoidun lihan
kayttoa ja lisaamalla palkokasveja ruokavalioon (Lamminen ym., 2022, Palkokasvien lisdami-
nen lautaselle on kansanterveytta parantava ilmastoteko -luku). Samalla kasvispainotteisuu-
den lisdaminen ruokavaliossa parantaa sen laatua seka tuo terveysetuja vahentamalla ris-
keja sairastua ei-tarttuviin tauteihin. Palkokasveissa on runsaasti proteiinia, joten ne sopivat
hyvaksi vaihtoehdoksi elainperaisille proteiininlahteille kuten punaiselle lihalle (Legumes for
sustainable food system and healthy life (Leg4Life-hanke), 2019). Proteiinin ohella palkokas-

veissa on runsaasti kuitua, kivennaisaineita ja vitamiineja.

Ruoka-askel-hanketta edeltaneessa DAGIS-tutkimushankkeessa havaittiin varhaiskasva-
tuksen ruokailun sisaltavan suositeltua suuremman maaran proteiinia ja tarkeimpina prote-
iininlahteina olivat liha ja liharuoat seka maito ja maitotuotteet (Korkalo ym., 2019, 4. Dis-
cussion -luku). Varhaiskasvatuksen aterioiden proteiinipitoisuutta ja -tyyppia voisi olla
mahdollista saataa vahentamalla maidon maaraa seka lisaamalla ruokalistalle lasten hy-
vaksymia kasvisruokia. Tutkimushankkeessa huomattiin myos tarve lisata varhaiskasva-

tuksen ruokailuissa kasvisten saantia.

Suomalaisilla 2—6-vuotiailla lapsilla vain noin 14 prosentilla (101/ 738) oli hyva ruokavalion
laatu verrattaessa ravitsemussuosituksiin (Koivuniemi ym., 2021). Vain 1 % (7/ 726) lapsista

sOi ravitsemussuositusten mukaisen maaran kasviksia paivassa.

Ruoka-askel-tutkimushankkeessa tavoitteena on kehittaa kestava toimintamalli, joka tukee
lasten terveellista ruokavaliota varhaiskasvatuksessa seka vahentaa ruokajarjestelman il-
mastovaikutuksia hankkeessa mukana olevissa lImajoen, Kauhajoen, Kauhavan, ja Lahden
ruokapalveluissa (Ruoka-askel-hanke 2021). Mybhemmin tavoitteena on tarjota kehitettya

mallia kaikille muillekin ruokapalveluille.

Terveellisten ruokailutottumusten omaksuminen varhaislapsuudessa on tarkeaa, koska se on
perusta elinikaisille ruokailutottumuksille, joilla yleisesti tiedetaan olevan hyodyllisia terveys-
vaikutuksia (Koivuniemi ym., 2021). Hyvalla lapsuusian ruokavalion laadulla on merkittava

ehkaiseva vaikutus aikuisian elintapasairauksiin.



10

Maailmanlaajuisesti ylipaino ja lihavuus ovat yleistyneet lapsilla erittdin paljon ja alle 5-vuoti-
aista lapsista 39 miljoonaa oli ylipainoisia tai lihavia vuonna 2020 (World Health Organization
(WHO), 2021). Ylipaino ja liikalihavuus ovat riskitekijoita ei-tarttuville taudeille. Suomessa
vuonna 2020 useampi kuin joka neljas poika ja joka viides tytto oli ylipainoinen tai lihava ika-
luokassa 2—16 vuotta (Jaaskelainen ym., 2021, s. 1). Tama vastaa maailmanlaajuisia lukuja,
joista joka viides lapsi oli ylipainoinen tai lihava vuonna 2020 (WHO, 2021). Ruokavalion laa-
tua parantamalla eli syomalla terveellisesti ja syomalla vain sen verran kuin kuluttaa on yh-
distetty olevan ehkaiseva vaikutus ylipainoon ja lihavuuteen. Syémalla enemman hedelmia,
vihanneksia, palkokasveja, taysjyvatuotteita ja pahkinoita voi edistaa terveytta seka samalla

edistaa ympariston hyvinvointia.

1.1 Tyon tavoitteet

Tyon tavoitteena on:

1. kehittad Ruoka-askel-hankkeen tavoitteiden mukainen ruokalista paivakotiruokailuun

lImajoen ruokapalveluille.

2. kehittad Ruoka-askel-hankkeen nykyisia ilmastotavoitteita kunnianhimoisempi ruoka-

lista myohemmin kaytettavaksi.

3. vertailla paivakotiruokailussa nykytilassa kaytossa olevan ja uuden Ruoka-askel-hank-

keen tavoitteiden mukaisesti muutetun ruokalistan kustannuksia.

4. kehittaa reseptit uuteen ruokalistaan seka toteuttaa niiden aistittavan laadun arviointi

ruokapalveluhenkilostolla kayttoon tulevien reseptien valitsemiseksi.

1.2 Tyon rajaukset

Tyon rajaukset:

1. Yhtena alkuperaisena tavoitteena oli makuraati viisivuotiaille, mutta se jai pois vallitse-

van koronatilanteen takia.
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2. lasten ja kasvattajien osallistuminen ruokalistasuunnitteluun ja reseptikehitykseen jai
pois tutkimuksellisista syista. Heidan mielipiteisiinsa ja asenteisiin hankkeesta ei saa-

nut vaikuttaa ennen hankkeen tutkimuksia.

Kohdepaivakodissa, missa opinnaytetyo tehtiin, viisivuotiaat eivat kuuluneet Ruoka-askel-
hankkeen tarkempiin tutkimuksiin. Heille olisi nain ollen voinut pitdd makuraadin vaikutta-
matta tutkimustuloksiin. Tarkoitus olisi ollut pitaa pienryhmalle ja yhdelle kyseisen ryhman
kasvattajalle makuraati hankkeen ruokalistan neljasta eri reseptista. Siten he olisivat saaneet
olla mukana reseptikehityksessa. He olisivat saaneet tutustua tarinoiden, kuvien seka esilla
olevien paaruoka-aineiden avulla ruokaan ennen ruoan maistelua seka arviointia Sapere-me-
netelmalla. Makuraatien avulla olisi saanut tutkittua ennen ruokalistan kayttoonottoa, etta ky-
seiset ruoat olisivat lasten mielesta maittavia. Silloin, kun makuraadit olisi pitanyt jarjestaa, oli

covid-19-pandemia pahimmillaan eika lapsiryhmiin otettu ulkopuolisia aikuisia.
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2 KESTAVA RUOKAJARJESTELMA

Euroopan vihrean kehityksen ohjelman (2019) mukaan ilmastonmuutos ja ympariston tilan
heikkeneminen ovat eksistentiaalinen uhka koko maailmalle. Ohjelman yhtena kunnianhimoi-
sena velvoittavana tavoitteena on kasvihuonepaastojen nettopaastdjen vahentaminen vahin-
taan 55 %:lla vuoteen 2030 mennessa verrattaessa vuoteen 1990 (Eurooppalainen ilmasto-
laki 2021/1119). Toisena velvoittavana tavoitteena on paasta eroon kasvihuonekaasujen net-
topaastoista viimeistaan vuoteen 2050 mennessa ja tulla maailman ensimmaiseksi ilmasto-
neutraaliksi maanosaksi. Suomessa suunnitellut tavoitteet ovat viela kunnianhimoisempia ja
tarkoituksena on hiilineutraali Suomi vuonna 2035 ja pian sen jalkeen hiilinegatiivinen Suomi
(Paaministeri Sanna Marinin hallituksen ohjelma, 2019, s. 34). Taman johdosta lakiin on Kir-
jattu tavoite siita, ettd Suomi on vuoteen 2050 mennessa vahentanyt vahintaan 80 % kasvi-
huonekaasujen kokonaispaastoista verrattaessa vuoteen 1990 (limastolaki 609/2015, 6 §).
Vuonna 2019 elintarvikkeet aiheuttivat paastéja Suomessa 18 % (limastovuosikertomus,
2021, s. 6).

Yhtena Euroopan vihrean kehityksen toimena on Pellolta pdytaan -strategia, jonka tavoit-
teena on nopeuttaa siirtymista kestavaan ruokajarjestelmaan (Farm to Fork strategy, i.a.).
Sen tarkoituksena on, etta ruokajarjestelma olisi terveellinen vaestolle seka planeetalle (Agri-
culture and the Green Deal, i.a.). Tamanhetkiset ruokajarjestelmat eivat kesta esimerkiksi co-
vid-19-pandemian kaltaisia kriiseja, joten ruokajarjestelmat on uudistettava kestavammiksi,

vahvoiksi ja hairionsietokykyisemmiksi (A Farm to Fork strategy, 2020).

Kestavalla ruokajarjestelmalla on esimerkiksi neutraali tai jopa myonteinen vaikutus ymparis-
toon (Farm to Fork strategy, i.a.). Se edesauttaa hillitsemaan ilmastonmuutosta seka mukau-
tumaan sen vaikutuksiin. Se myés mahdollistaa kaikille ruokaturvan, ravitsemuksen ja kan-

santerveyden. Se yllapitaa elintarvikkeiden kohtuuhintaisuutta ja tuottaa oikeudenmukaisem-
paa taloudellista tuottoa etenkin alkutuottajille. Suomessa ilmastokestavan ruokajarjestelman
toimintasuunnitelma valmistellaan vuoteen 2030 mennessa (Paaministeri Sanna Marinin hal-
lituksen ohjelma, 2019, s. 121). limasto- ja ymparistoystavallisessa ruokajarjestelmassa on

tarkoituksena esimerkiksi lisata kotimaisten kasviperaisten tuotteiden ja kalan osuutta ruoka-
valioissa ravitsemussuositusten ja vahahiilisyystavoitteiden mukaisesti seka vahentaa ruoka-

havikkia.
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Maailmanlaajuisen ruokajarjestelman kasvihuonepaastojen tietokannan EDGAR-FOOQODista
saatavien tietojen mukaan yli kolmannes maailman kasvihuonekaasupaastoista on Iahtdisin
ruokajarjestelmista (Crippa ym., 2021). Huolimatta siita, ettd maailmanlaajuinen covid-19-
pandemia aiheutti maailmanlaajuisesti paastojen hidastumista vuonna 2020 on ilmastonmuu-
tos yha ongelma (Crippa & Guizzardi ym., 2021). Suomen ruokajarjestelman kasvihuone-
paastot kattavat 30—40 % Suomen kasvihuonepaastoista (Crippa & Solazzo ym., 2021). So-
sioekonomisen kehityksen suuntien mukaisesti yha enemman ruokajarjestelman paastoihin

vaikuttaa energiankaytto, teollinen toiminta ja jatehuolto.

EDGAR-FOOQD kattaa kaikki ruokajarjestelman eri vaiheet alusta loppuun: 1. maankayton,
mika kasittda maan kayton muutokset 2. tuotannon 3. kasittelyn 4. jakelun mm. pakkaami-
nen, kuljetus ja vahimmaismyynti 5. kulutus, mika sisaltaa myos ruoanvalmistuksen 6. jatteet
(Crippa & Solazzo ym., 2021) (kuvio 1).

I 1. MAANKAYTTO
Ja sen muutokset

Kuvio 1. Kaikki ruokajarjestelman kuusi vaihetta (soveltaen Crippa & Solazzo ym., 2021).

Vuonna 2023 julkaistavissa Pohjoismaisissa ravitsemussuosituksissa, joihin myds Suomen
ravitsemussuositukset pohjautuvat on tarkoitus sisallyttaa kestava kehitys kauttaaltaan ruo-

kavaliosuosituksiin (Helsedirektoratet, 2022; Skylare & Svensson, 2020). Asia tulee
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vaikuttamaan vahvasti ruokajarjestelmiin Pohjoismaissa seka Baltian maissa (Skylare &
Svensson, 2020, Haastava tehtava -luku). Uusi versio suosituksista syntyy yli sadan Pohjois-
maiden ja kansainvalisten asiantuntijoiden panoksesta tehda vahvan tieteellisen perustan
omaavat suositukset avoimesti ja uusimpaan ravitsemusalan tutkimustietoon pohjautuen

(Skylare, 2019, Luottamusta, avoimuutta ja yhteistyota -luku).
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3 RAVITSEMUSLAATU- JA SUOSITUKSET PAIVAKOTI-IKAISILLE

Varhaiskasvatuksessa ravinto ja ruokailu on jarjestettava ohjatusti kaikille Iasna oleville lap-
sille niin, etta se tayttaa terveellisesti ja tarpeellisesti lapsen ravitsemustarpeet. (Varhaiskas-
vatuslaki 13.7.2018/540, 2 luku, 11 §). Varhaiskasvatuksen ruokailusuositus huomioi lasten
ikakauden mukaisen terveyden ja ravitsemuksen tavoitteet ja toteutuksen lisaksi kestavan
ruokatuotannon ja ymparistokasvatuksen (VRN, OPH & THL, 2018). Suositukset sisaltavat
muun muassa myonteista ja tasapainoista ruokasuhdetta edistavaa ruoka- ja ravitsemuskas-
vatusta seka terveytta ja hyvinvointia edistavan ruokailun ja ruokatottumukset. Suosituksessa
ohjataan kayttamaan kestavan kehityksen mukaisesti varhaiskasvatuksen ruokailuissa muun
muassa kotimaisia vihanneksia, juureksia, viljaa, perunaa seka kalaa (s. 10). Suosituksen
mukaan ruokakasvatus kuuluu kiinteasti paivittaiseen varhaiskasvatuksen arkeen ja ruokailu-
tilanteisiin (s. 29, 63). Suositus antaa avaimet tietoiseen, jarjestelmalliseen seka tavoitteelli-

seen ruokakasvatukseen.

Kokoaikaisessa varhaiskasvatuksessa oleva lapsi saa suurimman osan paivittaisista ateri-
oistaan paivakodissa (VRN, OPH & THL, 2018, s. 38). Kokopaivahoidossa olevan lapsen
varhaiskasvatuksessa tarjottavien ruokien tulee suosituksen mukaan kattaa noin 2/3 paivit-

taisesta energian ja ravintoaineiden tarpeesta.

Ravitsemussuositukset ohjeistavat, kuinka terveytta ja hyvinvointia edistava ruokavalio voi-
daan koostaa taysipainoisesti samalla tukien lasten kasvua ja kehitysta (VRN, OPH &
THL, 2018, s. 13). Ruokavalion kokonaisuuden tulisi olla terveytta edistavaa eli sen pitaisi
perustua kasvikunnan tuotteisiin (Valtion ravitsemusneuvottelukunta (VRN) & Terveyden ja
hyvinvoinnin laitos (THL), 2019, s. 19). Ruokavaliossa pitaisi suosia kasviksia eli juureksia,
vihanneksia, hedelmia, marjoja seka sienia (mts. 20). Joka aterialla tulisi tarjota kasviksia
niin, etta paivan aikana tayttyisi suositus eli 5—6 kourallista kasviksia (mts. 21). Kasviksia
tulisi tarjota monipuolisesti ja erivarisina seka eri muodoissa, etta lapset tottuisivat eri ra-
kenteisiin ja makuihin (VRN, OPH & THL, 2018, s. 50-51). Energialisdkkeena peruna on
hyva vaihtoehto ympariston seka ravitsemuksen nakdkulmasta (VRN & THL, 2019, s. 21).
Perunassa on paljon kivennaisaineita ja kohtuullisesti hiilihydraatteja seka se sisaltaa C-

vitamiinia.

Kasvikunnan tuotteisiin kuuluu myds viljatuotteet, joista taysjyvaviljaa suositaan terveytta

edistavassa ruokavaliossa etenkin suositusten mukaisen kuidun saannin turvaamiseksi



16

(VRN & THL, 2019, s. 19-20, 23). Viljatuotteita paivakoti-ikaisten lasten tulisi suositusten
mukaan saada paivan aikana vahintaan nelja annosta, josta yksi annos on noin yhden de-
silitran verran (mts. 23). Viljatuotteisiin sisaltyy esimerkiksi pastat, viljalisakkeet, riisi, puu-
rot ja leivat (VRN & THL, 2019, s. 23; VRN, OPH & THL, 2018, s. 51). Leivan valinnassa ja
muissakin ruoka-aineiden ja -tuotteiden valinnassa kuten juustoissa ja leikkeleissa pitaisi
huomioida niiden suolapitoisuus ja suosia vahasuolaisia vaihtoehtoja (VRN & THL, 2019,

s. 20). Joista makkaroita ja leikkeleita kannattaa sy6da vain harvemmin.

Ruokavaliossa tulisi suosia tyydyttymatonta rasvaa sisaltavia ruoka-aineita kuten kalaa,
kasvidljyja, pahkindita, manteleita ja siemenia (VRN & THL, 2019, s. 19-20). Terveytta
edistdvassa ruokavaliossa syddaan myos harvemmin punaista lihaa ja sen tilalla kalaa,
palkokasveja kuten herneita, papuja ja linsseja seka kohtuullisesti siipikarjaa. Maitovalmis-
teissa tulisi suosia rasvattomia ja vaharasvaisia tuotteita. Suositusten mukaan paivakoti-
ikaisille riittaa nelja desilitraa nestemaisia maitovalmisteita ja yksi viipale juustoa paivittain
saavuttamaan riittdvan maaran ravintoaineita kuten kalsiumia ja jodia (mts. 24). Ruokava-

lio kannattaa koostaa vahasokerisesti ja vahentaen palmu- ja kookosoéljya (mts. 20).

Koostaen ruokavalion talla tavoin on se ravitsemuslaadultaan monipuolinen, taysipainoi-
nen ja ruoan varikkyys seka erilaiset rakenteet tekevat siitd houkuttelevaa (VRN, OPH &
THL, 2018, s. 48). Ruoasta saa valmistamalla maukasta ja ruokavalio sisaltaa paljon erilai-
sia vitamiineja, kivennaisaineita seka kuitua ja sopivasti hyvanlaatuisia hiilihydraatteja, pro-
teiineja seka rasvoja (VRN & THL, 2019, s. 19; VRN, OPH & THL, 2018, s. 48).
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4 VARHAISKASVATUSIKAISTEN LASTEN NYKYRUOKAVALIO

Suomalaisilla 2—6-vuotiailla lapsilla vain 13,7 %:lla (101/ 738) oli hyva ruokavalion laatu ver-
rattaessa ravitsemussuosituksiin (Koivuniemi ym., 2021). Vain 1 % (7/ 726) lapsista séi ravit-
semussuositusten mukaisen maaran kasviksia paivassa eli viisi kourallista vihanneksia, juu-
reksia, marjoja ja/tai hedelmia. Jopa 30,9 %:lla (228/ 738) lapsista oli huono ruokavalion laatu
ja kohtalainen 55,4 %:lla (409/ 738) lapsista. Eli ruokavalion laatu oli kohtalainen tai huono
suurimmalla osalla lapsista. Joten suomalaisten 2—6-vuotiaiden lasten eli varhaiskasvatus-
ikaisten lasten ruokavalion laadussa olisi tdman kyseisen valtakunnallisen tutkimuksen mu-

kaan paljon parannettavaa.

Euroopassa varhaiskasvatusikaisilla 3,5-5-vuotialla ruokavalion kokonaislaatu on suhteelli-
sen alhainen (Pinket, ym., 2016, conclusion -luku). Monetkaan varhaiskasvatusikaisista lap-
sista Euroopassa eivat syo ravitsemussuositusten mukaisesti. Eri maiden ruokavalioiden ver-
tailun mahdollistamiseksi ja vahvistamiseksi kehitettiin varhaiskasvatusikaisille lapsille ruoka-
valion laatuindikaattori (Diet Quality Index, DQI), mika koostuu neljasta ruokavalion indeksi-
komponentista: monimuotoisuus, laatu, tasapaino ja ateriaindeksi. Sen avulla eri maissa pys-
tyttiin tayttamaan ruokafrekvenssilomakkeita (FFQ) (conclusions -luku). Ruokavalioon valittu-
jen elintarvikkeiden laatu DQI:n mukaan oli erityisen huonoa, koska vahan ravitsevia ener-
giatiheita ruokatuotteita kulutettiin niin paljon enemman verrattaessa erittain ravitseviin elin-
tarvikkeisiin (conclusion -luku). Myds ruokavalion energia tasapaino oli huonoa suurimmalla

osalla lapsista.

Nama tulokset vastaavat suomalaista Koivuniemen ym., 2021 tutkimusta silta osin, etta har-
vempi suomalainen varhaiskasvatusikainen lapsi syo ravitsemussuositusten mukaisesti ja
ruokavalio on laadultaan huonoa tai kohtalaista. Eurooppalaisessa Pinket ym., 2016 tutki-
muksessa ei ollut mukana suomalaisia lapsia vaan lapsia kuudesta eri Euroopan maasta, yh-
teensa 7063 3,5-5-vuotiaista lasta. Ruokavalion raportoinnista vastasivat kasvattajat ja las-

ten huoltajat (setting, subjects -luvut).

Lehdon (2020, s. 20-23) mukaan useammassa Yhdysvalloissa toteutetuissa varhaiskasva-
tuksessa tapahtuvaa ruokailua koskeneessa tutkimuksessa todettiin kasvisten saannin tai
tarjoilun olevan liilan vahaista suosituksiin verrattuna. Myos osassa tutkimuksissa todettiin

tyydyttyneiden rasvojen ja lisattyjen sokereiden saannin olevan liian suurta suosituksiin
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verrattuna. Kyseisissa tutkimuksissa myds todettiin taysjyvaviljojen kulutuksen ja kuidun

maaran olevan liian vahaista.

DAGIS-tutkimushankkeessa, jossa analysoitiin yhteensa 557 varhaiskasvatuksessa kokopai-
vahoidossa olevan suomalaisen 3—6-vuotiaan lapsen ruokavaliota huomattiin, ettei paivakoti-
ruokailu kattanut suositusten mukaista noin 2/3 paivittaisesta energian ja ravintoaineiden tar-
vetta (Korkalo ym., 2019, 4. Discussion -luku). Tutkimushankkeessa huomattiin varhaiskas-
vatuksen ruoan sisaltavan vain vahan tuoreita hedelmia, keskimaaraisesti liikaa tyydyttynei-
den rasvahappojen lahteita verrattuna ravitsemussuosituksiin (Korkalo ym., 2019, 4. Discus-
sion -luku). Kalaruokia tutkimuksen mukaan lapset saivat paivakodeissa suositusten mukai-
sesti. Sokeripitoisia ruokia oli tarjolla vain vahan varhaiskasvatuksen ruokailuissa. Taysjyva-
leipien ja leipien suhteellisen suuri kulutus ja niiden paalle levitettavan rasvan kulutus tarjosi
varhaiskasvatusikaisille paljon erilaisia ravintoaineita, kuten kuitua, folaattia, tyydyttymattomia
rasvoja seka A-, D- ja E-vitamiineja. Samalla niista sai kuitenkin myods runsaasti tyydyttyneita
rasvoja ja suolaa. Tutkimuksessa kuitenkin havaittiin, ettd merkittava osa terveytta ja hyvin-
vointia edistavista ruoka-aineista ja -tuotteista seka ravintoaineista saatiin varhaiskasvatuk-

sen ruokailusta (5. Conclusions -luku).
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5 RUOKALISTASUUNNITTELU

5.1 Ruokalistasuunnittelu varhaiskasvatuksessa

Varhaiskasvatuksen ruokalistasuunnittelussa pitda huomioida Valtion ravitsemusneuvottelu-
kunnan (VRN), Opetushallituksen (OPH) ja Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (THL, 2018,
s. 37) mukaan se, etta ne tayttavat ravitsemussuositusten mukaiset ravitsemuskriteerit (VRN
2014. Terveytta ruoasta — Suomalaiset ravitsemussuositukset, versio 4.) ja nama laatuvaati-
mukset tulee kirjata ravitsemuslaadun vahimmaisvaatimuksina. Ruokapalveluilla on vastuu

taysipainoisen ja vaihtelevan seka ravitsemussuositusten mukaisen ja huolellisen ruokalistan
suunnittelusta, missa on vakioitu reseptiikka. Kyseiset ruoat myds valmistetaan hyvan ravit-

semuslaadun takaavista laadukkaista ruoka-aineista seka -tuotteista.

Terveytta ja iloa ruoasta - varhaiskasvatuksen ruokailusuosituksen 2018 pohjana on kaytetty
Terveytta ruoasta — Suomalaiset ravitsemussuosituksia vuodelta 2014 ja Sy6daan yhdessa —
ruokasuosituksia lapsiperheille 2016 (VRN, OPH & THL, 2018, s. 6). Kaikkia naita suosituk-
sia kannattaa tarkastella suunnitellessa varhaiskasvatuksen ruokalistaa. Terveytta ruoasta —

Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014 on paivitetty versioon 5. vuonna 2018.

Ruokalistojen paaruoat suunnitellaan suositusten mukaan siten, etta vuorotellaan vuokaruo-
kien, paaruokakastikkeiden, pata- ja kappaleruokien seka keittojen valilla (VRN, OPH & THL,
2018, s. 37). Ruokalistoja myods uudistetaan valilla siten, etta ruokalajeja seka ateriaosia
vaihdellaan ja uusitaan huomioiden muuttuva maailma seka uudet ruokatottumukset. Ruoka-
listojen uudistamisen tarkeys on myds siina, etta lapset paasevat tutustumaan uusiin ruoka-
aineisiin seka ruokalajeihin. Myos sesonginmukaisuus tulee huomioida ruokalistasuunnitte-

lussa.

Leikki-ikaisten lasten ruokavalion monipuolisuuden ja vaihtelevuuden vuoksi varhaiskasva-

tuksen ruokalistassa tulee olla ainakin viiden viikon ruokalistakierto (VRN, OPH & THL, 2018,
s. 37). Ruokalistasuunnittelussa huomioidaan myds ruokavuoden juhlapaivat, sesongit ja tee-
mat. Ne tarjoavat vaihtelua tavalliseen ruokalistaan ja opettavat lapsille ruoka- ja tapakulttuu-
rin perinteita. Juhla- ja teemapaivien aterioissa on lupa joustaa ravitsemuslaadun vahimmais-

vaatimuksista.
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Varhaiskasvatuksen ruokailusuosituksessa suositellaan viikoittaista kasvisruokalajia palko-
kasveista kuten herneista, harkapavuista, linsseista, pavuista tai muista kasviperaisista prote-
iinin lahteista seka niita myos aterioiden lisakkeiksi ja tarjottavaksi valipaloilla esimerkiksi tah-
nojen muodossa (VRN, OPH & THL, 2018 s. 53, 91, 93). Juustoa ja lihaleikkeleita saisi suo-
situksen mukaan tarjota enintaan vain kerran viikossa lounaalla seka joko valipalalla tai aa-
mupalalla (s. 91-95). Silloinkin niiden pitaisi olla vaharasvaisia ja vahan suolaa sisaltavia
tuotteita. Lihavalmisteita ja makkaroita ei saisi olla tarjolla joka viikolla paaaterioilla ja aamu-
paloilla tai valipaloilla vain enintaan kerran viikossa. Lihavalmisteissa, makkaroissa, maksa-
ruokien ja valmisteiden kohdalla pitad myos huomioida Ruokaviraston turvalliset kayttomaa-
rasuositukset (mts. 53). Maitoa/maitojuomaa tai piimaa tarjotaan suosituksen mukaan jokai-
sella lounaalla ja paivallisella, mutta valipaloilla tai aamupaloilla se ei ole valttamatonta vaan
voi tarjoilla vaihtelevasti maitoa/piimaa tai muuta maitoa sisaltadvaa tai hapanmaitovalmistetta
(s. 91, 94).

Suosituksissa huomioidaan myds ruokavalintojen kestavan kehityksen nakdkulma, minka
vuoksi palkokasveja suositellaan kasviproteiinien lahteeksi terveyden ja ympariston kannalta
(VRN, OPH & THL, 2018, s. 53-54). Ymparistokuormituksen vahentamisen kannalta suosi-
taan varhaiskasvatuksen ruokavalinnoissa monipuolisesti erilaisia kotimaan satokauden mu-
kaisia vihanneksia, juureksia seka palkokasveja. Punaista lihaa saisi sydda suositusten mu-
kaisesti viikkotasolla korkeintaan 250 g huomioiden myds kotona syodyt ateriat. Punaista li-
haa ovat esimerkiksi naudan, lampaan, sian, vuohen ja hevosenliha (International Agency for
Research on Cancer (IARC) & WHO, 2015, s. 2).

Varhaiskasvatuksen ruokailuissa kestavan kehityksen mukaisuutta tukevissa valinnoissa
suositaan kotimaista viljaa ja riisin tilalla kotimaisia viljalisakkeita tai perunaa (VRN, OPH &
THL, 2018, s. 54). Ymparistdystavallisissa ruokavalinnoissa suositaan myds kotimaista kalaa
etenkin jarkikalaa huomioiden ruokaviraston ohjeistukset kalavalinnoista ja kayttotineyksista
kohderyhmalle. Myos rasvoina tulisi kayttaa rypsidljya ja kasvimargariinia seka janojuomana

vesijohtovetta.

5.2 Huomioitavat asiat ruokalistasuunnittelussa

Ruokalistasuunnittelussa pitaa huomioida, etta kyseisia ruokia, mita suunnitellaan ruokalis-

talle, on mahdollista valmistaa kyseisessa keittidssa. Keittiossa tulee olla sellaiset tilat,
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koneet ja laitteet, ettd suunniteltavia ruokia voi siella valmistaa (Lampi ym., 2009, s. 26-27).
Ruokalistasuunnittelussa pitdéd myos huomioida henkildston maara ja ammattitaito, mika vai-
kuttaa ruoka-aineiden seka -tuotteiden jalostusasteeseen (mts. 28). Myos keittion kokonais-
kustannukset, ruoka-aineiden ja -tuotteiden saatavuus pitaa huomioida ruokalistasuunnitte-
lussa (mts. 29). Suunnittelussa pitaa ottaa myos huomioon tavarantoimittajien aikataulut seka
tuotteiden sailytysmahdollisuudet seka tarve tuotteiden esikasittelylle (Lampi ym., 2009 s. 28;
Mauno & Lipre, 2008, s. 18). Esimerkiksi maanantaina ei voi olla sellaista ruokaa tarjolla,
mika pitaisi esivalmistella ajankayton vuoksi edellisena paivana, jos keittiossa ei ole viikon-
loppuisin tyontekijoita tai maanantaina ei voi olla sellaista ruokaa tarjolla, mihin saa ruoka-
aineet ja -tuotteet vasta tiistaina, jos niita ei ole mahdollista tilata aiemmin paivayksien tai sai-

lytystilojen vuoksi.

Ruokalistasuunnittelussa tulee huomioida ajankayttd ruoanvalmistuksessa ja henkiloston tyo-
aika, aterioiden keskimaarainen lukumaara ja tarjoamisaika (Lampi ym., 2009, s. 23, 26).
Suunnittelussa pitaa myds huomioida keittion koneiden ja laitteiden kapasiteetti seka niiden
monipuolinen kaytto ja tehokas hyddyntaminen siten, etteivat valmistusmenetelmat ja ruoka-
lajien rakenteet toistu saman aterian eri osissa. Se helpottaa laitekuormitusta ja ruoanvalmis-
tuksen ajoitusta seka gastronomisien tekijoiden kannalta ruoka nayttaa houkuttelevammailta,
kun ateriassa on erilaisia rakenteita ja vareja eika kaikkea ole valmistettu esimerkiksi uunissa
(s. 27). Ruokalistasuunnittelussa pitaa myos huomioida, ettei samat ruoka-aineet toistu sa-
man aterian eri osissa, mika vaikuttaa myos ruokien monipuolisuuteen, vaihtelevuuteen, va-

rikkyyteen seka ravitsemukseen (s. 26).
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6 RESEPTIKEHITYS

Suunnitellessa reseptiikkaa ruokapalveluille on Apellin ym. (2019 s. 15) mukaan tarkeaa re-
septien toimivuuden lisaksi on niiden houkuttelevuus, ravitsemuksellinen taysipainoisuus ja
hinta. Lisaksi reseptien tulee olla selkeita, valmistustavaltaan helppoja ja nopeita seka keit-

tion laitteistoon sopivia. Ruokien tulee olla myos maistuvia ja tayttavia.

Reseptiikka tulee luoda sen mukaan, minkalaisia asiakkaita ruokaa syo ja minkalaisessa keit-
tidssa ruokaa valmistetaan (Mauno & Lipre, 2005, s. 49). Ruoat pitaa pystya valmistamaan
keittion laitteilla. My6s ruoka-aineet ja -tuotteet vaihtelevat sen mukaan, minkalaisesta keitti-
Osta ja asiakkaista on kyse. Reseptiikan kehittamisessa voi kayttaa pohjana keittion ulkopuo-

lisia resepteja, mutta ne pitda muokata kyseisen ammattikeittion mukaisiksi.

Reseptien teossa tulee huomioida ruoka-aineiden ilmoittaminen kayttdpainoina, mitka eivat
sisalla ostopainon sisaltamia esikasittelyhavikkeja (Lampi ym., 2009 s. 36). Ruoka-aineiden
ja -tuotteiden maarat resepteissa pitaa olla tarkkoja ja paikkansapitavia seka helposti punnit-
tavia. Kaikki mahdolliset havikit tulee pysya maltillisimman pienina ja reseptien teossa tulee
huomioida kypsennyshavikit ruokien valmistustavoissa ja runsaasti nestetta sisaltavissa

ruoissa seka lihoissa (mts. 37-38).

6.1 Hyva reseptiikka

Hyvin suunnitelluilla ja tarkoilla resepteilla ruoat valmistetaan hyva- seka tasalaatuisina
(Mauno & Lipre, 2005, s. 49). Reseptiikan avulla keittion toimintaa on helpompi ohjata ja huo-
lehtia ruoanvalmistukseen tarvittavista resursseista. Ruoka-aineiden seka -tuotteiden tilaus-
ten tarve ja varastointi on helpompi toteuttaa selkeilla ja hyvilla resepteilla. Eri ruoat tarvitse-
vat myos eri maaran henkilostoa niita valmistamaan seka hyva reseptiikka auttaa ratkai-

sevasti budjetin toteutumisessa.

Hyva resepti sisaltaa koko tydprosessin (Mauno & Lipre, 2005, s. 51). Ruoka-aineiden ja
mahdollisten ruokatuotteiden lisaksi resepti sisaltaa selkean tydohjeen eri tydvaiheista ja lait-
teista, mita reseptissa tulee kayttaa. Reseptin tulee olla sellainen, etta se on helppo muuntaa
eri kokoon ruokailjamaaran vaihdellessa ja siita tulee kayda ilmi mahdolliset kypsennysajat,

koska ruoanlaitto ammattikeittiossa on hyvin aikataulutettua.
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Hyvassa reseptissa on ruoka-aineiden ja -tuotteiden jarjestys tyoskentelyjarjestyksessa
(Mauno & Lipre, 2005, s. 53). Myos maarat tulee olla ilmoitettuna tarkasti punnittavassa muo-
dossa. Reseptin pitaa myos suositella kypsennysastiat, kypsennyslaitteet seka reseptille laa-

ditut kypsennysohjelmat.

6.2 Illmastokestava reseptikehitys

lImastokestavia resepteja suunnitellessa pitaa Apellin ym. (2019 s. 17) mukaan myos laskea
annosten hiilijalanjaljet. Ruoka-aineiden valinnoissa pitaa huomioida ilmasto- seka ravitse-
mukselliset nakokulmat seka saatavuudet tukkuvalikoimista (s. 15). Kasvisruoka on keski-
maaraisesti iimastokestavampaa kuin liharuoat ja oikein toteutettuna myds vegaaniruoasta

saa ravitsemussuositusten mukaista ruokaa (mts. 15, 17, 19).

Alholan ym. (2019, s. 64) mukaan ruokapalveluissa kannattavinta hiilijalanjaljen pienenta-
miseksi on tarjottavan ruoan muuntaminen kasvispainotteiseksi. Apellin ym. (2019 s. 17-18)
mukaan kasvisruoissa kaytetaan yleisesti sellaisia ruoka-aineita, joilla on pienempi hiilijalan-

jalki. Pienimmat hiilijalanjaljet on paljon tuoreita juureksia ja kaaleja sisaltavilla ruoilla.

Alholan ym. (2019, s. 63) Kiihdyttamo-hankkeen tulosten mukaan suurimmat kasvihuonekaa-
sujen paastolahteet eli 84 % kokonaispaastoista tulee ruokapalvelutoiminnassa sekaruoan
tuotannosta. Tulokset on laskettu Turun kaupungin ruokapalveluille tehdylla hiilijalanjalkilas-
kurilla, mika kertoo ruokapalvelujen nykytilanteen, kun tavoitteena on kaupungin hiilineutraa-

lius vuoteen 2029 mennessa.



24

7 PALKOKASVIT

7.1 Yleisimmat palkokasvit

Yleisimpiin ihmisravinnoksi kelpaaviin palkokasveihin kuuluvat kuviossa 2 luokitellut palko-
kasvit. Linsseja on useamman erivarisia, joista yleisimmat ovat keltaiset-, punaiset-, vihreat-,
ruskeat- ja mustat linssit eli belugalinssit (Anna, 2015; Nappa, i.a.-b). Ruskeista linsseista
saadaan kuorimalla punaisia ja keltaisia linsseja (Nappa, i.a. -a). Punaiset ja keltaiset linssit
ovat yleensa halkaistuja tai litistettyja, minka takia ne kypsyvat nopeammin (Anna, 2015;
Nappa, i.a. -a). Ne myos puuroutuvat seka ovat jauhoisempia kuin vihreat ja mustat linssit.
Vihreissa seka mustissa linsseissa on yleensa kuori tallella. Ne ovat myos yleensa kokonai-

sia ja siten kiinteampia, minka vuoksi ne vaativat pidemman keittoajan ja liuotuksen (kuvio 2).

Papuja on myos hyvin erilaisia esimerkiksi: mustapavut, kidneypavut, pintopavut, limanpavut,
ruskeat pavut, mungpavut, borlottipavut, adsukipavut ja valkeat pavut (Eriksen, 2021). Eda-
mame pavut ovat puolikypsia vihreita soijapapuja, jotka ovat harvoja papuja, mita myydaan
myos palkoineen. Yleisimmin palkokasveista syodaan vain siemenet tai pavut. Vihreat pavut
ovat poikkeus, jotka syodaan aina palkoineen. Tuoreita herneita saa syoda raakana, mutta

pavut, kikherneet ja linssit pitaa kasitella ohjeiden mukaisesti (Nappa, i.a. -b) (kuvio 2).

Syotaviin lupiineihin kuuluvat jalostetut ja viljellyt sinilupiini (Lupinus angustifolius), valkolu-
piini (Lupinus albus) ja keltalupiini (Lupinus luteus) (Koivunalhon luomutila, i.a.). Katujen ja
teiden varsilla olevat luonnonvaraiset vieraslajeihin kuuluvat lupiinit eivat ole syotavia vaan
myrkyllisia (Koivunalhon luomutila, i.a.; Rokka ym., 2018, s. 22). Sinimailasesta kaytetaan
yleisemmin nimitysta alfalfa (Nukarinen, 2020a). Alfalfan siemenet kaytetaan idatettyina
(Rokka ym., 2018, s. 6) (kuvio 2).
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Kuvio 2. Yleisimmat ihmisravinnoksi kelpaavat palkokasvit (soveltaen Nukarinen, 2020a).

Leg4Life-hankkeen (2019) mukaan palkokasvit ovat ymparistdon- ja yhteiskunnallisten haas-
teiden kannalta hyva vaihtoehto, koska ne sitovat typpea ilmastoa kuormittamatta, ilmaiseksi
ja niiden lisdaminen maataloudessa, etta ruokavaliossa mahdollisesti edistda samaan aikaan

terveytta ja hyvinvointia ymparistdssa seka maailman vaestolla.

Suomessa pelloilla viljeltavia palkokasveja ovat herne, harkapapu, apilat, sinimailanen seka
valko-, kelta-, ja sinilupiini (Leg4Life-hanke, i.a., Typen kierto ja palkokasvien viljelyn hyddyt -
luku). My0s soijapapua viljelladn vahaisesti Suomessa, mutta sen kanssa on ollut ongelmia,

koska se vaatisi lampimammat olosuhteet ja pidemman kasvukauden (Rantalainen, 2020).

Yleensa ajatellaan, etta Iahiruoka on ymparistoystavallisempaa kuin tuontiruoat esimerkiksi
jotkut palkokasvit (Koistinen, 2020; World Wide Fund for Nature, (WWF), i.a., Onko kaukaa
tulevalla ruualla suuri ilmastokuorma? -luku). Ruoan ilmastopaastdista vain noin viisi prosent-
tia (5 %) johtuu kuljetuksista (Riipi & Kurppa, 2013, s. 7). Kyse ei ole matkan pituudesta vaan

ruokatuotteiden maarasta ja kuljetustavoista (WWF, i.a.). Tuontiruokia tuodaan paljon kerralla
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yleisesti laivarahtina, joiden jatkokuljetus hoituu Suomen sisalla rekoilla. Lahiruoka ei siis ole
kuljetuksen kannalta valttamatta ymparistoystavallisempi ratkaisu. Tuontiruokana tuodut pal-
kokasvit ovat my0s kuljetuksen kannalta ymparistoystavallisempi vaihtoehto kuin esimerkiksi

sianliha, vaikka se olisikin lahiruokaa (Koistinen, 2020).

Lahiruoassa on muita etuja esimerkiksi paikallisen tuotannon tukeminen, jaljitettavyys ja pa-
remmat tiedot tuotteiden alkuperasta seka tuotantotavoista (Koistinen, 2020; WWF, i.a.). Nii-
den lisaksi esimerkiksi covid-19-pandemian ja Ukrainan sodan takia ajatukset omavaraisuu-

desta ja ruokaturvasta tukevat lahiruoan kayttdéa (Koistinen, 2020).

7.2 Palkokasvit ruoanvalmistuksessa ja ravitsemuksessa

Palkokasveja voi kayttda monipuolisesti ruoanlaitossa (Nukarinen, 2020b). Palkokasveja voi
lisata erilaisiin ruokiin tai niilla voi korvata lihan osittain tai kokonaan. Palkokasveista voi
tehda esimerkiksi pihveja, laatikoita, kastikkeita, lisakkeita, keittoja ja salaatteja. Ruokiin voi
ensin pikkuhiljaa lisata palkokasveja. Esimerkiksi lisaamalla kastikkeisiin tai salaattiin palko-
kasveja, on niihin helppo totutella. Palkokasveista tulee hyva proteiininlahde kasvissosekeit-
toihin ja samalla keittoihin tulee lisaa tayttavyytta. Palkokasveista voi myos tehda tai ostaa

valmiina tahnoja leivan paalle esimerkiksi kikherneista tehtya hummusta.

Palkokasveja voi kayttaa myods esimerkiksi puurossa, smoothieissa ja jogurteissa (Rokka
ym., 2018, s. 9). Lupiinijauhoa voi hyddyntaa suolaisissa ja makeissa leivonnaisissa (mts. s.
9, 23).

Palkokasveissa on runsaasti proteiinia, joten ne sopivat hyvaksi vaihtoehdoksi elainperaisille
proteiininlahteille kuten punaiselle lihalle (Leg4Life-hanke, 2019). Proteiinin ohella palkokas-
veissa on runsaasti kuitua, kivennaisaineita ja vitamiineja. Etenkin palkokasveista saa folaat-
tia, mitd useimmat suomalaiset saavat ravinnostaan suositeltua vahemman. Lisaamalla ruo-
kavalioon palkokasveja voitaisiin edistaa ruokavalion terveellisyytta varsinkin kuidun koh-

dalla, mita suomalaiset saavat keskimaaraista niukemmin verrattuna suosituksiin.

Proteiinit koostuvat aminohapoista, joista valttamattdémat pitda saada ravinnosta (Mutanen
ym., 2021, Proteiinit ja aminohapot -luku). Niita elimisto ei pysty itse syntetisoimaan. Arvioi-
dessa proteiininlahteen ravitsemuksellista laatua katsotaan aminohappokoostumusta, minka

pitaa olla mahdollisimman monipuolinen valttamattomien aminohappojen osalta. Kasvavilla
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lapsilla proteiinintarpeesta 40 % pitaisi saada valttamattomista aminohapoista. Kasviproteii-
nilahteista saa laadukkaan aminohappokoostumuksen yhdistelemalla monipuolisesti erilaisia
kasviproteiinin lahteita. Yhdistelemalla esimerkiksi palkokasveja ja taysjyvaviljaa. Palkokas-
veja voi myos paivan mittaan yhdistella muiden kasviproteiinilahteiden kanssa kuten pahki-
ndiden ja siementen kanssa (VRN & THL, 2019, s.100). Tarkoitus ei siis ole, etta kaikki kasvi-
proteiinit pitaisi saada yhta aikaa samalta lautaselta (Mutanen ym., 2021, Proteiinit ja amino-
hapot -luku). Soijapavuissa on jo itsessaan laadukas aminohappokoostumus, mika vastaa
elainperaista proteiininlahdetta (Rokka ym., 2018, s. 8). Elainperaisista proteiininlahteista
maidossa ja kananmunassa on laadukkain aminohappokoostumus, mika sisaltaa oikeassa
suhteessa kaikki valttamattomat aminohapot (Mutanen ym., 2021, Proteiinit ja aminohapot -
luku).

Proteiinien toimintoja on kaikkialla elimistéssa (Mutanen ym., 2021, Proteiinit ja aminohapot -
luku). Esimerkiksi ne vaikuttavat lihaksiin seka sidekudoksiin ja lasten kasvuun. Proteiinia ei
kuitenkaan tarvitse saada liikaa. 1-6-vuotiailla proteiinin saantisuositus vuorokaudessa on
1,1 g/ kg eli esimerkkina 15 kg painava lapsi tarvitsee proteiinia 16,5 g/vrk, kun taas 20 kg
painava lapsi 22 g/vrk (Sonninen, 2019, taulukko). Energiaprosentteina yli 2-vuotiaille lapsille
paivittainen suositeltava proteiinin maara on 10-20 E% (VRN & THL, 2019, s. 123). Kokoai-
kahoidossa varhaiskasvatuksessa viikkotasolla proteiinisuositus on 10—-15 E% (VRN, OPH &
THL, 2018, s. 57). Ylimaarainen proteiini varastoituu elimistdssa rasvaksi (Rokka ym., 2018,
s. 8). Esimerkiksi maitotuotteissa suositusten mukaan riittaa leikki-ikaisille nestemaisina mai-
tovalmisteina 4 dl ja 1 viipale juustoa paivittain (THL, 2020, Maitotuotteet ovat hyvia ravintoai-
neiden lahteita -luku). Varhaiskasvatuksessa juustoa suositellaan kaytettavaksi enintaan ker-
ran viikossa leivan paalla (VRN, OPH & THL, 2018, s. 91).

Jo nykyisten suositusten mukaan leikki-ikaisille palkokasveja ja muita kasviproteiininlahteita
suositellaan paaaterioille viikoittain seka siipikarjaa noin 2—3 kertaa viikossa (THL, 2020,
Pehmeaa rasvaa ja hyvia proteiinin lahteita -luku). Kalaa suositellaan vahintaan 2—-3 kertaa
viikossa kalalajia vaihdellen (VRN & THL, 2019, s. 17). Punaista lihaa tarjottaisiin vain har-
vemmin (THL, 2020, Pehmeaa rasvaa ja hyvia proteiinin Iahteita -luku). Makkaroita ja lihaval-
misteita korkeintaan satunnaisesti. Varhaiskasvatuksessa suositellaan siipikarjaa 1-2 ateri-
alla/vko ja kalaa kalalajeja vaihdellen 1-2 aterialla/vko (VRN, OPH & THL, 2018, s. 91).
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8 RUOKALISTASUUNNITTELU JA RESEPTIKEHITYS ILMAJOEN RUO-
KAPALVELUIDEN PAIVAKOTIRUOKAILUUN

Ruokalistan suunnittelu ja reseptikehitys aloitettiin nykytila-analyysilla, jossa verrattiin ny-
kyista ruokalistaa Ruoka-askel-hankkeen tavoitteisiin. Taman jalkeen tehtiin viikkokohtaisia
muutoksia, joissa huomioitiin seuraavat tavoitteet: kestava ruokajarjestelma, ymparistoysta-
vallinen ja kasvipainotteinen ruokavalio, ruokavalion kohtuullistaminen suositusten mu-

kaiseksi.

Taulukossa 1 on esitelty hankkeen tavoitteet, jotka ohjasivat taman tyon ruokalistasuunnitte-
lua ja reseptikehitysta. Hankkeen tavoitteiden mukaisesti pyrittiin vahentamaan punaisen li-
han ja prosessoitujen lihavalmisteiden kayttda, lisddmaan palkokasvien seka kasvisten moni-
puolisempaa tarjontaa ruokalistassa ja kohtuullistamaan maidon kaytto suositusten tasolle.
Myds pyrittiin vaihtamaan kalatuotteet mahdollisuuksien mukaan ymparistonakokulmasta

kestavampiin vaihtoehtoihin seka tarvittaessa lisdadmaan kalan maaraa ruokalistalla (taulukko

1),
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Taulukko 1. Ruoka-askel-hankkeen (siséinen tietolahde, 8.3.2022) tavoitteet ruokalistalle

seka toimintaohleet tavoitteiden saavuttamiselle.

Vahemman punaista lihaa ja lihavalmisteita. Punaista lihaa korkeintaan kerran
viikossa ja lihavalmisteet pois.
Palkokasvien kaytto lisddntyy. Lisaa palkokasveja ruokalistalle:

vahintaan 4 kertaa viikossa (mukaan
lukien palkokasvit salaateissa ja

levitteissd).
Lisdd ja monipuolisemmin vihanneksia, Joka aterialla ja valipalalla lapsen nyrkin
juureksia, hedelmid ja marjoja. kokoinen annos vihanneksia, juureksia,

hedelmia tai marjoja. Sesongin mukaan
vaihteleva valikoima kasviksia.

Lisdd kestdvia WWEF:n kalaoppaan vihreita kalalajeja
kalalajeja. 1-2 kertaa viikossa.
Maitoa kohtuullisesti. Kun valipalaksi tarjotaan maitotuote

(jogurtti tai rahka), kyseisella valipalalla
juomana on vesi.

Yleisena periaatteena aterioilla on, etta
jano sammutetaan ensin vedelld, sen
jalkeen otetaan maitoa.

Kuvion 3 mukaisesti ruokalistan suunnittelussa ja reseptikehityksessa pitaa huomioida mo-
nenlaisia erilaisia tekijoitd Ruoka-askel-hankkeen tavoitteiden lisaksi. Pitdd huomioida esi-
merkiksi, keille ruokaa tehdaan ja mita tekijoita siihen liittyy seka minkalaisia resursseja ruo-
anlaittoon on. Mika on ruoka-aineiden ja -tuotteiden saatavuus, hinta ja kustannusraamit
seka kuinka ruoasta saadaan miellyttavaa? Pitaa myos huomioida ruoka-annosten gastrono-
miset seka hygieeniset tekijat. Paivakoti-ikaisten lasten makumieltymykset tulee huomioida
kuten myds ruoan terveellisyys seka ravitsemussuositusten mukaisuus. Henkildston tiedot ja

taidot vaikuttavat myds ruokalistan suunnitteluun seka reseptikehitykseen (kuvio 3).
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Kuvio 3. Ruokalistasuunnittelussa ja reseptikehityksessa huomioitavaa (soveltaen Mauno &
Lipre, 2005, s. 67-68; Ruoka-askel-hanke, 2021; Saarinen ym., 2010, s.344-349; VRN, OPH
& THL, 2018).

8.1 Ruokalistan nykytila ja kehittamisprosessi

Ruokalistasuunnittelussa nykytila-analyysin ja tavoitteiden lapikaynnin jalkeen alkoi innovointi
ja ideointi. Ruokalistan viimeistelyn jalkeen tarkistettiin ja arvioitiin tavoitteiden toteutuminen.
Tavoitteiden toteutuessa voitiin aloittaa reseptikehitys. Sen jalkeen, kun reseptikehitys oli val-
miina, voitiin ruokalista ottaa kayttoon ja kerata asiakkailta palautteita ruokalistasta ja sen
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ruoista. Palautteiden pohjalta voi mahdollisesti tehda viela muutoksia ruokalistaan ja jatkaa

ruokalistan ja siten myds reseptien kehittdmista (kuvio 4).

NYKYTILA-ANALYYSI RESEPTIKEHITYS KAYTTOONOTTO

TARKISTUS JA
ARVIOINTI PALAUTTEIDEN
TAVOITTEIDEN KERAYS
TOTEUTUMISESTA

INNOVOINTI JA MAHDOLLISET
IDEOINTI WALAREIIES, MUUTOKSET

Kuvio 4. Ruokalistasuunnitteluprosessi llmajoen varhaiskasvatuksessa kaytdssa olevan ruo-
kalistan kehittdmiseksi vastaamaan Ruoka-askel-hankkeen ja ravitsemussuositusten tavoit-
teita.

Taulukossa 2 kasitellaan perusruokalistalla olleita lounasruokalajeja ja verrataan niitd Ruoka-
askel-hankkeen tavoitteiden mukaisesti vaihdettuihin lounasruokalajeihin. Ruokalistat ovat
viiden viikon kiertavia ruokalistoja. Taulukossa ruokalistat ovat nimeltdan perusruokalista ja
Ruoka-askel-ruokalista. Taulukossa perusruokalistalla punaisella tekstilla kirjoitetut ruokalaijit
ovat niita, jotka poistuivat ruokalistalta kokonaan. Violetilla tekstilla on merkattu ruokalaijit, joi-
hin on tullut muutoksia reseptiikassa tai tuotetasolla. Ruoka-askel-lounasruokalistassa liha-
voidut tekstit kertovat ruokalajeista, mitkd muuttuivat ruokalistalla. Vihrealla tekstillda on mer-

kattu ruokalaijit, jotka sisaltavat palkokasveja (taulukko 2).
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Taulukko 2. Perusruokalistalla olleet lounasruokalajit verrattaessa Ruoka-askel-hankkeen ta-
voitteiden mukaisesti vaihdettuihin lounasruokalajeihin.

Lamminta kasvista

Perunoita ja kastiketta

Marjarahkaa

PERUSRUOKALISTA |[MA Tl KE TO PE
VIIKOT: 1 Pyttipannua Kalakeittoa Ruoka talon tapaan Jauhelihamakaronilaatikkoa/ |Possukastiketta
Lasagnettea/Mifulasagnettea|Perunoita
Lamminta kasvista
VIIKOT: 2 Broilerikastiketta Uunikalaa Kebab-/kasvis-/ Jauhelihakastiketta Makkara/
Riisia Perunasosetta Kinkkukiusausta Pinaattiohukkaita Nakkikeittoa
Perunoita
VIIKOT: 3 Mifukastike Liha/jauhelihakeittoa Kalamurekepihvia Nugetit Nakki/Makkara-
Nuudelit Kiisselia /Pyorykoita Riisia ja kastiketta/ kastiketta
Perunoita ja kastiketta |Perunasosetta Perunoita
/Perunasosetta Lampimia kasviksia
VIIKOT: 4 Jauheliha- Uunimakkaraa Broilerikeittoa Sitruunanmakuista Jauheliha-
Kasviskastiketta Perunasosetta kalaleiketta perunavuokaa
Pastaa Lamminta kasvista Perunoita Lamminta kasvista
Kylmaa kastiketta
VIIKOT: 5 Broileri-riisivuokaa |Jauhelihapullia/-mureketta|Hernekeittoa Tonnikala-/Lohipastavuokaa [Kasvispyorykéitd/

Pihveja
Perunasosetta

VIIKOT: 1 Kalakeittoa Uunimakkaraa (broileri) Ruoka talon tapaan Jauheliha-makaronilaatikkoa [Juures-
Porkkanaperunasosetta Papuja harkapapukastiketta
Lamminta kasvista Pastaa
Lamminta kasvista
VIIKOT: 2 Broilerikastiketta Uunikalaa Kanakebabkiusausta [Jauhelihakastiketta Kasvissosekeittoa
Kauranjyvia Perunasosetta Lamminta kasvista Pinaattiohukkaita
Lamminta kasvista Perunoita
VIIKOT: 3 Linssi-Mifukastiketta |Liha-/jauhelihakeittoa Jarvikalamureketta/ |Kananugetit Lasagnettea
Nuudeleita Jarvikalapuikkoja Riisia ja kastiketta Lamminta kasvista
Lamminta kasvista Perunasosetta Kikherneita
VIIKOT: 4 Jauheliha- Kalalaatikkoa/ -risottoa Broilerikeittoa Sitruunanmakuista Pinaattikeittoa
kasvispapukastiketta [Limminta kasvista kalaleiketta Kananmunaa
Pastaa Perunoita
Kylmaa kastiketta
Herneita
VIIKOT: 5 Broileri-riisivuokaa |Jauhelihapullia/- Hernekeittoa Kalamuru-/Lohi- Kasvispy6rykoita/-
Lamminta kasvista mureketta Marjarahkaa pastavuokaa pihveja
Perunoita ja kastiketta Lamminta kasvista Perunasosetta
Herneita

Vérikooditiedot:

Punaiset ruokalajit poistuivat ruokalistalta kokonaan.
Violeteissa ruokalajeissa on tapahtunut muutoksia reseptiikassa tai tuotetasolla.
Lihavoidut tekstit kertovat ruokalistassa muuttuneista ruokalajeista.
Vihreat ruokalajit sisdltdvat palkokasveja.

Taulukossa 2 ei ndy salaatteja, koska salaatit ovat tarjolla aina lounaalla paitsi, jos on keitto-

paiva. Keittopaivina on tarjolla sitten tuorepalaa tai jalkiruoan seassa hedelmaa tai marjoja.

Keittopaivina on myads tarjolla joko ruisleipaa tai pehmeaa leipaa seka perusruokalistassa

aina juustoa. Ruoka-askel-ruokalistassa juuston maaraa leivan paalla on vahennetty ja keitto-

paivina viidesta viikosta kahtena keittopaivana ei ole juustoa. Joka viikko on yksi keittopaiva

paitsi Ruoka-askel-ruokalistalla viikot: 4 on kaksi keitto paivaa. Salaateissakin tapahtui muu-

toksia ja niihin tuli mukaan palkokasveja, mutta perusruokalistassa yleisesti nakyvalla ruoka-

listalla salaatit merkattu vain salaattia-sanalla, minka vuoksi niita ei voinut vertailla taulukossa
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ruokalistojen valilla. Ruoka-askel-ruokalistan kohtaan taulukossa on kuitenkin nostettu erik-

seen esille, jos salaatti on sisaltanyt palkokasvia (taulukko 2).

Taulukosta 2 pitaa huomioida se, etta samalla, kun ruokalista on muutettu Ruoka-askel-hank-
keen tavoitteiden mukaiseksi, niin se on myos muutettu vastaamaan kyseisen interventiopai-
vakodin keittion tapoja valmistaa ruokaa. Perusruokalista kattoi koko lImajoen ruokapalvelu-
jen paivakodit eika vain kyseista interventiopaivakotia, mista syysta siella oli ruokalajivaihto-
ehtoja, joita kyseisessa paivakodissa ei valmistettu. Samalla ruokalistalla on huomioitu ruo-
kien makumaailma eli, mika ruokalaji sopii enemman minkakin lisakkeen kanssa tarjoiltavaksi
(taulukko 2).

Taulukossa 3 kasitellaan perusruokalistalla olleita valipaloja ja verrataan niita Ruoka-askel-
hankkeen tavoitteiden mukaisesti vaihdettuihin valipaloihin. Punaisella tekstilla kirjoitetut vali-
palat perusruokalistalla ovat sellaisia, mitka poistuivat ruokalistalta kokonaan. Ruoka-askel-
ruokalistassa lihavoidut tekstit kertovat valipaloista, jotka tulivat poistettujen valipalojen tilalle.

Valipalat, jotka sisaltavat palkokasveja, on kirjoitettu sinisella varilla (taulukko 3).
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Taulukko 3. Perusruokalistalla olleet valipalat verrattaessa Ruoka-askel-hankkeen tavoittei-
den mukaisesti vaihdettuihin valipaloihin.

Nakkaria

Nakkaria ja tuoretta

PERUSRUOKALISTA |MA Tl KE TO PE
VIIKOT: 1|Maitopuuroa Ohukaisia, tuoremarjasose |Pasteijaa Hedelmasalaattia Talon tapaan
VIIKOT: 2|Pizzaa Marjarahkaa Vispipuuroa Sampylaa ja kasviksia Riisipiirakkaa
VIIKOT: 3| Maitopuuroa Kauraomenapaistosta Kiisselia Hedelmasalaattia Taysjyvamuroja
Kastiketta
VIIKOT: 4| Mustikkahyvetta Talon tapaan Pannaria Sampylaa ja hedelmaa Jogurtti/viili
Tuoremarjasosetta Marjat
VIIKOT: 5(Hedelmia Riisipiirakkaa Marjapaistosta Hedelmajogurttia Grahamlihapiirakka
Hapankorppuja
Kotijuustoa
RUOKA-ASKEL-RUOKALISTA
VIIKOT: 1| Maitopuuroa, marjat/ [Ohukaisia Harkdpapugranola Hedelmasalaattia Soijapohjainen
hedelmasose Tuoremarjasose Maustamaton jogurtti |Raejuustoa smoothie
Nakkaria Marjoja Pehmea leipa
VIIKOT: 2(Kasvistasku Marja-soijarahkaa Vispipuuroa Sampylaa Riisipiirakka
kaurakuorella Pehmea leipa Pehmea leip4, juustoa [Kasviksia Kananmunaa
Lehtisalaatti Kurkkua Juustoa Hedelmaa
VIIKOT: 3| Maitopuuroa, marjat/ [Kauraomenapaistosta Kiisselia, nakkaria Hedelmasalaattia Taysjyvamuroja
hedelmasose Kastiketta Juustoa, tuoretta Raejuustoa Maitoa, nakkaria

Pehmeai leipa

VIIKOT: 4[Mustikkahyvetta Ruismarjapuuroa Pannaria Sampylaa ja hedelmaa Jogurtti/viili
Talkmuruja, nakkaria |Nakkaria Tuoremarjasosetta Marjat
Tuoretta Tuoretta Pehmeai leipa

VIIKOT: 5(Hedelmia Riisipiirakka Marjapaistosta Hedelmajogurttia Munakas
Hapankorppuja Kananmunaa Vaniljakastiketta Pehmea leipa Nakkaria
Kotijuustoa Hedelmaa Nakkaria ja tuoretta Hedelmaa

Virikooditiedot:

Punaiset valipalat poistuivat ruokalistalta kokonaan.
Lihavoidut valipalat tulivat poistettujen vélipalojen tilalle.
Siniset valipalat sisaltavat palkokasveja.

Taulukoissa ei kasitella aamupaloja, vaikka niissakin on tapahtunut muutoksia, mutta ne eivat

ole niin nakyvia yleisesti nakyvilla olevilla ruokalistoilla (liitteet 1 & 2). Tarkein muutos on aa-

mupalojen kasvikset, joissa on kasvihuoneissa kasvatettujen kasvisten tilalle tullut kotimaan

avomaan kasviksia tai satokauden mukaisesti omenaa tai paarynaa. Perusruokalistassa aa-

mupalat olivat jo hyvalla mallilla. Aamupuurojen viljat vaihtelivat paivittain ja niiden kanssa

tarjolla oleva hedelma- tai marjasoseiden hedelma- tai marjapitoisuus on 100 %.

Taulukossa 4 kasitellaan Ruoka-askel-hankkeen tavoitteiden toteutumista punaisen lihan va-

hentamisen, lihavalmisteiden poistamisen ja kasvisten lisaamisen nakdkulmasta verrattuna

perusruokalistaan. Ruokalistat ovat viiden viikon kiertavia ruokalistoja. Taulukossa kasitellaan

vain valipalojen kasviksia, koska perusruokalistassa oli hyvin tarjolla kasviksia paivan muilla

aterioilla. Taulukossa on huomioitu valipalassa olevat kasvikset eika vain erillaan olevat kas-

vikset. Hedelmajogurtteja ei otettu huomioon, koska ne sisaltavat vain 4-6 % hedelmaa (Va-

lio, i.a.). Ruoka-askel-ruokalistan viikot: 3 murovalipalalla ei ole tarjolla kasvista ja asian saisi

helposti korjattua lisdamalla siihen tuorepalan. Myds viikot: 5 hedelmajogurttivalipalalla asian

saisi korjattua helposti joko pehmean leivan kasviksilla tai tuorepalalla (taulukko 4).
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Perusruokalistassa oli runsaasti tarjolla punaista lihaa. Viikot: 2 suluissa (4) tarkoittaa sita,
etta joka kolmannella listakierrolla keskiviikkoisin oli kinkkukiusausta eli punaista lihaa seka
lihavalmistetta ja maanantain pizza oli valilla kinkkupizzaa. Ruoka-askel-ruokalistassa punai-
sen lihan maara on merkittavasti vahentynyt ja lihavalmistetta on tarjolla kaksi kertaa. Tavoit-
teissa oli lihavalmisteiden poistaminen kokonaan ruokalistalta, mutta limajoen ruokapalvelut
halusivat sailyttaa kerran listakierrolla tarjolla olevan broileriuunimakkaran seka kebabkiu-
sauksen, jossa punaista lihaa sisaltava kebab vaihtui vaaleaa lihaa sisaltavaksi kanakeba-
biksi (taulukko 4).

Taulukossa 4 ei kasitelld muita taulukon 1 hankkeen tavoitteita kestavan kalan seka palko-
kasvien kayton lisaamista ja maidon kohtuullistamista. Maidon kohtuullistaminen ei ndy ruo-
kalistassa vaan se tapahtuu ruokailutilanteissa. Tarjottavan kalan maara lisaantyi vain viikot:
4 jolloin on tarjolla kaksi eri kala-ateriaa. Muuten kalaa on tarjolla joka viikko kerran eli tavoit-
teiden mukaisesti 1-2 kala-ateriaa viikossa. Monet tarjottavat kalat listalla vaihtuivat kestaviin
kotimaisiin luonnonkaloihin. Perusruokalistan palkokasvien maara oli niin vahainen verrattuna
Ruoka-askel-ruokalistaan. Perusruokalistalla oli kerran viikot: 5 tarjolla hernekeittoa ja muu-
ten joskus salaatin seassa herneita tai lampimien kasviksien kanssa vihreita papuja (taulukko
4).

Taulukko 4. Perusruokalistan ja Ruoka-askel-ruokalistan vertailua tavoitteiden toteutumi-
sessa punaisen lihan, lihavalmisteiden ja kasvisten lisaamisen kohdalla.

PERUSRUOKALISTA PUNAINEN LIHA |LIHAVALMISTEET |VALIPALOJEN KASVIKSET
VIIKOT: 1 5x 2X 3x
VIIKOT: 2 5x (4) 2x(4) 3x
VIIKOT: 3 3x 2X 4 x
VIIKOT: 4 3x 2x 4x
VIIKOT: 5 4x 1x 2x
RUOKA-ASKEL-RUOKALISTA

VIIKOT: 1 0x 1x 5x
VIIKOT: 2 0x 1x 5x
VIIKOT: 3 1x 0x 4 x
VIIKOT: 4 1x 0x 5x
VIIKOT: 5 2X 0x 4 x

8.2 Reseptikehitysprosessi

Reseptikehityksessa nykytila-analyysin ja tavoitteiden lapikaynnin jalkeen alkoi reseptien et-
sinta, suunnittelu ja niiden tekeminen. Reseptien tuli tayttaa tavoitteet ja niihin tarvittavia
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ruoka-aineita seka -tuotteita tuli olla saatavilla mieluiten hankintalistoilta tai sitten sopimustu-
kuista. Ennen kuin resepteja voitiin testata, piti resepteihin tilata tarvittavat ruoka-aineet seka
-tuotteet. Reseptikehitykseen kuului aistinvarainen arviointiraati, joka arvioi ruokien maistami-
sen jalkeen reseptien tuotteet. Palautteiden pohjalta analysoitiin tuloksia ja tulkittiin niita re-
septien jatkokehitysta varten. Reseptien jatkokehityksen jalkeen oli taas arviointiraati ja tulos-
ten analysointi niin kauan, kunnes reseptit oli todettu olevan kohderyhmalle sopivia ja maitta-

via ruokia. Taman jalkeen reseptit viimeisteltiin valmiiksi ja otettiin kayttéon (kuvio 5).

TULOSTEN
NYKYTILA-ANALYYSI ANALYSOINTI JA
TULKINTA

RESEPTIEN
JATKOKEHITYS

TAVOITTEIDEN MAISTATUS JA MAISTATUS JA
LAPIKAYNTI ARVIOINTI ARVIOINTI

RESEPTIEN
LOYTAMINEN,
SUUNNITTELU JA
TEKEMINEN

TULOSTEN
RESEPTIEN TESTAUS ANALYSOINTI JA
TULKINTA

SELVITYS JA
KARTOITUS RUOKA-
NEN
TUOTTEISTA

| RUOKA-AINEIDEN JA
“TUOTTEIDEN VIIMEISTELY
TILAUS

Kuvio 5. Reseptikehitysprosessi limajoen varhaiskasvatuksessa kaytdssa olevan reseptiikan
kehittamiseksi vastaamaan Ruoka-askel-hankkeen ja ravitsemussuositusten tavoitteita.

Taulukossa 5 kasitellaan perusruokalistalla olleita ruokalajien resepteja seka ruokatuotteita ja
vertaillaan niitd Ruoka-askel-hankkeen tavoitteiden mukaisesti tehtyihin resepteihin. Taulu-
kossa on vain se reseptiikka, mika paasi lopulliselle ruokalistalle. Taulukosta on jatetty pois
kaikki sellainen reseptiikka, mika ei tarvinnut suuria muutoksia paastakseen Ruoka-askel-
ruokalistalle. Kaikki reseptiikka, missa vain liha ja mahdollisesti fondi vaihtuivat joko koko-
naan tai puoliksi vaaleaan kananlihaan ja kanafondiin jaivat pois taulukosta (kebabkiusaus,
jauhelihakastike ja hernekeitto). Myos reseptiikka, mika on kaytdssa jo muilla llmajoen ruoka-
palvelujen keittidilla ja vaati vain muokkaamisen kyseiseen keittiodn sopivaksi ja enemman
varhaiskasvatuksen ruokailusuositusten mukaisiksi jatettiin pois taulukosta (ruismarjapuuro ja
pinaattikeitto) (taulukko 5).
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Taulukko 5. Perusruokalistalla olleiden ruokalajien reseptiikka tai ruokatuotteet verrattaessa
Ruoka-askel-hankkeen tavoitteiden mukaisesti tehtyihin resepteihin.

Ruokalajit: Perusruokalistalla olleiden ruokalajien [Ruoka-askel-hankkeen tavoitteiden
reseptit tai ruokatuotteet mukaisesti tehdyt reseptit
Kastikkeet Jauheliha-kasviskastike Jauheliha-kasvispapukastike
Possukastike Juures-harkapapukastike
Mifukastike Linssi-Mifukastike
Keitot Kalakeitto Kalakeitto porkkanakuutioilla
Makkara-/nakkikeitto Linssi-kasvissosekeitto
Laatikot Tonnikala-pastavuoka Kalamuru-pastavuoka
Risotto Pyttipannu Paprikainen perunasilakkalaatikko/Lohirisotto
Pannuruoka Lasagnette Harkapapulasagnette
Lisuke Perunasose Porkkanaperunasose
Vilipalat Marjarahka Marja-soijarahka
Talon tapaan croissant Soijapohjainen smoothie
Lihapasteija Harkapapugranola,
maustamaton jogurtti ja marjoja

lImajoen ruokapalveluista oli kirjattu interventiopaivakodin ruokalistalle joitakin muokkauseh-
dotuksia Ruoka-askel-ruokalistaa varten. Mitaan reseptiikkaa ei ollut tehty eika tarkistettu,

onko kyseisia ruoka-aineita tai -tuotteita saatavilla sopimustukuissa. Sen vuoksi seuraavissa
kohdissa voi lukea lImajoen ruokapalvelut suunnittelivat, toivoivat, ajattelivat jonkin ruoan ti-

lalle jotain ruokaa. Esimerkiksi possukastikkeen tilalle oli suunniteltu harkapapukastiketta.

Jauheliha-kasviskastikkeeseen oli tarve lisata papuja. Ensin piti tutkia, mitka pavut siihen
sopisivat parhaiten ja, mitd papuja olisi tarjolla tukussa sopivilla pakkauskoilla. Samalla kun

kastikkeeseen lisattiin papuja, saatiin lihan maara puolitettua kastikkeessa.

Possukastikkeen tilalle lImajoen ruokapalveluissa oli suunniteltu ruokalistalle harkapapukas-
tike. Ruoka-askel-hankkeen yhtena tavoitteena oli lisata ja monipuolistaa kasvisten tarjontaa
ruokalistalla. Nain ollen lisaamalla juureksia harkapapukastikkeeseen saataisiin paivan kas-
visten maaraa suurennettua ja monipuolistettua. Juures-harkapapukastikkeen reseptikehityk-
sessa hyvia vinkkeja ja hyvan pohjareseptin antoi Raisio-konsernin avainasiakaspaallikko
Tiina Visuri. Resepti piti vain muokata kyseiseen keittioon sopivaksi ja tarvetta vegaanisuu-

delle hankkeessa ei ollut, joten resepti muokattiin viela maitopohjaiseksi.

Mifukastikkeen [Imajoen ruokapalvelut halusivat sailyttda ruokalistalla. Ruokapalvelut ehdot-
tivat, etta kastikkeeseen lisattaisiin linsseja. Reseptia jouduttiin muokkaamaan paljon raken-
teellisista ja makuun liittyvista syista, ettei vain pelkka linssin lisddminen ruokaan riittanyt re-

septikehityksessa.
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Kalakeiton reseptin kehittamisen tarve oli, koska reseptissa ei ollut kasviksia, jos perunaa
seka sipulia ja tillia ei lasketa. Ruoka-askel-hankkeen yhtena tavoitteena oli lisata kasviksien
maaraa ruokalistalla. Reseptin ongelmana oli myos, ettei kaikkien lautasille riittanyt kalaa.
Asia saatiin korjattua lisaamalla kalan maaraa keitossa ja limajoen ruokapalvelujen toiveiden

mukaisesti keiton kasvikseksi tuli porkkana.

Kasvissosekeitto. lImajoen ruokapalveluilla oli makkara-/nakkisosekeittojen tilalle suunnitel-
missa kasvissosekeitto, jonka kanssa olisi tarjolla raejuustoa. Ruoka-askel-hankkeen tavoit-
teena oli kohtuullistaa maitotuotteiden kayttoa seka lisata palkokasvien kayttda ruokalistassa,
joten lisattaessa kasvissosekeittoon palkokasveja saatiin siité ravitsemuksellisesti taysipai-
noisempi eika tarvitsisi erikseen olla tarjolla maitopohjaista proteiinituotetta. Proteiinin saanti
tulisi myos varmemmin varmistettua, kun se olisi jo keitossa mukana eika haluttaessa keiton

paalle laitettuna. Samalla keitosta tuli tayttavampi.

Kyseessa oli sosekeitto, joten ensin piti tutkia, mitka palkokasvit soseutuisivat parhaiten ei-
vatka siten jattaisi mitdan sattumia keittoon. Oikean palkokasvin I0ytyessa sai suunnitella lo-
pun reseptista testausvaihetta varten ja maistatuksen seka arvioinnin jalkeen sai analysoin-

nin tuloksena jatkokehittaa reseptia eteenpain, kunnes se oli valmis ruokalistalle.

Kasvissosekeittoa testattiin punaisilla linsseilla, koska ne puuroutuvat keittaessa, joten ne so-
pivat hyvin sosekeittoihin. Punaisissa linsseissakin oli haasteita I0ytaa oikeanlaiset linssit
sosekeittoon. Taman johdosta reseptiin kirjattiin eri versioille ohjeistukset, kuinka pitaa toimia,

jos kayttaa sailyke- tai kuivattuja tai pakastelinsseja.

Hernekeitosta oli suunnitteilla monenlaisia versioita. Lihattomissa versioissa olisi hernepro-
teiini tai harkapapurouheseos, joka sisaltaa herneproteiinia. Pelkalla herneproteiinilla ei keit-
toa testattu, koska haluttiin keiton varin olevan tutun vihrea eika keltainen ja testausaikaan ei

tukusta ollut viela saatavilla kotimaista vihreata versioita pelkasta herneproteiinista.

Tonnikala-pastavuoka korvattiin Ruoka-askel-ruokalistassa kalamuru-pastavuoalla. Molem-
pien pohjalla on aivan erilaiset pastavuoka reseptit. Ruoka-askel-hankkeen yhtena tavoit-

teena oli kestavien kalalajien lisdaminen ruokalistalla, joista mielellaan kaytettaisiin kotimaisia
jarvikaloja. Kalamuru sisaltaa silakkaa Suomen Saaristomeresta ja sarkea seka lahnaa Suo-

men jarvista. Varia ruokaan saatiin monivarisella simpukka pastalla.
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Risotto oli IImajoen ruokapalvelujen toive ruokalistalle. Risotto haluttiin tehda lohi pohjaisena
eli, etta se tayttaisi edes yhden Ruoka-askel-hankkeen tavoitteista tuli siihen lisata palkokas-
veja. Risoton reseptikehityksen pohjalle oli vaikeaa loytaa sellaista reseptia, mika soveltuisi
kohderyhmalle eli varhaiskasvatusikaisille lapsille, koska kaikissa |0ydetyissa resepteissa oli

mukana viinia. Reseptikehityksessa testattiin viinin tilalla erilaisia liemi ja fondivaihtoehtoja.

Lasagnen jauheliha oli suunniteltu llmajoen ruokapalvelujen toimesta korvattavan soija-
rouheella, mutta suunnitelmat muuttuivat ja jauheliha korvattiinkin kotimaisella harkapapumu-

rulla.

Smoothie. limajoen ruokapalvelut olivat ajatelleet croissantin tilalle soijapohjaisen smoot-
hien. Smoothien kanssa ei olisi tarjolla mitdan muuta valipalalla, joten sen pitaisi olla tayttava.
Soijapohjaisuus toi smoothieen haastavuutta. Smoothie pitaisi valmistaa siten, etta se voi-
daan tarjoilla mahdollisimman pian. Smoothieta ei voinut valmistaa etukateen esimerkiksi
edellisena paivana, koska sen maku ja rakenne karsisi. Kasvipohjaisissa maidonkaltaisissa
tuotteissa on viela ammattikeittio nakokulmasta se ongelma, ettd ne myydaan tukuissakin
pienissa pakkauksissa, joten tydntekijalla kuluu aikaa monien purkkien aukaisemiseen, mil-

loin tyonteko ei ole enaa ergonomistakaan.

8.3 Aistittavan laadun arviointi

Reseptikehityksen tukena maistatuksissa eli aistittavan laadun arvioinneissa kaytettiin ruo-
kien arviointilomaketta taulukon 6 mukaisesti. Lomake suunniteltiin siitd nakokulmasta, etta
siihen vastaisivat aikuiset ja siten, etta sita pystyisi kayttamaan kaikkien testiruokien maista-

tukseen (taulukko 6).
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Taulukko 6. Reseptikehityksen tueksi aistittavan laadun arviointilomake aikuisille.

Tuote: Pidin erittdin |Pidin En pitdnyt miellyttdvd |Pidin hieman Pidin erittdin
miellyttdvdna |miellyttdvdna |enkd epamiellyttdvand |epamiellyttavdnad |epamiellyttavana

Ulkondko

Maku

Tuoksu

Rakenne

Kokonaismiellyttavyys

Vapaa sana:

Taulukossa 7 kasitellaan maistatuksissa eli aistittavan laadun arvioinneissa mukana olleita
reseptiikan ruokia. Taulukosta on jatetty kaikki ne reseptit pois, joissa oli enemmankin vain
haasteita itse reseptin saamisessa helposti punnittavaan muotoon huomioiden myods ruoka-

aineiden ja -tuotteiden pakkauskoot (taulukko 7).

Taulukko 7. Aistittavan laadun arvioinneissa mukana olleita ruokia.
MAISTATUKSET
Juures-harkapapukastike
Linssi-Mifukastike

Hernekeitto
Linssi-kasvissosekeitto
Kalamuru-pastavuoka
Paprikainen perunasilakkalaatikko
Risotto

Harkapapulasagnette

Perunasose

Rahka

Smoothie

Harkapapugranola,

maustamaton jogurtti ja marjoja

Juures-harkdapapukastiketta testattiin pariin otteeseen. Ensimmaisella testauskerralla todet-
tiin, ettd harkapapusuikaleiden maaraa voisi vahentaa reseptissa ja yksi ruoka-aine ei toimi-
nut kastikkeessa, kun sita ei tulisi jokaisen lautaselle suuressa mittakaavassa. Myos maustei-
den maaraa vahennettiin ja reseptiin lisattiin yksi kyseisen keittion tyypillisista mausteista.

Toisella testauskerralla resepti oli valmis Ruoka-askel-ruokalistalle.
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Hernekeittoa testattiin ensin harkapapurouheseoksella samana paivana, kun oli jauhelihaa
sisaltavaa hernekeittoa tarjolla. Talla tavalla saatiin vertailtua tuotteita toisiinsa. Harkapapu-
rouheseos sisaltaa harkapavun lisaksi herneproteiinia. Keitto oli lihaversioon verrattuna pal-
jon tummempaa ja viljaisen makuista. Hyvin erilaisen makuista kuin niin sanotusti perinteinen
hernekeitto. Maku ei miellyttanyt maistajia ja tama hernekeittoversio ei paassyt ruokalistalle.

Ruokalistalle paasi vaihtoehto, missa puolet naudanjauhelihasta vaihtui kananjauhelihaksi.

Linssi-kasvissosekeitto oli haastavin resepteista saada rakenteeltaan ja miellyttavyydel-
taan sellaiseksi, etta se maistuisi hyvin kohderyhmalle. Haasteita aiheutti linssin rakenne kei-
tossa, etta keitosta saataisiin aivan sileaa ja lopullisten kasvisten valinta keittoon kasvisten
suuresta valikoimasta seka mausteiden valinta, etta keiton vari miellyttaisi ulkonadllisesti.

Keittoa piti kehittaa useampaan otteeseen ennen kuin se paasi Ruoka-askel-ruokalistalle.

Kalamuru-pastavuoka oli muuten hyva maultaan ja rakenteeltaan, mutta kalamurua oli lii-

kaa, joten sen maaraa vahennettiin reseptissa.

Paprikainen perunasilakkalaatikon testaukseen riitti yksi testauskerta. Henkild, joka ei ole
ikind valittanyt silakkaruoista oli sita mielta, etta se oli hyvan makuista. Varikkaista paprika-

suikaleista laatikossa pidettiin, koska ne toivat varia ja hyvaa makua ruokaan.

Risottoa testattiin muutamia kertoja ennen kuin se paasi Ruoka-askel-ruokalistalle. Ra-
kenne, tuoksu ja ulkonako olivat alusta asti hyvia, mutta mausteiden kanssa piti viilata, etta

ruoka soveltuisi kohderyhmalle varhaiskasvatusikaisille lapsille.

Harkapapulasagnette sai kommenteiksi, ettei uskoisi, ettd on harkapavusta, jos ei tietaisi.

Makumaailma oli niin samanlainen kuin jauhelihaversioissa.

Perunasoseesta testattiin neljaa erilaista versioita. Ensimmaisessa versioissa oli enemman
porkkanapyreeta, jolloin vari oli enemman oranssiin taittuva. Toisessa versioissa porkkanapy-
reeta oli vahemman. kolmannessa versioissa oli hummusta ja neljannessa versioissa porkka-
naa ja hummusta. Ensimmaisesta & toisesta versioista sanottiin, ettd on makuasia kummasta
pitdd enemman porkkanaisemmasta vai vahemman porkkanaa sisaltavasta perunasoseesta.
Toisesta versioista maistajat pitivat enemman kuin ensimmaisesta versioista. Hummuksesta
maistajat eivat pitaneet yhtaan eikd hummus paassyt ruokalistalle missaan muodossa. Versio
kaksi porkkanaperunasoseesta paasi Ruoka-askel-ruokalistalle.
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Rahkasta testattiin useampia versioita. Rahkaan piti I10ytaa maidonkaltaiset valmisteet, mitka
muistuttaisivat rahkaa rakenteeltaan. Rahkasta oli kaurapohjainen versio ja soijapohjainen
versio. Molemmista pidettiin paljon ja kaurapohjaista versiota luonnehdittiin ihanan kuohke-
aksi ja pehmeaksi. Kuitenkin makuraati oli silta mielta, etta kohderyhma varhaiskasvatusikai-
set lapset pitaisivat enemman soijapohjaisesta versiosta, koska siina ei ole mitaan pienta pis-

tavaa kauran sivumakua.

Smoothieta testattiin useita kertoja eri versioilla. Piti I6ytaa tekniikat, joilla marjat saatiin ky-
seisen keittion laitteistolla sileiksi niin ettei smoothieen jaa kuoren palasia, jolloin kohderyhma
voisi pitaa tuotetta epamiellyttavana. Soija vaati voimakkaan makuiset marjat, ettei sen maku
puskisi liikaa lapi. Eri versioissa vaihteli ruoka-aineiden muodot ja marjat. Tayttavyytta smoot-
hieen saatiin tuoreilla banaaneilla ja soijajogurtilla. Samalla banaani toi myds makeutta
smoothieen, jolloin lisattya sokeria ei tarvinnut lisata tuotteeseen ollenkaan. Alusta asti
maistatuksissa oltiin sita mielta, etta lapset varmasti pitavat tuotteesta, mutta rakennetta, ma-
kua seka tayttavyytta kehitettiin kuitenkin paljon ennen kuin tuote paasi Ruoka-askel-ruokalis-

talle.

Harkapapugranola, maustamaton jogurtti ja marjoja annosta testattiin ensin maustamat-
tomalla rahkalla, mutta se vaikutti liian paksulta ja tultiin tulokseen, etta parempi olisi tarjoilla

maustamattoman jogurtin kanssa.

8.4 Kehitetty ruokalista ja uudet reseptit

Ruokalistan kehittaminen piti sisallaan myos paivakotiryhmiin menevat viikkoruokalistat ja
keittion tarkemmat viikkoruokalistat. Joissa kerrotaan ruoasta tarkemmin kuin yleisesti naky-
vassa ruokalistassa. Keittion tarkempien viikkoruokalistojen tarkoitus on helpottaa ja nopeut-

taa keittiotyoskentelya tilausprosessista ruoanlaittoon.

Taulukossa 8 on lopulliset kehitetyt reseptit Ruoka-askel-ruokalistalle. Taulukossa on lajiteltu
ruokaryhmittain reseptit. Ruokaryhmina ovat kastikkeet, keitot, laatikot, risotto, lisuke ja vali-
palat (taulukko 8).
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Taulukko 8. Lopulliset kehitetyt reseptit.

Kastikkeet
Jauheliha-kasvispapukastike
Juures-harkapapukastike
Linssi-Mifukastike

Keitot

Kalakeitto porkkanakuutioilla
Linssi-kasvissosekeitto

Laatikot

Kalamuru-pastavuoka
Paprikainen perunasilakkalaatikko
Harkapapulasagnette

Risotto

Lohirisotto (sisaltaa herneita)
Lisuke

Porkkanaperunasose

Vilipalat

Marja-soijarahka

Soijapohjainen smoothie
Harkapapugranola, maustamaton jogurtti ja marjoja

Lisaksi Ruoka-askel-ruokalistaan tuli lImajoen ruokapalveluiden muilta keitti6ilta tuttuja resep-
teja kayttoon esimerkiksi pinaattikeitto ja ruismarjapuuro. Niita piti vain muokata enemman
varhaiskasvatuksen ruokailusuositusten mukaisiksi. Listalle tuli myos jarvikalamureke seka -
puikot ja kasvistasku kaurakuorella. Punaisen lihan tarjontaa vahennettiin kasvisruokien li-
saksi silla, etta kebab ja osa jauhelihoista vaihtuivat kananlihaksi. Sen lisaksi lampimat kas-
vikset lisdantyivat listalla ja niiden mukana palkokasvit. Yleisimpia palkokasveja (papuja ja
linsseja) on kaytetty monipuolisesti ja vaihtelevasti niin paaruoissa, lampimissa kasviksissa
kuin salaateissakin. Lampimia kasviksia oli tarjolla perusruokalistassa joka viikko kerran
paitsi viikot: 4 kaksi kertaa eli yhteensa kuusi kertaa (liite 1). Ruoka-askel-ruokalistassa lam-
pimia kasviksia on tarjolla joka viikko kaksi kertaa paitsi viikot: 4 kerran (liite 2). Eli yhteensa
yhdeksan kertaa lampimia kasviksia. Eli kolmena kertana enemman lampimia kasviksia kuin
perusruokalistassa. Lisaksi lampimat kasvikset vaihtuivat Ruoka-askel-ruokalistaan niin, etta
kaikissa paitsi kahdessa (7/9) on palkokasveja. MyGs tarjolla olevat tuorepalat vaihtuivat

mahdollisuuksien mukaan kotimaan satokauden mukaisiksi kasviksiksi.



44

Salaatitkin vaihtuivat osittain ja niista poistuivat majoneesit, remouladet ja kermaviilit. Makka-
rat ja lihavalmisteet poistuivat ruokalistalta kahta poikkeusta lukuun ottamatta: limajoen ruo-
kapalvelut halusivat sailyttaa uunimakkaran ja kebabkiusauksen. Uunimakkaran halusivat
sailyttaa, koska siina ei ollut punaista lihaa vaan broileria ja kebabkiusauksessa, punaista li-
haa sisaltava kebab vaihtui vaaleaa lihaa sisaltavaksi kanakebabiksi. Leipien paalle laitetta-

vat juustot myds vahentyivat listalla.

Punaisen lihan ja lihavalmisteiden vahentamisella on myonteinen vaikutus terveyteen ja ym-
paristédon (Ruokavirasto, 2018, taulukko). Ruokavaliosta saa silloin vahemman tyydyttynytta
rasvaa ja sen energiatiheys on silloin pienempi. Samalla syopasairauksien ja kakkostyypin
diabeteksen riski pienenee. Ymparistovaikutuksissa hiilijalanjalki ja rehevoittava vaikutus pie-

nenevat.

Vahentamalla ruokalistalla rasvaisia maitovalmisteita erityisesti juustoa saadaan ruoasta va-
hemman tyydyttynytta rasvaa samalla myos ruoan hiilijalanjalki ja rehevoittava vaikutus pie-
nenevat (Ruokavirasto, 2018, taulukko). Lisaamalla ruokalistan tarjontaan luonnonkaloja saa-
daan ruokalistan hiilijalanjalkea seka rehevoittavaa vaikutusta pienennettya. Lisaamalla ruo-
kalistaan lisaa kasviksia saadaan ruoasta enemman terveydelle edullisia ravintoaineita kuten
kuitua, vitamiineja seka kivennaisaineita. Juureksissa ja vihanneksissa sesonkituotteita kay-
tettdessa saadaan hiilijalanjalkea pienennettya. Lisaamalla ruokavalioon enemman marjoja ja
hedelmia saadaan hiilijalanjalkea seka rehevoittadvaa vaikutusta pienennettya. Lisaamalla
ruokavalioon palkokasveja saa ravinnosta enemman kasviproteiinia ja muita terveydelle edul-

lisia ravintoaineita kuten kuituja, vitamiineja ja kivennaisaineita.

Kaikki suunnitellut ruoat eivat paasseet ruokalistalle, joko reseptikehityksen aikana olevien
toimitusvaikeuksien takia, jolloin tuotteita ei paassyt testaamaan eika siten maistamaankaan.
Ei voitu ottaa riskia, etta toimitusvaikeuksia olisi myos mydhemmin, kun ruokalista olisi kay-
tossa eika siten ruokaa saisi valmistettua, kun ei olisi ruoka-aineita tai -tuotteita saatavilla.
Kaikkiin ruokiin piti olla saatavilla sopimustukuista ruoka-aineet seka -tuotteet. Kaikki Ruoka-
askel-ruokalistan ruoat piti myos hyvaksyttaa toimeksiantajilla limajoen ruokapalveluilla seka

Ruoka-askel-hankkeen tyoryhmalla.



45

8.5 Ruokalistojen ravintosisaltolaskelmat

Hankkeessa keskityttiin enemmankin kasviksien, palkokasvien seka kestavien kalalajien
maaran lisaamiseen ruokalistassa ja lihan seka maidon kulutuksen kohtuullistamiseen ravit-
semussuositusten tasolle. Tarkoituksena oli saada ruokalista vastaamaan paremmin ravitse-

mussuosituksia.

Liite 4 kasitellaan perusruokalistan ja Ruoka-askel-ruokalistan ravintosisaltolaskelmia viikko-
tasolla laskettuna kaksi kolmasosaa paivan saantisuosituksista 2—5-vuotiailla lapsilla. Laskel-
missa on verrattu perusruokalistan ja Ruoka-askel-ruokalistan ravintosisaltdlaskelmia toi-
siinsa seka 2-5-vuotiaiden lasten ravitsemussuosituksiin. Ravitsemussuosituksina laskel-
missa on kaytetty varhaiskasvatuksen ruokailusuosituksia ja ruokasuosituksia lapsiperheille.
Tulokset on laskettu ruokalistojen reseptiikan ja ruokatuotteiden ravintoaineiden perusteella
(liite 4)

Ruokalistojen ravintoainetiedot saatiin Ruoka-askel-hankkeelta. Ruoka-askel-hankkeesta Pro
gradu -tutkielmaa tehnyt Ahokas (2022, s. 44) syotti tarkat tiedot ruokalistoista ja niiden re-
septiikoista seka ruokatuotteista Aromi Diet -ohjelmistoon ruokalistojen oikeiden ravintoai-

nepitoisuuksien saamiseksi (liite 4).

Liite 4 taulukossa perusruokalistalla rasvan maaran suositus toteutui kaikilla muilla viikoilla
paitsi viikolla kolme. Tyydyttyneen rasvan maara oli kaikilla viikoilla liiallinen. Ruoka-askel-
ruokalistassa rasvan maara oli suositusten mukainen vain viikolla viisi. Tyydyttyneen rasvan
maara taas vaheni perusruokalistaan verrattuna neljalla viikolla viidesta, joista kahdella se oli
suositusten mukaisesti alle 10 E%. Hiilihydraattien maara oli suositusten mukaista kummalla-
kin ruokalistalla. Proteiinien maara vaheni kaikilla viikoilla Ruoka-askel-ruokalistassa verrat-
tuna perusruokalistaan, mutta proteiinien maara oli silti liiallinen verrattuna suosituksiin (liite
4).

Lisatyn sokerin maara lisaantyi Ruoka-askel-ruokalistassa useammalla viikolla yhden ener-
giaprosentin verran, mutta pysyi kaikilla viikoilla suositusten mukaisena. Suositus on alle 10
E% ja Ruoka-askel-ruokalistan viikoilla se on 4-5 E%. Suolan maara vaheni kaikilla viikoilla
Ruoka-askel-ruokalistalla verrattuna perusruokalistaan, mutta sita oli silti enemman kuin suo-
situkset suosittelevat. C-vitamiinia, D-vitamiinia, folaattia ja kuitua on molemmissa ruokalis-

toissa suositusten mukaisesti. Mika on positiivista varsinkin folaatin ja kuidun kohdalla, joita
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Leg4Life-hankkeen (2019) mukaan suomalaiset saavat ravinnostaan suositeltua vahemman.
C-vitamiini on vesiliukoinen vitamiini, minka vuoksi sitd on saatava paivittain ja D-vitamiinia
alle 18-vuotiaille suositellaan myos lisana ympari vuoden, joten sen saanti on tarkeaa
(Schwab, 2021b) (liite 4).

Raudan maara lisdantyi kaikilla viikoilla Ruoka-askel-ruokalistalla, paitsi viikolla viisi se va-
heni verrattuna perusruokalistaan. Viikolla viisi se pysyi kuitenkin suositusten mukaisena. Pe-
rusruokalistalla raudan maara ei ole suositusten mukaista kolmella eri viikolla. Ruoka-askel-
ruokalistalla raudan maara ei ole suositusten mukaista kahdella eri viikolla, joista viikolla

kolme puuttuu vain yksi energiaprosentti, etta saanti olisi suositusten mukaista (liite 4).

Ravintosisallbissa ei ole tutkittu eldin- ja kasviperaisten proteiinien osuutta ruokalistoissa,
mutta ruokalistoista voi paatella, etta punaisen lihan ja maitotuotteiden vaheneminen ja osit-
tainen korvaaminen palkokasveilla Ruoka-askel-ruokalistalla olisi muuttanut proteiinin lahteita
ruokalistalla. Proteiinin saantiin pitaisi silti kiinnittaa huomiota ja tarjoilla sita suositusten mu-
kaisesti. Proteiinia ei tarvitse saada liikaa ja ylimaarainen proteiini varastoituu elimistdéssa

vain rasvaksi (Mutanen ym., 2021, Proteiinit ja aminohapot -luku; Rokka ym., 2018, s. 8).

Ruokavaliossa pitaisi olla enemman tyydyttymatonta rasvaa eli pehmeaa rasvaa kuin tyydyt-
tynytta eli kovaa rasvaa (THL, 2021). Tyydyttyneita rasvoja tulisi valttaa, koska ne ovat haital-
lisia terveydelle. Tyydyttyneen rasvan lahteitd ovat esimerkiksi rasvaiset maitotuotteet, ras-
vainen punainen liha seka lihavalmisteet, rasvaiset leivonnaiset ja kookosrasva seka palmu-
oljyt. Tyydyttymattoman rasvan lahteita ovat esimerkiksi kasvioljyt, kasvirasvalevitteet, kala,
mantelit, pahkinat seka siemenet. Suositusten mukaan rasvasta kaksi kolmasosaa pitaisi olla

tyydyttymattomia rasvoja.

Tyydyttyneen rasvan maaraan tulisi kiinnittad enemman huomiota ruokalistasuunnittelussa ja
reseptikehityksessa. Lisaamalla ruokalistaan enemman tyydyttamattomia rasvan lahteita ja
samalla vahennettaisiin tyydyttyneiden rasvojen lahteita, voitaisiin saada rasvan maara suo-

situsten tasolle.

DAGIS-poikkileikkaustutkimuksessa jo huomattiin varhaiskasvatuksen keskimaaraisen suo-
lan saannin ylittadvan selkeasti ravitsemussuositukset (Korkalo ym., 2019, 4. Discussion -
luku). DAGIS-tutkimuksen mukaan varhaiskasvatuksessa tarkeimmat suolan lahteet olivat

liha- ja liharuoat seka vilja ja leipomotuotteet. Kyseisen tutkimuksen mukaan
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varhaiskasvatuksessa tulisi vahentaa puurojen ja paaruokareseptien suolapitoisuutta seka
tarjota vahasuolaista leipaa. Tutkimuksessa myos todettiin yksi tulevaisuuden tavoite siita,
etta runsaan suolan saantiin tulisi varhaiskasvatuksen ruokapalvelujen ohjauksessa puuttua
(Abstract -luku). Ruoka-askel-hankkeessa se ei ollut tavoitteena, mutta jossain tulevassa

hankkeessa se voi olla.

Raudan saantiin tulisi kiinnittda enemman huomioita ruokalistasuunnittelussa ja reseptikehi-
tyksessa kyseisessa interventiopaivakodin ruokalistasuunnittelussa ja reseptikehityksessa.
Naissa ravintosisaltdlaskelmissa ei ole kasitelty raudan imeytyvyytta vaan sen maaraa ruoka-
listalla ja resepteissa seka ruokatuotteissa kohderyhman annoskoiden mukaisesti. Paaasialli-
sia raudan lahteitad nykyisessa suomalaisessa ruokavaliossa ovat viljatuotteet ja liha seka li-
havalmisteet (Schwab, 2021a). Rautaa saa myds palkokasveista, pahkindista, manteleista ja

siemenista seka sienista (Puhti Lab, 2021.).

Liha ja lihavalmisteita oli jo runsaasti tarjolla perusruokalistalla ja silti raudan maara oli liilan
alhainen suosituksiin verrattuna ja raudan maara ruokalistalla itseasiassa parani Ruoka-as-
kel-ruokalistalla raudanlahteiden vaihtuessa palkokasveihin. Pahkinoita, mantelia, siemenia
ja sienia ei ruokalistalla ole talla hetkella ollenkaan ja niiden lisaaminen ruokalistalle voisi pa-

rantaa ruokalistan rauta-arvoja.

Kalsiumia sisaltavat ruoat ja juomat eli maitotuotteet seka kalsiumilla taydennetyt tuotteet hei-
kentavat raudan imeytymista (Schwab, 2021a, Raudan muodot, lahteet ja imeytyminen -
luku). C-vitamiinia ruokalistoilla oli saatavilla runsaasti, mika auttaa non-hemiraudan imeyty-

mista eli kasvikunnan tuotteista saatavan raudan imeytymisessa.

8.6 Ruokalistojen kustannusten vertailu

Tarve ruokalistojen kustannusten vertailulle tuli Ilmajoen ruokapalveluilla Ruoka-askel-hank-
keen ruokalistan ja perusruokalistan valilla, koska hankeruokalistaa varten ei ollut suunniteltu
mitdan budjettia. Oli siis tarve tietda, kuinka paljon kallimmaksi tai halvemmaksi mahdolli-
sesti uuden ruokalistan ruokien tekeminen tulee. Varsinkin tilanteessa, missa ei hankeruoka-
listaa varten voitu tehda uusia hankintasopimuksia tukkujen kanssa ja ruokatuotteita joudut-
tiin tilaamaan hankintalistojen ulkopuolelta. Hankintasopimusten ulkopuolelta tilatut tuotteet
tulevat yleisesti kallimmaksi kuin sopimushinnoilla ostetut tuotteet.
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Tulokset helpottavat hahmottamaan, kuinka paljon uuden ruokalistan ruoat voivat tulla mak-
samaan. Ruoan hinta vaihtelee, minka vuoksi lopulliset kustannuserot ruokalistojen valilla
voidaan laskea vasta hankkeen paatyttya. Nama ruokalistojen kustannusten vertailut ovat
laskettu tammi-helmikuun vaihteessa 2022 eli ennen kevaalla alkanutta ruoan hinnan nou-

sua.

Kuvioiden 6 ja 8 mukaan punaisen lihan vaihtaminen broileriin tai kanaan on rahallisesti kan-
nattavampaa. Vaikka vain puolet ruoan lihasta olisi kanaa tai broileria niin siitakin tulee jo
saastoa. Myos, jos reseptissa vahentaa naudan jauhelihan maaraa ja korvaa sen pavuilla tu-
lee saastda. Leipomoeineksien vaihtaminen keittidlla valmistettaviin valipaloihin tulee hal-
vemmaksi ja terveellisemmaksi, mutta vie myos henkiloston tydaikaa enemman (kuviot 6 &
8).

Kuvioiden 6, 7 ja 8 mukaan harkapaputuotteet ovat viela ainakin hintavia, minka vuoksi niista
tehdyt ruoat tulevat kalliimmiksi kuin perusruokalistan ruoat. Poikkeuksena valipala harkapa-
pugranola, maustamaton jogurtti ja marjoja, mika tulee halvemmaksi kuin perusruokalistan
lihapasteijat. Harkapapu tuotteiden etuina on kasviproteiinin Iahteen lisaksi niiden terveelli-
syys ja kestavyys seka kotimaisuus ja asia, etta ne ovat lahiruokaa (T. Visuri, henkilokohtai-
nen tiedonanto, 16.12.2021). Mika lisasi niiden hyvaksyttavyytta ruokalistalla (kuviot 6, 7 &
8.).

Kuvioiden 6. ja 7. mukaan perusruokalistan valmistettavat ruoat tulevat yleisesti halvemmaksi
kuin Ruoka-askel-hankkeen ruokalistan ruoat. Mutta esimerkiksi kuvion 7 paprikainen peru-
nasilakkalaatikko tulee pyttipannua kallimmaksi vain hyvin vahan ja kuvion 6 jauheliha-kas-
vispapukastike tulee jauheliha-kasviskastiketta halvemmaksi seka kuvion 7 soijapohjainen

smoothie tulee croissantia paljon halvemmaksi (kuviot 6 & 7).
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-0,50€ - € 0,50€ 1,00€ 1,50€ 2,00€

B JAUHELIHA-KASVISKASTIKE > JAUHELIHA-KASVISPAPUKASTIKE
MIFUKASTIKE > LINSSI-MIFUKAST IKE

B POSSUKASTIKE > JUURES-HARKAPAPUKASTIKE

B MAKKARA/NAKKIKEITTO > LINSSI-KASVISSOSEKEITTO

B KALAKEITTO > UUSI KALAKETTO

Kuvio 6. Kastikkeiden ja keittojen valmistuserien kustannusten vertailua perusruokalistan ja
Ruoka-askel-ruokalistan ruokien valilla.

P

—‘

-1,50€ -1,00€ -0,50€ - € 0,50€ 1,00€

B TONNIKALA-PASTAVUOKA > KALAMURU-PASTAVUOKA

B PYTTIPANNU > PAPRIKAINEN PERUNASILAKKALAATIKKO
PYTTIPANNU = LOHIRISOTTO (sisdltdaa herneitd)

B LASAGNETTE (nauta) > LASAGNETTE (harkdpapu)

H MARJARAHKA > MARJA-SOIJARAHKA

B CROISSANT > SOUAPOHJAINEN SMOOTHIE

Kuvio 7. Laatikkoruokien, pannu/pataruokien ja valipalojen valmistuserien kustannusten ver-
tailua perusruokalistan ja Ruoka-askel-ruokalistan valilla.



I
M

-25,00€ -20,00€ -15,00€ -10,00€ -5,00€ - €
B LIHAPASTEIJA > HARKAPAPUGRANOLA...
B PIZZA JAUHELIHA > KASVISTASKU
PIZZA KINKKU-ANANAS > KASVISTASKU
B PORSAAN JAUHELIHA > KANAN JAUHELIHA
B NAUDAN JAUHELIHA > KANAN JAUHELIHA
B NAUTAKEBAB > KANAKEBAB

Kuvio 8. Lihatuotteiden ja einesten tilauserien kustannusten vertailua perusruokalistan ja
Ruoka-askel-ruokalistan ruokien valilla.

Lisahintaa Ruoka-askel-ruokalistalle tuo myos lisaantyneet lampimat kasvikset. Perusruoka-
listassa niita on tarjolla joka viikko kerran paitsi viikot: 4 kaksi kertaa eli yhteensa kuusi kertaa
lampimia kasviksia. Ruoka-askel-ruokalistassa niita on tarjolla joka viikko kaksi kertaa paitsi
viikot: 4 kerran. Eli yhteensa yhdeksan kertaa lampimia kasviksia. Eli kolmena kertana enem-

man kasviksia.
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9 PARANNELTU RUOKALISTA

Ruoka-askel-ruokalistassa muutokset perusruokalistaan olivat pienia askeleita kohti terveelli-
sempaa ja kestavampaa ruokavaliota. Parannellussa ruokalistassa on menty pidemmalle,

kohti terveellisempaa ja viela kestavampaa ruokavaliota.

Leipien paalta on muuten jaanyt juustot pois, paitsi viikot: 3 tiistaina kana-maapahkinakeiton
kanssa on tarjolla pehmean leivan kanssa juustoa. Juusto ei ole muutenkaan kokonaan ka-
donnut ruokalistalta, vaan sita on viela osassa laatikkoruoista ja viikot: 5 maanantaina valipa-
lalla kotijuuston muodossa. Juustoviipaleiden tilalle on tullut suositusten mukaiset palkokas-
veista tehdyt levitteet (VRN, OPH & THL, 2018 s. 93), juureslevitteet seka tomaattilevite.
Juustoa on vahennetty listalla sen suurien ilmastovaikutusten vuoksi seka sen vuoksi, etta
juusto sisaltaa runsaasti tyydyttyneita rasvoja (THL, 2021, Kova rasva -luku; WWF, i.a., Juus-
toa maltillisesti -luku). Kotijuuston ilmastovaikutus on pienempi kuin kovien juustojen, minka

takia se on saanut pysya listalla (WWF, i.a., Juustoa maltillisesti -luku).

lImasto-oppaan (2020, Taulukko 1) mukaan kasvihuoneissa kasvatetuissa kasviksissa on
suurempi ilmastovaikutus kuin avomaavihanneksilla. Minka vuoksi parannetulla ruokalistalla
kasvihuoneessa kasvatetut kasvikset korvattiin muilla kasviksilla. Parannellussa listassa on
tarjolla monipuolisesti ja sesongin mukaisesti kasviksia kaikilla aterioilla. Yleisimmin tarkoituk-
sena on tarjota kotimaisia sesongin avomaavihanneksia ja sesongin mukaisia kotimaisia he-

delmia. Joilla saadaan vahennettya ruoan ilmastovaikutuksia.

Lampimissa kasviksissa on mukana palkokasveja ja viikoittain salaatin lisana on palkokasvia
paitsi viikot: 3. Suositusten mukaisesti salaatit tarjoiltaisiin erillisina komponentteina (VRN,
OPH & THL, 2018, s. 42). Salaatit ovat tuoresalaatteja tai esimerkiksi palkokasvien kohdalla

kypsennettyja ja jaahdytettyja salaatin komponentteja.

Ruokalistan viljatuotteet ovat taysjyvaa (esim. puurot, pastat, lisukkeet) tai sisaltavat taysjy-
vaa (leivat). Riisi ja riisia sisaltavia tuotteita ei ruokalistalla ole riisin suurien ilmastovaikutus-
ten vuoksi vaan ne on korvattu kotimaisilla taysjyvaviljoilla ja perunalla. Esimerkiksi riisipiira-
kat vaihtuivat listalla perunapiirakoiksi ja nuudelit kotimaisiksi perunanuudeleiksi. Ennen riisin
tuloa karjalanpiirakoissa onkin yhtena taytevaihtoehtona ollut peruna (Elava perinto, 2021,

tayte -luku). Risoton tilalle tuli ohratto.
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Muiden viljojen kuin riisin hiilijalanjalki on alle 1 kg CO2-ekv/kg (esimerkiksi vehnapasta 0,68
kg CO2-ekv/kg), kun taas riisin hiilijalanjalki on eri olosuhteista riippuen 2,5-6 kg CO2-ekv/kg
(Martat, i.a., viljat -luku; Ruokavirasto, 2012, s. 7). Kotimaisen perunan hiilijalanjalki on viela
pienempi kuin viljoilla 0,08 kg CO2-ekv/kg (Ruokavirasto, 2012, s. 7). My®s riisin vesijalan-
jalki on paljon suurempi muihin viljoihin verrattuna (Osta vastuullisesti, 2020). Kotimaisen vil-
jan vesijalanjalki on maailman mittakaavassa kohtuullisen pieni. Kotimaisissa perunoissa on
viela pienempi vesijalanjalki kuin viljoissa. Esimerkiksi perunakilon (1 kg) tuottamiseen tarvi-
taan alle 300 litraa vetta, kun taas riisikiloon (1 kg) noin 1600 litraa vetta. Riisin kokonaisve-

sijalanjalki voi nousta jopa noin 2500 litraan kiloa kohti.

Punainen liha on vaihtunut vaaleaksi kananlihaksi tai luonnonkalaksi, joka on vastuullisesti
kalastettua. Talla muutoksella on merkittava vahentava vaikutus punaisen lihan kulutukseen
ruokavaliossa kokoaikahoidossa olevilla paivakoti-ikaisilla lapsilla. Talla tavoin saadaan va-
hennettya tyydyttyneen rasvan saantia seka pienennettya riskia sairastua ei-tarttuville tau-
deille (Ruokavirasto, 2018). Punaisen lihan vaihtaminen vaaleaksi kananlihaksi tai luonnon-
kalaksi on myos ympariston seka kestavan kehityksen kannalta parempi valinta, jolla saa-
daan pienennettya ruokavalion hiilijalanjalkea seka rehevoittavaa vaikutusta. Nykyisten suo-
situstenkin mukaan leikki-ikaisille suositellaan tarjottavan punaista lihaa vain harvoin (THL,
2020, Pehmeaa rasvaa ja hyvia proteiinin lahteita -luku). Makkaroita ja lihavalmisteita paran-
nellussa ruokalistassa ei ole tarjolla niiden sisaltavan runsaan suolan, runsaan tyydyttyneen
rasvan ja lisdaineiden takia kuten esimerkiksi lapsille haitallisen nitriitin vuoksi (Ruokavirasto,
2020).

Listalla olevat marja-/hedelmasoseet ovat 100 % marjaa tai hedelmaa ilman lisattya sokeria
ja makeutusaineita. Leivan kanssa on aina tarjolla 70 % rasvapitoisuuden omaava kasviras-
valevite. Suositusten mukaan kasvirasvalevitteessa tulee olla vahintaan 60 % rasvapitoisuus
(VRN, OPH & THL, 2018, s. 56). Parannetulle ruokalistalle tulivat myds suositusten mukaiset
pahkinat ja siemenet, mitka ovat hyvia tyydyttymattéman eli pehmean rasvan lahteita (VRN &
THL, 2019, s. 19). Mita suositusten mukaan tarjoillaan monipuolisesti ja vaihdellen noin 15 g
paivassa saantisuosituksella (VRN, OPH & THL, 2018, s. 52). Huomioiden kuitenkin, etta
leikki-ikaisille (1—6-vuotiaille) saa tarjota 6ljykasvien siemenia enintdan 1 rkl eli noin 6-8 g
paivan aikana (VRN & THL, 2019, s. 118).
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10 POHDINTA

Tassa tyossa kehitettiin tavoitteiden mukaisesti Ruoka-askel-ruokalista ja sen toteuttamista
varten tarvittava reseptiikka limajoen ruokapalveluille paivakotiruokailua varten. Kaikki kehite-
tyt reseptiin testattiin ja niille tehtiin aistittavan laadun arviointi, johon osallistui ruokapalvelun
henkilostoa. Lisaksi kehitettiin, nykyisia Ruoka-askel-hankkeen ilmastotavoitteita kunnianhi-
moisempi ruokalista myohemmin kaytettavaksi. Tassa tyossa myos vertailtiin tavoitteiden
mukaisesti paivakotiruokailun perusruokalistan ja Ruoka-askel-hankkeen tavoitteiden mukai-

sesti muutetun ruokalistan kustannuksia.

Ruoka-askel-hanke oli ainutlaatuinen tilaisuus, mutta aihe on hyvin ajankohtainen ja tarve
paasta kohti kestavaa ruokajarjestelmaa kaikissa ruokajarjestelman vaiheissa on todellinen.
Kaikki askeleet kohti kestavampaa ruokajarjestelmaa ovat tarkeita, ja ne voivat auttaa hillitse-
maan ilmastonmuutosta ja esimerkiksi parantamaan ruokaturvaa seka ruokavalion terveelli-
syytta. Aiheen parista 10ytyy paljon tutkittavaa ja kehitettavaa ruokajarjestelman eri aloilla ja

kestavan kehityksen osalta monilla muillakin aloilla.

Opinnaytetyon tuloksista hyotyi lImajoen kunnan ruokapalvelut, jotka ottivat uudistetun ruoka-
listan ja siihen kehitetyt reseptit kayttoonsa Ruoka-askel tutkimushankkeessa. Ruoka-askel-
hanke hyotyy hyvin dokumentoidusta ruokalista- ja reseptikehitysprosessin kuvaamisesta.
Reseptiikkaa voivat jatkossa, varsinaisen Ruoka-askel tutkimushankkeen paatyttya hyodyn-
taa muutkin kunnan paivakotien ruokapalveluissa pyrkiessaan ravitsemuslaadultaan hyvaan

ymparistonakokulmat huomioon ottavaan ruokalistaan.

Tasta tyosta olisi tullut kirjallisuustaustaa myoden hyvin erilainen, jos kohderyhma paivakoti-

ikaiset lapset ja heidan kasvattajansa olisivat paasseet osallistumaan ruokalistasuunnitteluun
ja reseptikehitykseen. Silloin kirjallisuustaustassa olisi kasitelty ainakin ruokakasvatusmene-

telmia makuraatia varten ja sita, kuinka tarkeaa esimerkkina toimivien kasvattajien mielipiteet
seka asenteet ruokaa kohtaan ovat siind mielessa, miten lapset nakevat tarjottavan ruoan.

Koronapandemia kuitenkin esti lasten osallistamisen kehitettyjen reseptien arviointiin.

Ruoka-askel-hanketta varten muokatun ruokalistan avulla paastiin lahemmas suosituksia
kuin perusruokalistalla ja samalla paastiin hankkeen tavoitteiden avulla kohti kestavampaa
ruokavaliota. Kohti kestavaa ruokajarjestelmaa paastaan vahentamalla punaisen seka pro-

sessoidun lihan kayttoa ja lisaamalla palkokasveja ruokavalioon (Lamminen ym., 2022,
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Palkokasvien lisdaminen lautaselle on kansanterveytta parantava ilmastoteko -luku). Samalla
kasvispainotteisuuden lisaaminen ruokavaliossa parantaa sen laatua seka tuo terveysetuja
vahentamalla riskeja sairastua ei-tarttuville taudeille. Palkokasveissa on runsaasti proteiinia,
joten ne sopivat hyvaksi vaihtoehdoksi elainperaisille proteiininlahteille kuten punaiselle li-
halle (Legumes for sustainable food system and healthy life (Leg4Life-hanke), 2019). Proteii-
nin ohella palkokasveissa on runsaasti kuitua, kivennaisaineita ja vitamiineja. Suosituksissa
huomioidaan my0s ruokavalintojen kestavan kehityksen nakokulma, minka vuoksi palkokas-
veja suositellaan kasviproteiinien lahteeksi terveyden ja ympariston kannalta (VRN, OPH &
THL, 2018, s. 53-54). Ruokalistalla saatiin vahennettya runsaasti punaisen lihan ja lihaval-

misteiden maaraa ja lisattiin paljon kasviproteiineja palkokasvien muodossa.

Varhaiskasvatuksen ruokailusuosituksessa suositellaan viikoittaista kasvisruokalajia palko-
kasveista tai muista kasviperaisista proteiinin lahteista seka niita myos aterioiden lisakkeiksi
ja tarjottavaksi valipaloilla esimerkiksi tahnojen muodossa (VRN, OPH & THL, 2018 s. 53, 91,
93). Ruoka-askel-ruokalistalla on viikoittain 1-2 kasvislounasruokalajia ja palkokasveja on
useasti tarjolla lisdkkeiden muodossa seka valipaloilla on tarjolla palkokasveista tehtyja vali-

paloja tai palkokasveja sisaltavia valipaloja.

Ruoka-askel-ruokalistalla on hankkeen tavoitteiden mukaisesti runsaammin tarjolla monipuo-
lisesti erilaisia kasviksia. Ymparistokuormituksen vahentamisen kannalta suositaan varhais-
kasvatuksen ruokavalinnoissa monipuolisesti erilaisia kotimaan satokauden mukaisia vihan-
neksia, juureksia seka palkokasveja (VRN, OPH & THL, 2018, s. 53-54). Ruoka-askel-ruoka-
listalla tarjolla olevat tuorepalat vaihtuivat mahdollisuuksien mukaan kotimaan satokauden

mukaisiksi kasviksiksi.

Ruokalistan ja ruokailuohjeiden avulla saatiin kohtuullistettua maitovalmisteiden maaraa in-
terventiopaivakotiruokailuissa. Suositusten mukaan paivakoti-ikaisille riittaa nelja desilitraa
nestemaisia maitovalmisteita ja yksi viipale juustoa paivittain saavuttamaan riittdvan maaran
ravintoaineita kuten kalsiumia ja jodia (VRN & THL, 2019, s. 24). Varhaiskasvatuksessa juus-
toa suositellaan kaytettavaksi enintaan kerran viikossa leivan paalla (VRN, OPH & THL,
2018, s. 91). Ruoka-askel-ruokalistassa saatiin vahennettya tarjottavan juuston maaraa ver-
rattaessa perusruokalistaan. Ruoka-askel-ruokalistalla juustoviipaleita on tarjolla joka viikko
paitsi viikot: 5. Viikoilla 2 ja 3 olisi viela tarvetta vahentaa juustoviipaleiden maaraa kahdesta
tarjoilukerrasta enintdan yhteen kertaan viikossa. Parannetulla ruokalistalla juustoviipaleita

on tarjolla kerran koko listakierron aikana.
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Ruoka-askel-ruokalistalla vahennettiin valipaloja, mitka sisaltavat maitotuotteita ja korvattiin
ne palkokasveja sisaltavilla valipaloilla. Ruoka-askel-hankkeen ohjeistuksissa taulukko 1. mu-
kaan valipaloilla, jotka sisaltavat maitotuotteita on juomana vesi ja yleisena periaatteena jano
sammutetaan ensin vedella ja sen jalkeen saa aterian kanssa maitoa. Suosituksissakin mai-
nitaan, etta janojuomana kaytetaan vesijohtovetta. (VRN, OPH & THL, 2018, s. 54).

Kalat vaihtuivat ruokalistalla Ruoka-askel-hankkeen tavoitteiden mukaisesti suurimmilta osin
kestaviin kalalajeihin. Ymparistoystavallisissa ruokavalinnoissa suositaan myos kotimaista
kalaa etenkin jarkikalaa (VRN, OPH & THL, 2018, s. 54). Monet Ruoka-askel-ruokalistalla

muuttuneista kalaruokalajeista vaihtuivat kotimaista jarvikalaa sisaltaviksi ruoiksi.

Liitteen 4 mukaisesti Ruoka-askel-ruokalistalla saatiin vahennettya tyydyttyneen rasvan
saantia lahemmas suosituksia verrattaessa perusruokalistaan. My0Os proteiinien ja suolan
maaraa saatiin vahennettya ja raudan maaraa nostettua lahemmas suosituksia, mutta niiden
saannissa olisi viela parantamisen varaa. Lisattya suolaa resepteissa on vain vahan, mutta
ruoka-aineiden seka -tuotteiden suolapitoisuuksien maara pitaisi huomioida reseptikehityk-
sessa ja valita sopimustuotteista tai tukkuvalikoimista mahdollisimman vahasuolaisia vaihto-
ehtoja ja kirjata niiden kaytto reseptiikkaan niin, etta kyseisia tuotteita osataan tilata ja kayttaa

ruoanvalmistuksessa myohemminkin.

Tukkuvalikoima ja keittion resurssit vaikuttivat reseptiikan palkokasvien valikoimaan. Esimer-
kiksi interventiopaivakodin keittiossa ei ollut resursseja leipomiseen, joten lupiinijauhoa ei voi-
nut kayttaa esimerkiksi leipien leivonnassa. Muussa muodossa tukussa ei lupiinia ollut saata-
villa. Kuvion 2 mukaisesti Ruoka-askel-ruokalistassa hyodynnettiin linsseja, herneita ja
kikherneita, papuja, pitkdpapuja, harkapapuja seka soijapapuja. Parannellussa ruokalistassa-
hyddynnettiin viela lisdksi maapahkinoita. Sinimailanen eli alfalfan siemenet syodaan idatet-
tyina ja lapsille ne pitaa tarjoilla kypsennettyina, joten naissa ruokalistoissa niille ei keksitty
kayttotarkoitusta (Nukarinen, 2020a; Rokka ym., 2018, s. 6; (VRN & THL, 2019, s. 114). Eri-
laisia papuja ja linsseja on niin paljon, etta niita olisi voinut kayttda monipuolisemminkin ruo-
kalistoissa, mutta ruokalistoissa piti huomioida myos reseptien toimivuus eli, mitka palkokas-

vit sopivat mihinkin ruokaan ja minkalaisia pakkauksia niista on saatavilla tukusta.
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Nyt, jos aloittaisi tyon uudelleen kaikilla nailla tiedoilla ja taidoilla, jotka taman tyon aikana on
saanut niin uskottavasti ruokalistat ja reseptiikka olisivat olleet osittain erilaisia sen verran,
mita opinnaytetyon tekija pystyy vaikuttamaan asiaan, kun kyseessa on ty0, jossa on toimek-

siantajat.

Mitd enemman oppii sita enemman, keksii kehitettdvaa, mutta jossakin vaiheessa on kuiten-
kin pakko lopettaa, etta saa opinnaytetyon paatokseen. Paljon hyvia lahteita jai kayttamatta

ja ruokalistoissakin olisi viela kehitettavaa.

Ruoka-askel-hankkeen ruokalistasuunnittelussa ja reseptikehityksessa annettiin paljon vas-
tuuta laajasta kokonaisuudesta. Oli hienoa nahda, etta tekemiseen luotettiin. Ruoka-askel-
hankkeeseen osallistuminen oli upea kokemus, mika antoi paljon ja mista voi olla kiitollinen.
Koko opinnayteprosessi opetti ja tarjosi paljon uutta tietoa. Varsinkin ruokalistasuunnittelusta.
Kiitokset tasta mahdollisuudesta Ruoka-askel-hankkeen tyoryhmalle ja kaikille hankkeessa

mukana olleille seka tietenkin llImajoen ruokapalveluille.
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Liite 1. Perusruokalista

Ilmajoki

i

PAIVAKOTIEN RUOKALISTA

2021-2022

MAANANTAI TISTAI EESKIVIIKED TORSTAI PERJANTAI
UPALA Puurs, marjat/ hedeimisose, | Pehmed leipd, leikkele, fisuk- | Puwro, marjat/hedelmasoss, | Puura, marjat/hedelmazowe, | Puuro/ munakas, nakkaria
\? ndkkaria lsukkeinean keineen) puura ndkkirid Rsukkeinesn mdikiciirid lisukkeineen lisukkmineen
PYTTIRANNLA EALAKEITTOA RUOKA TALON TAPAAN JAUHELIHAMAKARDMNILAA- POSSUKASTIKETTA
-salaattia -ruisleipdd TIEKOA/S LASAGMETTEAS -perunaita
LOUNAS -juustoa MIFULASAGNETTEA -lamminti kaswista
~tunrepalaa -salaattia -4alaattia
VALIPALA Maitopuuroa Ohukalsia, woremaniasesetta | Pastaijas Hedelmasalaattia Talan tapaan

kastilontta

THETAI

MAANANTAL TUSTAI KESKIVIIERD TORSTAI PERIANTAI
AAMUPALA | Puurn, marjat/hedelmisose, | Pehmed leipd, leikkele, isuk- | Puuroa, marjoja/hedel- Puuroa, marjoja‘hedel- Puuray munakas, REkkaria
nakkdri lsukkeinesn keingen/ puuro masasetts, nakkans isskkei- | misoseta, nakkana lisukkei- | lisukkeineen,
neen neen
BROVMLERIKASTIKETTA UUNIEALAA KEBAB-/KASVIS(KINEKL- JAUHELIHAKASTIRETTA MAKKARASNAKKIKETTTOA
-riisid -~ PET UNasosella EIUSALISTA PINAATTIOHUKEMTA, -justos
LOUNAS -salaattia -salaattia -lamminta kasvista —perunolta -pehrmeds leipad
-salaattia ~salasttia -tuorepala
WALIPALA Pizzaa Marjarahkas Wispipuuraa Sampylai ja kasviksia Rlisiplirakkaa
MAANANTAI THSTAN KESKIVIIKED TORSTAI PERIANTAI
Puurea, marjoja/hedel Pahmes leipd, leikkele, ksuk- | Prurna, marjojafhedel- Fuuroa, marjaja/hedel- Fuura/ munakas, nakldria
AAMUPALA | masosetta, ntikiérid ksukiei- | keineen/ puura masosatta, ndkkiril lisukkel- | mdsosetta, nakkara lisukkei- | Fsukheneen/
nesn nesn neen
NUUDELT, MIFUKASTIKE LIHASIALHELIHAKENTTOM KALAMUREXEPIHVIAS PYO- | MUGETIT NARKIfMAKKEARARASTI-
-salaattia -ruislelpda AYKOITA -riisid ja kastiketta/ peruna | KETTA
LOUMAS -juustoa -perunpita ja kastikerta, sasetta ~perunaita
g KISSELIE perunasasetta -salaattia amipimia kasviksiz
-salaattia -salaatta
Maitoguuros Kaurssmenapaistosta, Kitsselia Hedelmasalaattia Taysjpwimuraga

TORSTAI

PERJANTAI

Puurog, marjojahadel- Pehmies laipa, lelkkele, lisuk- | Puuroa, marjajahedel- Puuroa, marjeja/hedal- Puwrgy munakas, nakiria li-
AAMUPALA | masssetta, nakkdrid isukkes | keineen/ puuro misasatta, nakkaria lisukker | masosetta, niklrid lisukke- | sukkeineen/

neen neen nEE

JAUHEL HA-KASVISKASTI- ULINIMAKKARAS BROILERIKEITTOA SITRUUMANMAKLISTA JAUHE LIHA-PERUNAVUOEAS

KETTA -pETUnasosetta -pehmeda lelpda KALALEIKETTA limminta kasvista
LOUNAS pastas A@meminta kasvista Juustoa -parunoita «salaatiia

-salaattia -salaattia -tusrepalaa -kylmia kastketta

-salaattia

VALIPALA | Mustickahyvetta Talon tapaan Parnasia, tuoremarjasosetta | Sampylad ja hedelmad Jogurtthfvilli ja marjat

MAANANTAI TIISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PERIANTAI

Puuroa, marjaja/hedel- Pehmed beipa, bikkele, lisuk- | Puuroa, marjoja/hedel- Puuroa, marjojafhedel- Puurca/ munakas, nakkSris
AAMUPALS | mésosetta, ndidiinid lisukkei- | keinsen/ puure misosetta, nakkana lisukkeis | misoserta, nakkdria lisukkei- | lisukkeineen

MR neen rnean

BROILERI-RISIVUDEAS JALHELHAPULLIA-MLIRE- HERMEKEITTOA TONNIKALS-/ LOHI KASVIS PYORYRONTAS

Aamminti kasvista KETTA ~Juusroa PASTVLIOHAR PIHVEIRA
LOUNAS -salaattia -perunalta -ruisleipad -salaattia -pErunasosetts

-kastiketta Marjarahkaa -salaattia
~salaattia )

Hedelmis, hapankerppuja ja | Riisipiirakkaa Marjapaistosta Hedelmipguritia Grahamishapirakia

VALIPALA kotijeusioa

1(4)



Liite 2. Ruoka-askel-ruokalista

o

KAPALAMAEN PAIVAKODIN ffruoxa.

. " I na
L
[Imajoki | ASKEL
"% RUOKALISTA 2022
VIIKOT: 1 35, 40, 45, 50, 3,8, 13, 18, 23,28
K MAANANTAI THSTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI
Purey/Munakas, mar-
U Puura, marjat/hedalmbsose, Fuuro, marjst/hedeimsase, Puwro, mafjat hedelmisose, Punro, marst/hedeimdsoe, jat/hedelmésode, nikkiris,
AAMUPALA nilkkirls, tusrepala nikkiris, uorepala nikdklrls, worepala niikkirld, uorepala i
KALAKEITTO®N UIUMIMAKKARAS, [brofler) RUCKA TALON TAPAAN JAUHELIHA- JUURES-
-rulsleipas - porkkana-perunasosetta MAKAROMILAATIREDA HARKAPAPUKASTIKETTA,
LOUNAS -juustos - |&mimints kasvista - porkkanaraaste-papus - pastaa
tuarepala - kiinankaali-rucola-pikkelssi - larnminth kasvista
- jEivuori-tomaatti-kurkku
VALIPALA Maitopuuros, marjat Ohukalsia, il HErkipapugranola, rmauste- | Hedelmbsalaattia, raejuus- Eolbanahin B
[fhedelmisose, nbkkaris maton jogurtti, marjoja toa, pehmel leiph olipohjsinen smoothie
VIIKOT: 2 36, 41, 46, 51, 4, 9, 14, 19, 24, 29
: MAANANTAI THSTAI KESKIVIIKKD TORSTAI FERJANTAI
Puuro, marjatfhedelmisoue, Puure, marjat/hedelmbsose, | Puuro, marjat/hedelmisese, | Powro, marjat/hedelmisose, Puuro/Munakas, mar-
AAMUPALA Rdial v 0: T J : mhad - i sy * | jethedeimssoss nBkksrs,
nilikkirid, uorepala nikkirid, uorepala mikkrid, tuorepala nikdkdirld, uorepala tuorepals
BROILERIKASTIKETTA UIUMEKALAA, KANAKEBABKIUSALSTA JAUHELIHAKASTIKETTA P1- KASVISSOSEKEITTOM
- kauranjyvil - pEfUnEsOsSetta - |amrnintd kasvista NAATTIOHUKKAITA - pehmedl leiphs
LOUNAS - lameminth kasvista - jalvier |- tomastti-burklo - knali-kesBkurpitsa - pEfunGits - tuorepaka
- kiinankaadi-retiisi - porkkanaraastetta
- pulukkas
Marje-sofjarahkaa, pehmed | Vispipuurea, pehmed leips, Rilsipiirakka, kananmunaa,
VELIPALA | Kasvistasku ksurakuorella leiph, lehtisaloat iashon Kk Sampylas, kasviksis, juuston | 0
VIIKOT: 3 32,37, 42, 47, 52, 5, 10, 15, 20, 25, 30
i MAANANTAI THSTAI KESKIVIIKKD TORSTAI PERJANTAI
AAMUPALA Puuro, marjat/hedelmbsase, | Puuro, marjat/hedelmbisose, | Puwro, mafjat/hedelmisese, | Puuro, marjat/hedelmisose, | Puwro, marjat/hedelmisese,
nikkiris, worepala nikkirid, tuorepals mikkErid, tuorepala nikkdr|d, uorepala ndilkiril, tuorepala
LINSSI-MIFUBASTIKETTA LIHA-/ &L HELIHAREITTON JARVIKALAMUREKETTA / EANANUGETIT LASAGNETTEA
- nuudeleits - rulsleipss JARVIKALAPUIKKOM. riisil ja kastiketia - lirmmints kasvista
LOUNAS - lamminth kasvista - juustoa - pETunasosetta i Evuori-pinaatti-tomaatti - porkkanaraastetta
- jamvuer|-kurkku-ananes - kurkkua - knali-porkkana-mandariini | - kikherneits
- raejuusioa
VALIPALA Maitopuuroa, marjat Kauraomenapaistosta, kastl- | Kiisselil, nikkEril, juustos, Hedelmisalaattia, ragjuus- Taysjywlimuroja, maitoa,
[fhedelmbsose, nbkkinii ketta, ndikkebril, tuoretta tuoretta toa, pehmeld beiph kil
VIIKOT: 4 | 33 38, 43,48, 1,6, 11,16, 21, 26, 31
MAANANTAI THSTAI KESKIVIIKKOD TORSTAI FERJANTAI
AAMUPALA Puuro, marjatfhedelmisose, | Puuro, marjat/hedelmisose, | Pusro, marjat/hedelmisose, | Puuro, marjat/hedelmdsose, | Puuno, manjathedelmBsose,
nikkirid, uorepala nikkiris, tuorepals mikkirid, tuorepala nikkbir|d, tuorepala nilkiril, tuorepala
JAUHELIHA- KALALAATIKKOA [ - BROILERIKEITT D% SITRUUMNANMAKLISTA PINAATTIKEITTOR
KASWISPAPUKASTIKETTA RIZOTTOA - pehmelds leipss KALALEWETTA - kananmunas
LOUNAS - pEstas - lamemints kasvista - juustas - pEfUnGitE - fuisleipis
- porkkanaraastetta - punijuurta - tuorepala - kylmis kastiketta - tuorepaka
- kiinankaali-meloni - jEEvuari-tomaatti-herne
Mustikkahyvetth, Talkenuruja, | Ruis-marjapuuroa, nikkiria, Jogurttifviili, marjat, pehmel
VALIPALA ikl tu Iu Pannaria, tuoremarjasosetta | Sampylds ja hedelmis leipd
VIIKOT: § 34,39,44,49,2,7,12,17,22, 27
g MAANANTAL THSTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAN
AAMUPALA Puure, marjatfhedelmisase, | Puure, marjat/hedelmisose, | Puwro, marjat/hedelmisese, | Puurs, madjat/hedelmisose, | Puure, marjat/hedelmisose,
nikkirid, uorepala nikkErid, tuorepala nlkkBrid, tworepala nikkirid, worepala ndikkiril, tuorepala
BROILERI-RISIVUDE AL JAUHELIHAPULLIA /- HERMEKEITTO®N KALAMURL-/ LOHI- ﬂS\I‘ISPI'ﬂIt’I’KﬂIT.HI
- |Emeninth kasvista MUREKETTA - tuorepala PASTAVUIDKAL -PIHVELA
LOUNAS - jEHwwor|-maiss-rasjuusto - pErunoita - ruisleipis - |@mrnint s kasvista - PErUNASOLElta
- kastiketta Moarjarahkaa - keali-herne-omena - jESvuer-tomaatti-kurkku
- porkkanaraase
- punlukkaa
VALIPALA m:!hnpnnhwpplin ja Riisipiirakka, kananmunaza, Marjapaistosta, vaniljakasti- | Hedelmbjogurttia, pehmel Munakas, nakkaris, hedel-
hedelmss ketta, nEklsris, tuoretta leipd mEh

Rucat valmistetaan lakioosittoming ja kiyttimSmme lika on kotimaista. Leivin kanssa aina tarjolla levite.
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Liite 3. Paranneltu ruokalista

PAIVAKODIN RUOKALISTA

35, 40, 45, 50, 3, 8, 13, 18, 23, 28

THETAI KESKIVIIKKD TORSTAI PERMANTAI
AAMUPALA  Kaurapuure, Ruispuura, A-viljanpuura, Vehnipuura, Ohrapuuro/iunakas,
marja-{hedelmisose, rarja-fhedelmbsose, marja-/hedelmisose, marja-hedelmisose, marja-fhedelmisose,
nikkiris, uorepala nikkEris, norepala nikkirid, tuorepala ndilkkirid, tuorapala ndikkArid, tuorapala
LOUNAS JARVIKALAKEITTOA JALHELIHASIENI- KALAMURU-OHRATTO TALON TAPAAN JUURES-
- rulsleipas MAKARONILAATIKEOA - lameninta kasvista HARKAPAPUKASTIKETTA
- papulevitettd - salaattia - salaattia - thysjyvipastaa
- tusrepala - voipapua - larmminta kasvista
- slemenid - salaattia
WALIFALY Maitopuuros, rmara- Ohukalsia, fuorermarjasose, Hirkipapugranola, mausta-  HedelmBsalasiiia, pehmed Soijapohjainen smoothie
Shedelmisose, nakkiris maapihkingvaita maton jegurtt, marjoja leipd, papulevite

VilkoT: 2 | 36,41, 46, 51,4, 9, 14, 19, 24, 29

MAANANTAI THSTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PERIANTAI
AAMUPALA  Ruispuuro, A-viljanpuure, Vehnapuurs, Ohrapuure, Kaurapuuro/Munakas,
marja-fhedelmisose, marja-fhedelmasose, marja-fhedelmisose, marja-fhedelmisose, mafja-/hedelmbsose,
nikkaris, worepala nkkaris, worepala ndkkaris, tuorepala ndilkkarid, tuorepala ndikkaril, tuorepala
LOUNAS PAPUNUGETIT UILIMEALAN KAMA-KASVISKILISALISTA JALHELIHAKASTIKETTA PI- LINSSI-KASVISSOSEREITTOM
- wehranjyvat ja kastik - porkh - lameninta kesvista NAATTIOHUKKAITA - pehmeds leipas
- |Emrmintd kasvista - |&mmints kasvista - salaattia - perunsita - tuarepala
- salaattia - salaattia - kikherneits - porkkanaraastetia
- pualuklas
VALIPALA Kasvistasku kaurakuorella Marja-sofjarahkaa, pehmel  Omenainen phkindruons- PorkkanasSmpylas, Perunapiirakka, kananrmu-
leipd, kasviksia e, ndkkinis hummusta, kasviksia nag, hedelmsl

VIIKOT: 3 | 32, 37, 42, 47, 52, 5, 10, 15, 20, 25, 30

MAANANTAI THSTAI KESKEIVIIKKD TORSTAI PERMANTAI
AAMUPALA  d-viljanpuuro, Wehnbpuura, Kaurapuuro, Ruispuuro, Manna/helmipuura,
marja-fhedelmisose, marja-fhedelmisose, marja-fhedelmiisose, marja-fhedelmisose, marja-/hedelmisose,
nikkiril, uorepala nikkEris, norepala nikkirid, tuorepala nikkrid, worepala ndikkBril, tuorepala
LOUNAS LINSSI-JULURESKASTIKETTA KANA-MAAPAHKINAKETTTON  PAPRIKAISTA JAUHELIHAPULLIA /- LASAGNETTEA
- perunanuudeleita - pehmedl keipss SILAKKALAATIEK A, MUREKETTA - lirmmintl kasvista
- lammints kasvista - juustoa - lammintd kasvista - perunoita - salaattia
- salaattia - tusrepala - salzattia - kastiketta - plifkindgits
- punajuurta - salaattia
VALIPALL Kiisselil, nikkdris, tuoretta Kauraomenapaistosts, kasti-  Vispipuuroa, pehmed [elpd,  HedelmBsalaattia, pehmed Taysjywhimuraja, maitos,
ketta, ndkkiril, tusretta papulevite, tuoretta leipli, papulevite ndikkiri, tomaattileviteith
33,38,43,48,1,6,11, 16, 21, 26, 31
MAANANTAI THETAI KESKIVIIKKD TORSTAI PERIANTAI
AAMUPALA  Vehnipuurs, Kaurapuurs, Ruispuure, Ohrapuuro, 4-iljanpuure,
marja-/hedelmisose, marja-fhedelmisose, marja-fhedelmisose, marja-fhedeimbisose, marja-/hedelmisose,
ndkkaria, worepala nakkaria, worepala nékkaria, tuorepala niskkirid, tuorepala nikkaria, tusrepala
LOUNAS KASVISPAPUKASTIKETTA JRRVIEALAMUREKETTA KANA-KASVISUINSSIKETTTON  SITRUUNANMAKLUISTA PINAATTIKEITTOA
- thysjywipastaa - PEFURBSOSETLA - ruisleip s KALALEIKETTA, - kananmunas
- |Emimints kasvista - |&mmints kasvista - juuresleyvine - perunGits - ruisleiphs
- salaattia - salaattia - tuoretta - kybmis kastikeita - tuarepala
- salaattia
- hernetts
VALIPALA Mustikdkahywetts, Talkrmuruja, Ruls-marjap , nikkiris,  Marjapaistosta, vaniljakasti-  Siernensampylia ja hedel- Villi, rarjat, pehmed leips,
nikkaria, uoretta Tuoretta ketta, nbkkiris, uoretta mEs tuoretta
' 34,39,44,49,2,7,12,17, 22, 27
MAANANTAI THSTAI KESEIVIIKKD TORSTAI PERIANTAI
AAMUPALA  Ruispuure, Ohrapuung, A-viljanpuura, Kaurapuurs, wehndpuurng,
marja-fhedelmbsose, marja-fhedelmisose, marja-fhedelmisose, marja-fhedelmbsose, marja-‘hedelmisose,
nikkiris, uorepala nakkEris, norepala nikkirid, tuorepala ndikkiril, tuorepala ndikkarid, tuorapala
LOUNAS SILAKKAPIHVIT HEDELMAISTA KALAMURU-PASTAVUIOKAR  HERNEKETTTOA KASVISHERNEPYORYKOITA /
- perunasosetta BROILERIKASTIKETTA. - limminta kasvista - tuorepala -PIHVELA
- kylmah kastiketta - kauranfyvid - salzattia - rulsleipds - porkkanaperunasosents
- |EBmmints kaswista - |&mmints kasvista - hernettd Marjarahkaa - salaaitia
- salaattia - salaattia - sbarmeni
WALIPALL Hedelmid, hapankorppuja ja  Perunapiirakka, kananmu- Kauravilipala, pehmes leips, Pannaria, uoremarjasosetta  Munakas, nSkkSris, hedel-
kotijuustoa nad, hedelmas papulevite s
Rusat velristeraan ok i jo iy Iitha o & i Kenlert evvert | kil o jauhelhat ower k ihelihan.
Viljatuatieet ovar LivsiywEd [esim. puwrol, paster, swkkeet) tof sisditdwdt ifpsyvad [Jeldrl
Ldmpimissd kasvikstza on mukane palkokasveia. Toroia oleviise kosviksissa on huamisiiy monpuslisws ja sesengin mukol: (aomupalat, safoatit, wilipakt).

Leiviin kansso oing toraila ko lewite (70 % r |. Marja-/hedelmdsazeet ovat 100 % marjae tol hedelmdd imen adimed sokero jo mokeutesaineda,




Liite 4. Ruokalistojen ravintosisaltolaskelmat

Ravintosisaltdlaskelmat viikkotasolla kaksi kolmasosaa paivan saantisuosituksista 2—5-vuotiailla lapsilla. (soveltaen Ahokas, 2022, s.
34-37; VRN & THL, 2019 s. 123-126; VRN, OPH, & THL, 2018, s. 57-58).

Rasva Tyydyttynyt rasva |Hiilihydraatit |Proteiinit |Lisatty sokeri |Suola C-vitamiini [D-vitamiini |Folaatti |Rauta Kuitu
Suositukset 30-40 E% <10 E% 45-60E%| 10-15E% <10E%| 2-2.6g 20 mg 7ug|  53pug 5mg|1.3-2g/MJ
Perusruokalista
VIIKKO 1 31E% 12 E% 47 E% 19 E% 3E% 42g 74 mg 8.1ug| 118pg| 5.0mg|3.2g/MJ
VIIKKO 2 30E% 11 E% 47 E% 19E% 5E% 46¢g 80 mg 8.0ug| 129pg| 4.5mg|3.0g/MJ
VIIKKO 3 28 E% 10E% 49 E% 19 E% 5E% 43g 92 mg 83ug| 120pg| 4.7mg|3.5g/M)
VIIKKO 4 31E% 11 E% 46 E% 20 E% 3E% 40¢g 79 mg 8.7ug 122 ug 4.4mg|3.0g/M)
VIIKKO 5 32E% 13 E% 45 E% 19 E% 4E% 42g 82 mg 82pg| 133pg| 5.9mg|3.9g/M
Ruoka-askel-ruokalista
VIIKKO 1 27 E% 9E% 50 E% 18 E% 4E% 3.6g 89 mg 7.5pg| 140pg 5.3g|4.1g/M
VIIKKO 2 29E% 9E% 49 E% 18 E% 5E% 36g 73 mg 7.7pug| 151pg 5.6g(3.7g/M
VIIKKO 3 27 E% 10E% 51 E% 18 E% 5E% 41g 91 mg 8.6ug| 133pg 4.9g(3.8g/M
VIIKKO 4 27E% 10E% 51 E% 18 E% 4E% 3.7g 90 mg 9.0ug| 139ug 4.6g(3.7g/MJ
VIIKKO 5 31E% 12 E% 47 E% 17 E% 5E% 3.3g 88 mg 7.8pg| 133pg 5.5g|4.4g/M
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