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Tyo6ttdmien maard on jatkuvassa nousussa huonon taloustilanteen my6td. Tyottémia ja
opiskelupaikkaa vailla olevia nuoria on télla hetkella paljon, joka lisa riskid nuoren terveyden ja
hyvinvoinnin huononemiselle sek& syrjaytymiselle. Lisdantynyt sosiaalisen median kayttdé on
yksi keino nuorten syrjaytymisen ehkaisyyn. Yksi sosiaalisen median tytkaluista on blogi, joka
kasvattaa jatkuvasti suosiotaan. Blogi on hyva keino erilaisen tiedon jakamiseen sekd se
mahdollistaa lukijoiden ja Kkirjoittajan keskindisen vuorovaikutuksen. Blogia voidaan kayttda
esimerkiksi terveystiedon, kuten ravitsemustiedon, jakamiseen. Terveelliselld ruokavaliolla on
merkittava rooli hyvinvointiin ja terveyteen. Terveellinen ruokavalio on monipuolista ja
vaihtelevaa, ja sita pystyy toteuttamaan edullisesti ja helposti.

Tama opinnaytetyd on osa Ota koppi! -hanketta, joka pyrkii poistamaan eriarvoisuutta
tyossékayvien ja tyottémien tai opiskelupaikkaa vailla olevien nuorten vélilla. Opinnaytetydn
tehtdvand oli pitdd ravitsemusblogia tyottomille tai opiskelupaikkaa vailla oleville 16-29 —
vuotiaille nuorille Ota koppi! -hankkeen internetsivustoilla. Opinnaytetyon tavoitteena on antaa
tietoa nuorille tyd- ja opiskelupaikkaa vailla oleville terveellisesta, monipuolisesta seka
mahdollisimman edullisesta ruokavaliosta seka auttaa nuoria terveytta edistavaan elamantyyliin.
Liséksi tavoitteena on saada lukijoita blogiin seka olla vuorovaikutuksessa heidén kanssaan ja
saada heilté palautetta blogin sisallosta.

Ravitsemusblogia pidettiin vuoden 2015 tammikuun lopulta saman vuoden lokakuun loppuun.
Blogissa julkaistiin yhteensé 22 postausta, joista noin puolet kasitteli hankkeessa mukana olleita
lounasravintoloita ja toinen puoli erilaisia terveellisia ja edullisia ruokaresepteja. Postauksilla
haluttiin tuoda nuorille esille ruoanlaiton helppoutta sekd antaa vinkkeja edullisen ruoan
valmistamisesta seka kauden kasvisten, hedelmien ja marjojen olemassa olosta. Postauksia
julkaistiin noin joka toinen viikko. Lukijoilla oli mahdollisuus vuorovaikutukseen blogin kirjoittajien
kanssa jokaisen postauksen lopussa olevan kommentointiosion my6ta, mutta taman kaytto jai
kuitenkin vahaiseksi. Ravitsemusblogi l6ytyy osoitteesta
http://otakoppi.turkuamk.fi/index.php/2015-06-14-22-29-43/blog. Jatkossa blogia  voisi
hyddyntdd terveydenhoitajan  tydssd, esimerkiksi ohjauksessa, neuvonnassa tai
tiedottamiskanavana.
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NUTRITION BLOG FOR YOUTH (AGED 16-29)
NOT IN EDUCATION OR EMPLOYMENT

The number of unemployed people in Finland is constantly rising because of the bad economic
situation. Many young people are also without a place in education. This increases the risk of
deterioration of young adolescents' health and well-being, as well as their exclusion from socie-
ty. Increased use of social media is one way of preventing this form of exclusion. Blogs are
among the social media tools that are increasingly popular. Blogs can be effective at sharing
varied information, and they allow a mutual interaction between the readers and the author. A
blog can be used, for example, to spread health information, such as nutrition knowledge. A
healthy diet has a significant role in the population's well-being and health, and it is possible to
cook cheap and fast food that is varied, versatile and healthy at the same time.

This study is part of the project Ota koppi! which aims to eliminate inequalities between the em-
ployed and youth that are unemployed or outside education. The task behind the thesis was to
write a nutrition blog on Ota koppi!'s website for youth — between 16 and 29 years old — who do
not work or study. The objective of the thesis is to provide information to young people about a
healthy, varied diet, as well as help young people towards a healthy lifestyle. In addition, the
aim is to attract readers to the blog, to interact with them and get their feedback on the content
of the blog.

The nutrition blog was kept from the end of January 2015 to October 2015. The blog consisted
of 22 published posts. About half of the posts described the lunch restaurants which are in-
volved in the project. The other half described a variety of healthy and affordable food recipes.
The posts were aiming to show young people how easy cooking can be and give some tips
about low-cost production of food, as well as seasonal vegetables, fruits and berries. Posts
were published about every other week. Readers had a chance to interact with the bloggers at
the end of each post through commenting. Still, the activity in the commenting field was limited.

Blogs have potential in the future work of public health nurses. They can act as information
channels and be useful tools in areas like guidance and counseling.

The nutrition blog has the following web address (URL):
http://otakoppi.turkuamk.fi/index.php/2015-06-14-22-29-43/blog.
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1 JOHDANTO

Suomen kansantalouden tyollistamiskyky sekd mahdollisuus hyvinvointiyhteis-
kunnan talouskasvun turvaamiseen ovat vaarantuneet. Syina tahan ovat kan-
sainvalisen epavarmuuden jatkuminen, nopeiden rakennemuutosten valittomat
seuraukset seka kilpailukyvyn riittAmattomyys verrattuna kansainvalisiin toimi-
joihin. (Elinkeinoelaman keskusliitto 2014.) Huono tyomarkkinatilanne heijastuu
erityisesti nuoriin, silla yritykset lakkauttavat tydvoiman vahentamiseksi ensin
maaraaikaiset tydsuhteet, joissa nuoret yleensa ovat (Ty0- ja elinkeinoministerio
2012). Tilastokeskuksen tyovoimatutkimuksen mukaan helmikuussa vuonna
2015 nuoria, 15—-24-vuotiaita, ty6ttémia oli yhteensa 11,6 prosenttia (Tilastokes-
kus 2015).

Nuorten syrjaytymisen ehkaisy sekéa hyvinvointierojen kaventaminen ovat olleet
jo pitkdan tarkeitd hyvinvointipoliittisia tavoitteita. Erityisesti ainoastaan perusas-
teen koulutuksen suorittaneiden nuorten on katsottu olevan riskissa syrjaytymi-
seen. Syrjaytymisvaarassa olevat nuoret ovat muita huono-osaisempia varsin-
kin toimeentulon, tydllisyyden ja terveydentilan osa-alueilla. Huono-osaisuus
vaikuttaa olevan melko pysyvaa kouluttamattomien nuorten aikuisten keskuu-
dessa, silla hyvinvointieroissa on tapahtunut vain vahan muutoksia viimeisen
kymmenen vuoden aikana. Vaikka syrjaytymisvaarassa oleviin nuoriin aikuisiin
kohdistuu kiinnostusta yhteiskunnallisesti, on heidan hyvinvoinnistaan kaytetta-
vissa vain vahan tuoretta ja saannoéllisesti kerattya tietoa. (Karvonen & Kestila
2014, 160, 162.)

Yksinaisyys yhdistyy syrjaytymisvaaraan, mutta lisdantynyt sosiaalinen media ja
muut internet-yhteis6t mahdollistavat nuorille osallisuuden ja néin ollen vahem-
pid yksinaisyyden kokemuksia aiempaa laajemmin (Karvonen & Kestila 2014,
172, 173). Terveyden ja hyvinvoinninlaitoksen (2015a) mukaan sosiaalinen me-
dia on tarkea tiedonvalitys- ja keskustelukanava. Blogi eli verkkopaivéakirja on

sosiaalisuutta ja joukkoa korostava sosiaalisen median tyyppi ja internetissa
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toimiva sivusto, joka tarjoaa ratkaisun monimuotoiseen vuorovaikutukseen
(Gréndahl ym. 2010, 32; Hintikka 2015).

Internetin kayttd nuorten terveystiedon lahteena on yleistynyt jatkuvasti, mutta
blogin kaytto tiedonlahteena ei ole vield saavuttanut lukijoiden luottamusta (Ek
& Niemeld 2010). Blogi on kuitenkin upea keino esimerkiksi erilaisten tietojen
jakamiseen ja uutisointiin. Nuoret toivovat saavansa luotettavaa tietoa eri ruoka-
aineiden terveellisyydesta seka terveellisen ruokavalion kokonaiskuvasta. (Kor-
tesuo 2014, 63; Suomen Kuluttajaliitto ry 2011.) Terveellinen ruokavalio on hy-
vinvoinnin kannalta tarkeda ja sitd pystyy toteuttamaan helposti ja edullisesti.
Terveellinen ruokavalio edistaa terveytta ja pienentaa lukuisten sairauksien ris-
kia, on koostumukseltaan monipuolista ja vaihtelevaa seka sisaltaa runsaasti
kasvikunnantuotteita, taysjyvaviljaa, kalaa, kasvioljyd, pahkingita ja siemenia.
(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014.)

Tama opinnaytetyé kuuluu Ota koppi! -hankkeeseen, jonka tarkoituksena on
poistaa eriarvoisuutta tydssakayvien ja tyottomien tai opiskelupaikkaa vailla ole-
vien nuorten valilla (Turun ammattikorkeakoulu 2014). Opinnaytetyon tehtavana
oli pitéaa ravitsemusblogia ty6ttomille tai opiskelupaikkaa vailla oleville 16—29 —
vuotiaille nuorille Ota koppi! — hankkeen internetsivustoilla. Opinnaytetyon ta-
voitteena on antaa tietoa nuorille tyo- ja opiskelupaikkaa vailla oleville terveelli-
sestd, monipuolisesta sekda mahdollisimman edullisesta ruokavaliosta seka aut-
taa nuoria terveytta edistdvaan elamantyyliin. Lisaksi tavoitteena on saada luki-
joita blogiin sek& olla vuorovaikutuksessa heidan kanssaan ja saada heilta pa-

lautetta blogin sisallosta.
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2 TERVEYTTA EDISTAVA RUOKAVALIO

Hyva ruokavalio ja riittava ruoan saanti ovat keskeisia asioita terveyden- ja hy-
vinvoinnin edistdmisessa. Ruoanpuute ja sen huono laatu aiheuttavat aliravit-
semusta ja puutostauteja, kun taas liiallinen ruoan saanti aiheuttaa muun mu-
assa sydan- ja verisuonitauteja, diabetesta, syopaa, rappeuttavia silmésairauk-
sia, lihavuutta ja hammaskariesta. Tarkea tekija kansan hyvinvoinnissa ja ter-
veydessd onkin hyvan ja terveellisen ruoan hinta. Hyvan ja edullisen ruoan
saanti muuttaa ihmisten ruokavaliota enemmé&n parempaan suuntaan kuin ter-
veyskasvatus. (Wilkinson & Marmot 2001, 26.)

2.1 Suomalaiset ravitsemussuositukset

Suomalaisten ravitsemussuositusten ruokatason suositukset korostavat terveyt-
ta edistavan ruokavalion kokonaisuutta ja saanndllisten seka jokapaivaisten
valintojen merkitysta: yksittaisella elintarvikkeella tai ravintotekijalla ei yleensa
yksindén ole selvasti heikentavia tai parantavia vaikutuksia ruokavalion ravit-
semukselliseen laatuun. Hyva ruoka on maukasta, monipuolista seka varikasta.

(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2015.)

Suomalaisten ravitsemussuositusten mukaan suositeltava ruokavalio seka edis-
taa terveytta ettd pienentdd lukuisten sairauksien riskid. Ruokavalion tulisi olla
monipuolista ja vaihtelevaa. Terveytta edistava ruokavalio sisaltda paivittain
ainakin 500 grammaa kasviksia, marjoja ja hedelmia. Liséksi paivittdiseen ruo-
kavalioon kuuluu myds peruna. Taysjyvaviljaa tulisi suosia kaikissa elintarvik-
keissa, kuten leipatuotteissa ja pastoissa. Viljatuotteista tulisi olla taysjyvaviljaa
vahintaan puolet. Suositeltava ruokavalio siséltaa lisaksi kalaa, kasvidljyja, pah-
kinoitd ja siemenid. Kalaa suositellaan syotavaksi muutaman kerran viikossa.
Ruoan rasvan laatua tulisi parantaa vahentamalla tyydyttyneen rasvan saantia
ja suosimalla vaharasvaisia vaihtoehtoja. Leivan paalle suositellaan kaytetta-

vaksi vahintddn 60 prosenttia rasvaa sisaltavaa kasvioljypohjaista margariinia
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tai levitetta, ja ruoanlaittoon kasviodljypohjaista rasvalevitetta, kasvioljya (esimer-
kiksi rypsifljy) tai juoksevaa kasvitljyvalmistetta. Salaatin joukkoon suositellaan
kaytettavaksi Oljypohjaista kastiketta. Punaisen lihan (sika, nauta, lammas)
kayttoa tulisi vahentaa ja suosia valkoisen lihan (kana, kala) kaytt6a. Suositelta-
va ruokavalio sisaltaa vain vahan sokeria ja suolaa. Maitovalmisteita suositel-
laan myds jokapdaivaiseen kayttoon vahintaan 0,5 litran verran, silla niista saa
proteiinia, kalsiumia, jodia sek& monia vitamiineja, erityisesti D-vitamiinia. (Val-
tion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 11, 21-23, 25, 27; Valtion ravitsemus-

neuvottelukunta 2015.)

Ruoan lisaksi myods nesteen saanti on tarkeaa. Suositusten mukaan kaikkien
juomien maara vuorokaudessa on 1-1,5 litraa ruoasta saatavan nesteen lisaksi.
Paras janojuoma on vesijohtovesi ja ruokajuomaksi suositellaan rasvatonta tai
enintdan 1 % rasvaa sisaltdvaa maitoa tai piimaa, vetta tai kivennaisvetta. Pai-
van nesteytys voi sisaltéda yhden lasillisen tdysmehua aterian yhteydessa, mutta
sokeroituja juomia ei kuitenkaan tule kayttad sadanndllisesti. Mydskaan happa-
mia sokeroimattomia juomia ei suositella kaytettdvaksi paivittain hampaiden
hyvinvoinnin kannalta. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 23.)

Ravintoaineella tarkoitetaan ravinnon sisaltamia elimistolle tarpeellisia yhdistei-
ta, kuten hiilihydraatteja, rasvoja, valkuaisaineita, kivennaisaineita, vitamiineja ja
vettd. Suurin osa ruoan painosta on vetta, kuitua seké energiapitoisia ravintoai-
neita ja mukana on myos vitamiineja seka hivenaineita, joiden paivittdinen tarve
on milligrammoja ja niiden osia. Energiaravintoaineita on kolmenlaisia: hiilihyd-
raatteja, rasvoja ja proteiineja. Hiilihydraattien osuus ravinnon energiasta on
45—-60 prosenttia, josta ravintokuitujen osuus on vahintddn 25-35 grammaa.
Rasvojen osuus ravinnon energiasta on 25-40 prosenttia ja proteiinin 10-20
prosenttia. Energiansaannista ei ole laadittu varsinaisia suosituksia, mutta on
laadittu energiansaannin teoreettisia viitearvoja sukupuolen ja idn mukaisesti,
jotka pitdvat normaalipainoa ylla. Energiansaannin viitearvojen lahtékohtana on
perusaineenvaihdunta, joka vaihtelee ihmisilla painon, ian seka sukupuolen

mukaan. Energiansaannin ja kulutuksen tulee olla tasapainossa, jotta normaali-
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painon ja terveyden yllapitaminen olisi mahdollista. (Huttunen 2012; Ihmisen

ravitsemus 2007, 13; Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 25.)

Saanndllinen ateriarytmi on tarkedd, silla se pitdd verensokerin tasaisena ja
hillitsee nalan tunnetta sekd suojaa hampaita. Lisdksi se tukee painonhallintaa,
silla se muun muassa vahentaa houkutuksia naposteluun. Paivittain tulisi sy6da
aamupala, kaksi lammintd ateriaa, iltapala sekd mahdolliset valipalat. (Valtion

ravitsemusneuvottelukunta 2014, 24.)

2.2 Suomalaisten ravitsemustottumukset

Ravitsemustiedolla on suuri vaikutus kuluttajien tuotevalintoihin. Saarelan
(2013) tutkimuksen mukaan ilman ravitsemustietoa kuluttajat (n=36) valitsivat
tuotteen paivittaistavarakaupasta rutinoituneesti maun ja aikaisempien kaytto-
kokemusten perusteella, kun taas ravitsemustiedon jalkeen pakkausten taka-
osien merkintdja luettiin huomattavasti enemman ja tuote valittiin energiamaa-
ran perusteella. Kauppojen runsas valikoima seka pakkausmerkintdjen erilai-

suus tuottivat tuotevalinnoissa kuluttajille haasteita (Saarela 2013).

Terveyden ja hyvinvoinninlaitoksen Finravinto-tutkimuksessa (2012) tehtiin ra-
vitsemukseen liittyen erilaisia mittauksia ja haastatteluja, joiden avulla saatiin
tietoa suomalaisen aikuisvaeston (n=1708) ruoankaytdsta ja ravinnonsaannista.
Suomalaisen aikuisvaeston ruokatottumukset ovat kehittyneet niin mydnteiseen
kuin kielteiseenkin suuntaan aiemmista tutkimuksista. Kasvisten ja marjojen
seka kasvioljyn kayttd ovat lisdantyneet ruokavaliossa seka D-vitamiinin saanti
on parantunut. Suolan ja kovan rasvan kayttd ovat vastavuoroisesti lisd&ntyneet
johtuen rasvaisempien ja enemman suolaa siséaltavien ruokien ja elintarvikkei-
den lisdantyneesta kaytostd. Padosan energiasta suomalaiset saavat viljaval-
misteista, liharuoista, ravintorasvoista seka erilaisista maitovalmisteista. Mehu-
jen, virvoitusjuomien, kahvin ja teen kaytté ovat lisdantyneet energian lahteena.
Tyo6ikainen aikuinen sy6 keskimaarin kuusi ateriaa paivassa. (Helldan ym. 2013,
13-14, 122-123, 125-126.)
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Suomalaisen aikuisvaestdn terveyskayttaytyminen ja terveys- eli AVTK -
tutkimuksen tavoitteena oli kartoittaa, millaisia muutoksia tyoikaisen vaeston
elintavoissa, kuten tupakoinnissa, alkoholin kulutuksessa ja ruokailutottumuk-
sissa on tapahtunut. Elintavoilla on tarke& merkitys terveyden edistamisessa ja
kansantautien ehkaisyssa. AVTK-tutkimus kartoitti muutoksia tydikaisen vaes-
ton, 15—-64-vuotiaiden (n= 2545) elintavoissa aiempaan verrattuna. Ruokatottu-
muksissa on tapahtunut positiivisia muutoksia aikaisempiin tutkimuksiin verrat-
tuna: kasvisten péivittainen syonti ja rasvattomien maitotuotteiden kayttdminen
ovat lisaantyneet seka kasvirasvalevitteiden ja voi-kasvioljyseoksien kayttami-
nen on pikkuhiljaa tasaantunut. Kaiken kaikkiaan ruokailutottumukset ovat pa-
rantuneet Suomen kaikilla alueilla. Elintapaerot koulutusryhmien valilla ovat kui-
tenkin sailyneet ja jopa kasvaneet erojen ollessa epé&edullisia alimpiin koulutus-
ryhmiin kuuluville. (THL 2013, 9-10, 23, 27.)

Jallinojan ym. (2008) tutkimuksen mukaan varusmiehistd (n=1200) paivittain
vain 5 prosenttia kaytti hedelmia ja marjoja ja vain 9 prosenttia tuoreita tai kyp-
sennettyja kasviksia ennen palveluun astumista. Pikaruokia taas sy6tiin useana
paivana viikossa ja energiapitoisia valipaloja seka virvoitusjuomia kaytettiin pal-
jon. (Jallinoja ym. 2008, 9-10, 43-44.)

Hopun ym. (2012) tutkimuksen mukaan korkeammin koulutetuilla on vdhemmin
koulutettuihin (n=306) verrattuna terveellisempi ruokavalio. Korkeasti koulutetut
ovat terveystietoisempia, ymmartavat paremmin terveellisen ravitsemuksen erot
seka tietavat enemman terveellisestd ravitsemuksesta. Heidan elamantyylinsa
seka arvonsa my0s tukevat terveellistd ruokavaliota. Vahemmin koulutetuilla
seka pienituloisilla taas ei valttamatta ole mahdollisuutta ostaa terveellisia ruo-
ka-aineita vaan valintoina on ajoittain rasva- ja sokeripitoisia ruokia niiden kor-
kean energiapitoisuuden seka nopean vatsan tayttamisen vuoksi. (Hoppu ym.
2012, 109.)
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3 NUORTEN TYOTTOMYYS

Tyo6ton tarkoittaa tyonhakijaa, joka ei ole tydsuhteessa eikéa tyollisty paatoimi-
sesti yritystoiminnassa tai omassa tydssaan ja joka ei ole paatoiminen opiskeli-
ja. Tyottomana pidetaan myos tyosuhteessa olevaa henkil6d, jonka tyéskente-
lyaika viikossa on s&anndllisesti alle nelja tuntia tai joka on kokonaan lomautet-

tu. (Tyo6- ja elinkeinoministerio 2013.)

Tyottomyys ei merkitse ainoastaan tyon puutetta, vaan se muuttaa elamaa mo-
nin tavoin. Tyo6ttomat jadvat sosiaalisen instituution ulkopuolelle, johon suurin
osa muista ihmisista eli tydssa kayvista kuuluvat korostaen néin ollen tyottdman
asemaa suhteessa muihin. Kun ty6ttémyys pitkittyy, vahentyneet taloudelliset
resurssit johtavat tinkimiseen esimerkiksi vaatteista ja ruoasta seka rajoittavat
sosiaalista kanssakaymista ja mahdollisuuksia toteuttaa itsedan, mika taas vai-
kuttaa negatiivisesti itsetuntoon ja sitd kautta terveyteen. (Pensola ym. 2012,
105-106.)

Tilastokeskuksen tyévoimatutkimuksen mukaan helmikuussa vuonna 2015 tyot-
tomid oli kokonaisuudessaan 268 000, mikd on 27 000 enemmaé&n kuin vuotta
aiemmin. Ty6ttomyysaste oli néin ollen vuoden 2015 helmikuussa 10,1 prosent-
tia. Tyottomistd miehia oli 142 000 ja naisia 126 000. (Tilastokeskus 2015.)

Nuorista, 15-24-vuotiasta, ty6ttomid oli helmikuussa vuonna 2015 yhteensa
75000 eli 11,6 prosenttia (Tilastokeskus 2015). Nuorten tyottdbmyysaste on
paitsi Suomessa, myos kaikkialla Euroopassa aikuisten ty6ttomyysastetta mer-
kittavasti korkeampi — tyottomyyden esiintyvyys on nuorten kohdalla yleista ja
suuri osa nuorista kokee tyottomyyttd. Toisin kuin aikuisten tydmarkkinoilla,
nuorten ty6ttémyydessa huomaa suuren kausivaihtelun: kesan kynnyksella
tydomarkkinoille paasee osa-aikaisesti suuri maara opiskelijoita seka tutkinnon jo
suorittaneita nuoria vuoden muihin aikoihin verrattuna. Tama nostaa vuosikes-
kiarvoja suuresti ja ndin ollen antaa helposti vaaran kuvan nuorten tyottomyy-

desta. (Hamalainen 2012.)
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Nuorilla on lyhempi tyottémyydenkesto aikuisiin verrattuna ja suurin osa nuoris-
ta paasee toihin ainakin joksikin aikaa kolmen kuukauden sisalla ty6ttémyyden
alkamisesta. Nuorisoty6ttomyys on joka tapauksessa vakava ongelma ja tyot-
tomyydesta aiheutuu haittaa paitsi yksilollisesti my6s yhteiskunnallisesti. Nuo-
rena koettu tyottomyys voi johtaa kauaskantoisiin seurauksiin ja yhteiskunnalle
nuoren ty6ttdmyydestéa aiheutuu seka lyhyen etta pitk&n aikavalin kustannuksia.
(Hamaéalainen 2012.)

Nuorten tyottobmyys on riski vakavalle syrjaytymiselle (Heponiemi ym. 2008).
Winefieldin (1997) mukaan nuorten tyottomyys tulisi ndhda vakavana sosiaali-
sena huolenaiheena, silla nuorten ty6ttdmyys on aikuisten ty6ttomyytta ylei-
sempaa ja ty6ttomyyden seurauksena nuoren psykososiaalinen kehitys voi héi-
riintya pahasti. Lisaksi nuoren kokema ty6ttomyys saattaa aiheuttaa laajalle le-
vidvan sosiaalisen vieraantumisen, joka taasen saattaa johtaa rikolliseen ja
epasosiaaliseen kayttaytymiseen, itsemurhiin seka paihteisiin. On myds ole-
massa pelko, ettd tyottémyyden myota nuori joutuu ikuiseen kehaan, jossa on
itsetuhoisuutta, epasosiaalisuutta seka liiallisten riskien ottamista. (Winefield
1997.)

3.1 Tyé6ttémyyden vaikutukset hyvinvointiin ja terveyteen

Hyva terveys, sosiaalinen tukiverkosto ja turvattu toimeentulo ovat asioita, joista
suomalaisten hyvinvointi keskeisesti muodostuu. Tyottomyydella on haitallisia
vaikutuksia hyvinvointiin ja terveyteen. Tyottdmyys johtaa suoranaisesti ongel-
miin hyvinvoinnissa ja myos itse koettu terveys alenee sosiaalisen luokan muut-
tuessa. Taloudelliset huolet, jotka liittyvat ty6ttomyyteen, heikentavat henkilon
terveyttd ja hyvinvointia pitkalla aikavalilla. Pitkittynyt ja toistuva tyottomyys
alentavat tyokykya seka lisaavat kuolleisuutta. Ty6ttémien huonommin voimi-
sesta ja heikommasta terveydestéa tyottomiin verraten on paljon nayttod. Nayt-
téa on myds huonon terveyden, etenkin mielenterveysongelmien, yhteydesta
tyottomyysriskiin sekad tyottomyyden pidempaan kestoon. Monet tekijat seka
yksil6lliset ominaisuudet voivat vaikuttaa joko lieventavasti, kuten hyva itsetunto
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ja sosiaalinen tuki, tai pahentavasti, kuten jatkuvat ty6ttémyysjaksot, pitkaaikai-
nen tyottomyys, taloudelliset vaikeudet ja mielenterveysongelmat, ty6ttomyy-
desté aiheutuviin vaikutuksiin, etenkin terveysvaikutuksiin. Taloudelliset vaikeu-
det seka niista johtuvat vaikeudet ja riskit, kuten sopimaton ravinto, huono asu-
minen, sosiaalisen elaméan ja harrastusmahdollisuuksien kaventuminen, ovat
tarked tekija tyottomyyden ja terveyden vélisessa yhteydessa. (Heponiemi ym.
2008; Laitinen 2014, 22; Rotko ym. 2011, 13, 50; THL 2015b.)

Hammarstromin ym. (2013) tutkimuksen mukaan ty6ttomilla on enemman ter-
veysongelmia kuin tydssakayvilla (n=1044), ja pitkaaikaisty6ttémyys voi aiheut-
taa nuorille naisille seka miehille vakavia terveysvaikutuksia. Tyottoméat naiset
arvioivat terveytensd huonommaksi kuin tyossakayvat ja tyottomilla miehilla
esiintyy tyosséakayvia enemman alkoholin liikakayttdda (Hammarstrom ym.
2013).

Tyonteko lisda terveyttd, hyvinvointia ja tyotyytyvaisyytta. Yleistynyt tyottomyys
aiheuttaa sairastumisia sekd ennenaikaista kuolemaa, seka on terveysriski ja
riski on suurempi alueella, missa ty6ttémyys on yleisempaa. Tyottomyyden ter-
veysvaikutukset ovat taloudellisten vaikutusten myota seka psyykkisia etta fyy-
sisia ja sen aiheuttamia psyykkisia sairauksia ovat etenkin ahdistuneisuushairiot
seka masennus, liséksi stressi voi aiheuttaa sydanongelmia. (Wilkinson & Mar-
mot 2001, 20.)

Aaltosen ym. tutkimuksen (2015) mukaan nuorten (n=49142) syrjaytyminen ja
sairastaminen kavelevat kési kadessa. Lisaksi nuoret, joiden tyokyky on jostain
syysta alentunut, eivat kohtaa omasta mielestaan tarpeeksi tarvitsemiaan henki-
|I6kohtaisia ja paivystysluonteisia palveluja. Nuorten syrjaytymiseen vaikuttavat
maaraaikaiset ja lyhytaikaiset tydsuhteet, mutta niiden jalkeen syrjaytyminen on
jalleen todennakdista. Syrjaytyneissd on myds nuoria, jotka haluavat olla tyon ja
koulutuksen ulkopuolella eikd motivaatiota muunlaiseen elamaan ole — tdma voi
helposti johtaa siihen, ettéd koulutukseen tai tydelamé&an palaaminen tuntuu la-

hes mahdottomalta ja syoksykierre on alkanut. (Aaltonen ym. 2015.)
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3.2 Pienituloisuuden vaikutukset ruokavalioon

Kansallinen FINRISKI 2007 — terveystutkimus on osa Kansanterveyslaitoksen
vaestontutkimussarjaa, jonka tarkoituksena on seurata sydan- ja verisuonitau-
tien seka eraiden muiden kansantautien ja niiden riskitekijoiden tasoa seka
muutosta Suomessa (Peltonen ym. 2008, 1). Ovaskaisen ym. (2012) tarkoituk-
sena oli selvittdd FINRISKI 2007 — tutkimuksen perusteella tulotason, perhera-
kenteen ja tyollisyyden yhteytta ruokavalintoihin koulutuksen ohella. Tutkimuk-
seen osallistui 5140 henkil6d. Tulosten mukaan tulotasolla on selvid yhteyksia
ruokavalintoihin. Pienituloisemmilla kasvisten, vaharasvaisen juuston ja maidon
seka ruisleivan paivittaiskaytto oli vahaisempaa seka naisilla ettd miehilla ver-
rattuna keski- tai suurituloisiin. Pienituloisilla naisilla myds hedelmien ja marjo-
jen paivittédinen kayttd oli harvinaisempaa kuin keski- tai suurituloisilla. Seka
miehilla etta naisilla sokeroitujen virvoitusjuomien paivittainen kaytté oli ylei-
sempé&é pienituloisilla kuin keski- ja suurituloisilla. Pienituloisilla naisilla my6s
sokerittomien virvoitusjuomien kayttd oli yleisempaa, kun taas miehilla tilanne
oli painvastainen. Pienituloiset naiset ja miehet kayttivat harvemmin liha- ja ka-
naruokia, mutta paistettuja perunoita enemman. Pienituloiset miehet kayttivat
muita miehi& useammin makkaraa seka voita leiparasvana. Pienituloiset naiset
taas soivat muita naisia useammin pizzaa sekd hampurilaisia. Keskimaarainen
painoindeksi oli pienemman tulotason naisilla merkitsevasti suurempi kuin kes-
ki- ja suurituloisilla, mutta miehilla ei eroa ollut. (Ovaskainen ym. 2012, 134—
135))

Suomen Kuluttajaliitto ry on koordinoinut TETA — hankkeen, jonka paatavoittee-
na on parantaa pienituloisten valmiuksia ja mahdollisuuksia l6ytda ja kayttaa
terveellisid ruoka-aineita arjen ruokailussaan. TNS — gallup tydsti tutkimuksen,
jonka tulokset osoittavat, etta pienituloiset nuoret (n=26) arvostavat kotona itse
valmistettua ruokaa, johon liitetddn terveellisen ruoan tunnusmerkkeja ja omi-

naisuuksia. Opit, jotka on saatu lapsuudenkodeista, vaikuttavat ruokavalintoihin
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seka taitoon valmistaa terveellistd ruokaa. Nuoret tietavat melko oikeasuuntai-
sesti, mitd terveellinen ruoka on, mutta terveellisen ruoan kaytannon esteiksi
muodostuvat oman motivaation seka ruoanlaittotaidon puute. Suuri merkitys on
myds rahalla: nuoret haluaisivat lisata esimerkiksi hedelmien, kasvisten ja mar-
jojen seké kalan kaytt6a, mutta tuotteiden kallis hinta estdé sen. Nuorilla ruoka-
kulut ovat menoerd, josta ollaan valmiita vAhentamé&an, ja se nakyy ruoan laa-
dussakin. Epavarmuutta herattda ristiriitainen julkinen keskustelu eri ruoka-
aineiden terveellisyydesta. Kokonaiskuvaa terveellisestd ruoasta on vaikea
muodostaa, kun saatava tieto on pirstaleista. Nuoret toivovatkin jatkossa koros-
tettavan viestinnassa, etta itse tekemalla saa edullista ja terveellista ruokaa eika
erikoisruoka-aineita sen kummemmin tarvitse. Nuoret toivovat myds terveellis-

ten ruoka-aineiden hintojen tarkistamista. (Suomen Kuluttajaliitto ry 2011.)

Koskelan (2015) tutkimus kuuluu Ota koppi! -hankkeeseen ja sen tavoitteena on
tuottaa terveellista ruokavaliota edistavaa sisaltoa Ota koppi! -hankkeen Inter-
net-sivuille. Tutkimuksen mukaan nuorten tyottdmien (n=7) ruokavalio on yksi-
puolista seka ateriarytmi padsaantoisesti epasaannollistd. Kasvisten, hedelmien
ja marjojen kayttd on erityisen vahaista ja ruokailu on lahinna nalan poistamista
mahdollisimman tayttavia ja energiapitoisia aterioita sydéden. Nuorten ty6ttémien
ruokailutottumuksiin vaikuttavat taloudellinen tilanne, lyhytjanteisyys, jaksami-
sen puute, ruoanlaiton vaatima aika, ennakoinnin ja suunnitelmallisuuden puute
seka ruoanlaittovalmiudet. Nuoret tiedostavat paasaantoisesti terveellisen ruo-
kavalion merkityksen, mutta kokevat sen toteuttamisen mahdottomaksi tai liian
vaivalloiseksi. (Koskela 2015, 12-15.)
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4 BLOGI SOSIAALISEN MEDIAN TYOKALUNA

Sosiaalinen media tarkoittaa internetin sovelluksia ja palveluita, joissa on kayt-
tgjien valista kommunikaatiota sekd oma siséllontuotanto. Sosiaalisella tarkoite-
taan lahinna ihmisten valistd kanssakaymista ja medialla taas informaatiota se-
k& kanavia, joiden myota sita valitetddn ja jaetaan. Sosiaalinen media tuottaakin
toiminnallaan sosiaalisuutta, verkostoitumista seka yhteisollisyytta. Sosiaalisen
median kayttdé on yleistynyt nopeasti ja yksi sen vahvuuksista on se, etteivat
sen kayttgjat ole ainoastaan vastaanottajia vaan myos aktiivisia toimijoita, jotka
voivat esimerkiksi kommentoida, tutustua uusiin ihmisiin seka jakaa erilaisia
sisaltdja. Sosiaalinen media on tunnuspiirteiltaan helppokayttdista, nopeasti
omaksuttavaa ja maksutonta. (Hintikka 2015.)

Blogi on yksi sosiaalisen median tydkalu. Blogi on internetissa toimiva sivusto,
jossa julkaistaan teksteja ja multimediaa. Blogia kirjoittaa yksi tai useampi blog-
gaaja, joiden tehtdvana on yllapitaa sivustoa ja julkaista siella kirjoituksia seka
vastata lukijoiden mahdollisiin kommentteihin. Bloggaajan kirjoittamat tekstit el
postaukset sijoittuvat aikajarjestykseen pitaen uusimman kirjoituksen ylimpana.
(Adams 2013; Grondahl ym. 2010, 32; Kortesuo 2014, 122.)

Blogin kayton kasvu on maailmanlaajuinen sosiaalisen median ilmi6, josta on
tullut todella suosittu mediakanava yksildiden ja bisnesalojen keskuudessa ja,
joka tarjoaa ratkaisua monimuotoiseen vuorovaikutukseen. Blogit ovat upea
keino monenlaiseen viestintaan: uutisointiin, keskusteluun, ideoiden kehittelyyn,
viihdyttamiseen, markkinointiin, verkostoitumiseen, itsensa kehittamiseen ja
tiedon jakamiseen. Blogi voi my6s toimia erilaisten tydryhmien apuvélineena ja
tyokaluna, jossa voidaan jakaa tietamysta eri asioista. Eri tiedonlahteiden linkit-
taminen, osallistujien keskenaan keskustelu sek& muun tarvittavan tiedon |6y-
tyminen yhdesta kohteesta on blogin kiistaton hy6ty. (Adams 2013; Grondahl
ym. 2010, 32; Kortesuo 2014, 63.)

Sosiaalisen median ydin ja tarkein tehtdva on vuorovaikutuksen luominen luki-

joiden kanssa ja sen yllapito. Vuorovaikutuksellisia ominaisuuksia blogissa ovat
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postauksen tekstin lyhyys, kommunikoiva kirjoitustyyli, positiivisuus, helppolu-
kuisuus, hauskuus, kriittisyys seka hyvalla tavalla markkinoivuus. Bloggaajat
yhdessa muodostavat tiheitd sosiaalisen median verkostoja eri palveluissa esi-
merkiksi linkittamalla toisiinsa ja kommentoimalla toistensa blogeihin. (Hintikka
2015; Kortesuo 2014, 12-13.)

Rainsin ja Keatingin (2011) tutkimus raportoi tutkittua sosiaalista ulottuvuutta
terveyteen liittyvista blogeista ja niiden kirjoittajista (n=121) tutkimalla bloggaus-
ta keinona jarjestella sosiaalista tukea ja sen seurauksena saavuttaa joitakin
terveyshyotyja liittyen tukea-antavaan viestintaan. Blogikirjoitusten maara, luki-
joiden vastaukset kirjoituksiin ja vuorovaikutus lukijoiden kanssa olivat yhtey-
dessa positiivisesti koettuun sosiaaliseen tukeen blogin lukijoiden keskuudessa.
(Rains & Keating 2011.)

Ekin ja Niemelan (2010) tutkimuksessa tarkasteltiin internetin kayton yleisyytta
terveystiedon lahteend vuosien 2001 ja 2009 valilla. Tutkimustulosten mukaan
internetin kaytto oli vuosien 2001 (n=1275) ja 2009 (n=683) valisena ajanjakso-
na tullut osaksi suomalaisten 18—-65 -vuotiaiden arkea. Vuonna 2009 tehdyssa
kyselyssa yli puolet vastaajista ilmoitti kayttaneensa internetia paivittain viimei-
sen seitseman paivan aikana, kun taas vuonna 2001 viimeisen viikon aikana oli
kayttanyt internetia 22 prosenttia. Tutkimustulosten mukaan internetia voi pitaa
viestinnén valineena, joka on kaytettavissa myos terveystiedon lahteena ja ter-
veyteen liittyvilla internet-sivustoilla kdyminen olikin lisdantynyt tutkimusajanjak-
son kuluessa selvasti. Vuonna 2001 14 prosenttia vastaajista oli hankkinut ter-
veystietoa internetista viimeisen vuoden aikana, kun taas vuonna 2009 vastaa-
va luku oli 45 prosenttia. Blogeista terveystietoa ei vuonna 2001 ollut hankkinut
ketaan, kun vuonna 2009 luku oli 8 prosenttia. Blogien luotettavuudesta 42 pro-
senttia ei osannut ottaa kantaa, mutta 29 prosenttia koki blogeista saadun tie-
don melko epéluotettavaksi ja 20 prosenttia hyvin epaluotettavaksi. Blogeista
saatua tietoa piti melko luotettavana 7 prosenttia ja vain prosentti hyvin luotetta-
vana. (Ek & Niemel&a 2010.)

Bergstrom-Lehtovirran (2008) katsauksen mukaan vuorovaikutuksen tason va-

litsemisen mahdollisuus seka monipuolisuus tiedon saamiseksi ovat tarkeita
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tekijoitd nuorille verkkopalveluissa. Palvelun seka tiedon kohdentaminen verk-
kopalvelussa juuri kohderyhmalle kielenkayton, esitystapojen, sisallon suunnit-
telun seké kasitteiston avulla on tarkeda kohderyhman saavuttamisen kannalta.
Verkkopalveluista 16ytyvien tietojen luotettavuus on erityisen tarkeda lukijoiden
kannalta. (Bergstrom-Lehtovirta 2008, 18.)

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Kaisa Avsar & Emmi Kleme



20

5 PROJEKTIN TEHTAVA JA TAVOITE

Opinnaytetyon tehtavana oli pitéaé ravitsemusblogia tyottomille tai opiskelupaik-
kaa vailla oleville 16—29 —vuotiaille nuorille Ota koppi! -hankkeen internetsivus-
toilla. Opinnaytetydn tavoitteena on antaa tietoa nuorille tyo- ja opiskelupaikkaa
vaille oleville terveellisestd, monipuolisesta sekd mahdollisimman edullisesta
ruokavaliosta sek& auttaa nuoria terveyttad edistavaan elaméantyyliin. Lisaksi ta-
voitteena on saada lukijoita blogiin seka olla vuorovaikutuksessa heidan kans-

saan ja saada heiltd palautetta blogin sisallésta.

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Kaisa Avsar & Emmi Kleme



21

6 PROJEKTIN EMPIIRINEN TOTEUTTAMINEN

Opinnaytetyon aihe on ajankohtainen huonon taloustilanteen myé6ta ja nuoria
tyottomia on talla hetkella paljon. Helmikuussa vuonna 2015 nuoria tyottomia ol
yhteensa 75 000 (Tilastokeskus 2015). Pienituloiset nuoret arvostavat kotona
itse valmistettua ruokaa ja he tietdvat melko hyvin, mité terveellinen ruoka on,
mutta terveellisen ruoan kayton ongelmiksi muodostuvat motivaation sek& ruo-
anlaittotaidon puute (Suomen Kuluttajaliitto ry 2011). Tyéttomat seka vailla
opiskelupaikkaa olevat nuoret jaavat ilman ty6- ja opiskelupaikan tarjoamia ra-
vitsemussuositusten mukaisia aterioita ja lisadksi ty6ttomyys, koulutuksen puute
seka alhainen sosioekonominen asema vaikuttavat epaedullisesti ruokavalioon
(Koskela 2015, 17). Blogissa on helppo jakaa erilaisia, yksinkertaisia ja terveel-
lisia ruokaresepteja nuorille valokuvien kera. Blogi onkin hieno keino monenlai-
seen viestintaan ja tiedon jakamiseen (Grondahl ym. 2010, 32). Bloggaus on
nopean ja suoran, reaaliaikaisen kommunikaation muoto, jossa kuka tahansa
voi tuottaa tekstia tai kommentoida muiden julkaisuja. Bloggauksen avulla ihmi-
set saavat tarvitsemaansa informaatiota ja tietoa ja se myos soveltuu tervey-
denhuoltoon. (Curry 2012.)

Opinnaytetyon aiheeksi saatiin ravitsemusblogin pitaminen Ota koppi! -
hankkeen internet-sivustolle (http://otakoppi.turkuamk.fi/). Turun ammattikor-
keakoululle tuli pyynt6 ravitsemusblogin pitamiseen taydentamaan Ota koppi! -
hankkeen internet-sivustoja ja luomaan vuorovaikutusta kohderyhméan nuorten
kanssa. Ota koppi! - syo ja liiku terveydeksi hanke on Turun ja Satakunnan
ammattikorkeakoulujen yhteishanke, jota rahoittaa terveyden ja hyvinvoinnin
laitos vuosina 2013-2015. Hameen ammattikorkeakoulu liittyi hankkeeseen
mukaan kevaalla 2015 uutena alueena. Hanke on suunnattu Salossa ja Porissa
vailla tyo- ja opiskelupaikkaa oleville 16—29 -vuotiaille nuorille ja sen tarkoituk-
sena on tarjota kohderyhmalle mahdollisuus ostaa verkoston ravintoloista nor-
maalia edullisemmin lounasruokaa seka liikuntapaikoista liikkuntapalveluja. (Ota
koppi! 2015a.) Hankkeen tavoitteena on poistaa eriarvoisuutta, joka syntyy eri-

laisissa elamantilanteissa olevien nuorten valille (Turun ammattikorkeakoulu
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2014). Vailla opiskelu- tai tydopaikkaa olevien nuorten jaaminen koulun tai ty6-
paikan tarjoamien liikunta- ja ateriapalveluiden seka yhteisollisen tuen ulkopuo-
lelle on epé&kohta, jota Ota koppi! -hanke pyrkii korjaamaan ja kehittamé&an (Sa-
takunnan ammattikorkeakoulu 2013). Projektin toteuttaminen perustuu Ota

koppi! -hankkeen kanssa tehtyyn toimeksiantosopimukseen (Liite 1).

Tiedon hakuun kaytettiin Cinahl-, Medic- ja Medline -tietokantoja eri hakusanoja
kayttden. Hakusanoja kaytettiin yksittain sek& erilaisin yhdistelmin seuraavista
sanoista: nuori, ruokavalio, ravitsemus, terveellinen, tyoton, sosiaalinen media,
blogi, bloggaaminen, elamantavat ja terveyttd edistava ruokavalio. Englannin-
kielisind hakusanat olivat suomenkielisia sanoja vastaavia. Samoilla hakusanoil-
la etsittiin teoksia Turun ammattikorkeakoulun kirjastosta. Sisaanottokriteereina
aineistoihin kaytettiin suomen- ja englanninkieltd seka aineiston tuli olla vahin-
taan 2000-luvulta, poikkeuksena yksi aikaisemmin julkaistu hyvéksi todettu lah-
de. Tietoa loytyi hyvin nuorista, terveellisestd ruokavaliosta sekéa tyottomista,
mutta naiden yhdistelmista tietoa I0ytyi niukasti.

6.1 Blogin suunnittelu ja toteutus

Ravitsemusblogin suunnittelu aloitettiin heti, kun opinnaytetyén aihe varmistui.
Blogin sisaltona haluttiin korostaa terveellistd ruokavaliota ja terveellisempia
valintoja ruoan suhteen kuitenkaan unohtamatta blogin kohderyhméan vahatuloi-

sempia nuoria.

Ravitsemusblogin  blogipohjan tekivat Turun ammattikorkeakoulun tra-
denomiopiskelijat, jotka vastaavat Ota koppi! -hankkeen internetsivuista. Ravit-

semusblogi l6ytyy osoitteesta http://otakoppi.turkuamk.fi/index.php/2015-06-14-

22-29-43/blog. Tradenomiopiskelijat antoivat blogia kirjoittaville suullista sek&

kirjallista ohjausta blogin kaytdsta. Blogin nimeksi tuli "Ravitsemusblogi” yllapita-
jan taholta. Ensimmaiseksi blogin sivupalkkiin laitettiin valokuvat seka pienet
esittelytekstit (Liite 2) blogin kirjoittajista. Blogin sivupalkkiin kannattaa kirjoittaa

itsestaan lyhyt kuvaus — kertoa muutamalla sanalla oleellinen itsestdén. Myds
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tunnistettava kasvokuva on tarked, jotta lukijat nakevat kenen kanssa ovat te-

kemisissa. (Kortesuo&Kurvinen 2011, 33.)

Blogia voi kirjoittaa joko omalla nimellaan tai nimimerkilla. Bloggaaminen omalla
nimell&d on suositeltavaa, sillda monet lukijat haluavat tarkistaa kenen teksteja
lukevat eivatka vaikutu nimettdmasté sivusta. Lahtokohtaisesti suositellaan, etta
nimena kaytetdan kirjoittajan koko nimea tai osaa siitéa. (Kortesuo & Kurvinen
2011, 32.) Ravitsemusblogissa bloggaajat kirjoittivat omilla etunimillaan lahes-
tyttavyyden ja helppouden vuoksi. Sukunimed blogissa ei kaytetty yksityisyyden
suojaksi. On kuitenkin muistettava, ettd todellinen nimettémyys on vaikeaa
myo0s Internetisséa ja anonyyminkin bloggaajan kannattaa varautua siihen, etta

jonain paivana joku voi hanet tunnistaa (Kilpi 2006, 34).

Aikatauluttaminen on tarkeda blogin pitamisesséa — postausten valilla ei tule olla
lian pitkid valeja ja paivitysvélien tulisi olla tasaiset, silld blogin lukijoiden voi
olla vaikea tottua vaihtelevaan tahtiin. Blogia on hyva paivittdd vahintaan kah-
desti kuussa. (Kortesuo 2009, 17; Kortesuo 2010.) Ravitsemusblogia paivitet-
tiin yhdella uudella postauksella joka toinen viikko eli noin kaksi kertaa kuukau-
dessa. Valmis blogiteksti lahetettiin séahkopostitse hyvaksyttavaksi seka opin-
naytetyon ohjaaville opettajille etta lounasravintolan pitajalle hanen niin halutes-

saan ennen postauksen julkaisemista blogissa.

Blogia lukemaan tulevat ihmiset yleensa silmailevat ensin tekstia etsien itseaan
kiinnostavaa materiaalia, jonka vuoksi blogitekstin ei tulisi nayttaa yksitoikkoisel-
ta ja tarkeimmat asiat tulisi paljastua ensisilmayksella. Blogikirjoituksen otsikko
on suuressa roolissa, silla se ratkaisee luetaanko juttua ollenkaan. Hyva otsikko
on kuvaava, ytimekas, rehellinen ja kiinnostava seka houkutteleva. (Kortesuo
2009, 22; Raittila 2007.) Ravitsemusblogin postauksissa kaytetyt otsikot antoi-
vat tiedon postauksen sisallosta selkeasti ja ymmarrettavasti seka toivat blogi-
tekstin sisallon tiivistettyna lukijalle. Lis&ksi otsikoissa kaytettiin usein adjektiivia
keventamaan otsikkoa. Ravitsemusblogissa kaytettyja otsikoita olivat muun

muassa "Teijun viihtyisa keitti6”, "Maukasta ja tayttavaa Salon Patarouvasta” ja

"Varikas kana-kasviswokki”.
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Verkkotekstin tulee olla helppolukuista ja selkeadd, silla ruudulta lukeminen on
hitaampaa verrattuna paperilta lukemiseen ja lahelta tietokoneen nayttoa luke-
minen vasyttaa lukijan silmia. Yleisesti hyva kirjoitusfontti verkkotekstille, kuten
blogille on Arial tai Verdana. Verkkotekstin korostamiseen paras keino on kayt-
taa lihavointia seka kursivointia, silla alleviivaukset viittaavat linkkeihin ja fontin
varin vaihtaminen voi tehda tekstista taas visuaalisesti liian laikikkaan. (Korte-
suo 2009, 21; 36-37, Raittila 2007.) Ota koppi -hankkeen internetsivuilla on
kaytetty kirjoitusfonttina Arialia ja tekstikokona 12, joita kaytettiin myds blogissa
hankkeen internetsivujen yhdenmukaisuuden takaamiseksi. Huomiota blogin
tekstissa heréatettiin kirjainfontin lihavoinnilla. Blogin teksti keskitettiin sivun kes-
kelle. Blogikirjoituksessa teksti on hyva jakaa lyhyisiin kappaleisiin, joiden yl&-
seka alapuolelle tulee jattaa tyhjaa tilaa helpottamaan kirjoituksen sisallon hah-
mottamista (Raittila 2007). Blogissa julkaistut tekstit kirjoitettiin mahdollisimman
lyhyiksi ja ytimekkaiksi. Blogitekstin kappaleet jatettiin tarkoituksella lyhyiksi ja
helposti luettaviksi, jotta lukijoilla sailyisi mielenkiinto postauksen sisaltoon.

Hyva blogiteksti on luonteeltaan kysyva ja humoristinen. Tekstin on mentava
suoraan asiaan ja Kirjoitusasun tulee olla selked, vinkkeja antava seka konk-
reettinen, kunnioittava, kohtuumittainen, hauska sekéa ajankohtainen ja helposti
luettava. Blogitekstin tulisi noudattaa edes paapiirteittain kielioppia, mutta virka-
kielta olisi valtettava — vaikeiden termien selittaminen seka tutun arkikielen kayt-
taminen ovat suositeltavia. Liiallista asiantuntijuutta on myds hyva valttaa ja
blogissa kannattaakin minutella ja sinutella. Suosituimpien bloggaajien tekstit
ovat persoonallisia ja kaverillisia. (Isokangas & Vassinen 2010, 70; Kortesuo
2014, 18; 104-106; Kortesuo 2010, 21.) Koskelan (2015) tutkimuksen mukaan
ty0- ja opiskelupaikkaa vailla olevat nuoret toivovat Ota koppi! -hankkeen inter-
net-sivuilta huumoria, epéavirallisuutta ja pelottelun valttamista. Projektin toimek-
siantajalta tuli toive, etté ravitsemusblogi olisi ulkoasultaan rento, hieman epavi-
rallinen seka positiivinen, jota blogissa pyrittiinkin noudattamaan. Vaikeita ter-
meja ei blogiteksteissa kaytetty ja kaikki asiat pyrittiin esittamaan mahdollisim-
man yksinkertaisesti ja helposti ymmarrettavaksi. Kielioppia noudatettiin teks-
teissa paapiirteittdin ja kirjoituksen ulkoasu pyrittiin pitamaan virheettomana.

Blogiteksteissa jonkin verran sinuteltiin, mutta myos passiivia kaytettiin.
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Harva kayttaja jaksaa kahlata isoja tekstimaaria ilman kuvia. Kuvat antavat luki-
joille helpotusta, seké sitovat aihepiirid yhteen (Kortesuo & Kurvinen 2011, 41).
Blogikirjoituksen jasentamisessa kuvien kaytolla on tarkea osa eivatka monet-
kaan ihmiset jaksa lukea kuvattomia tai vdh&kuvaisia blogeja. Kuvat tekevat
tekstistd helppolukuisen ja piristavat sita seka kiinnittavat lukijan huomion. Ku-
via kehotetaan lisdéamaan jo kirjoituksen alkuun, silla ne tehostavat tekstin lu-
kemista loppuun. Teksti-intensiivisiin blogeihin verrattuna kuvapainotteisia blo-
geja lukija pystyy lukemaan ja nauttimaan nopeammin ja kynnys reagoimiseen
on matalampi. (Isokangas & Vassinen, 69; Raittila 2007.)Tekstin rinnalla ravit-
semusblogissa kaytettiin paljon havainnollistavia, itse otettuja valokuvia, joita
muokattiin tarvittaessa blogitekstin joukkoon sopivimmiksi. Kuvien muokkauk-
sella haettiin lisdksi helppolukuisuutta seka havainnollistavaa ohjeistusta, silla
esimerkiksi reseptien paapiirteet kirjoitettiin suoraan kuviin (Kuva 1). Valokuvat
jatettiin tarkoituksella isoiksi herattamaan huomiota lukijoissa sekd tuomaan

tekstin tunnelmaa esille.
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Kuva 1. Esimerkkikuva kuvien muokkauksesta havainnollistamaan ohjeistusta

Opinnaytetyon ravitsemusblogin sisaltona oli ty6éttomille tai opiskelupaikkaa vail-
la oleville nuorille suunnattu terveellinen ja edullinen ruokavalio, joka kattaa re-
septejd, ruoan laittoa, kauden kasviksia seka kokemuksia hankkeessa mukana
olevista lounasravintoloista. Tarkoituksena oli tehda jokaisesta Salon keskustan
tuntumassa olevasta lounasravintolasta blogipostaus ja loput postaukset olisivat
resepteja terveellisista ja edullisista ruoista seké kuvia ruoanlaitosta. Ota koppi!
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-hankkeessa oli alkujaan mukana 13 lounasravintolaa, joista kaksi lopetti toimin-
tansa hankkeen aikana. Lounasravintolat tarjoavat tyottomille tai opiskelupaik-
kaa vailla oleville 16—29 -vuotiaille nuorille lounaan normaalia edullisempaan
hintaan, kun nuori esittdd kassalla tyottomyystodistuksen sekd Ota koppi! -
hankkeen internetsivuilta tulostettavan kortin. Lounasravintolat tarjoavat paa-

saantoisesti luonaan nuorille hintaan 6,10 euroa. (Ota koppi! 2015b.)

Lounasravintolapostausta suunniteltaessa otettiin ensimmaiseksi yhteys ra-
vintolan pitajaan, jonka kanssa sovittiin sopiva ajankohta lounaalla kdymiseen ja
kuvien ottamiseen. Osalla ravintoloiden pitdjista ei ollut ajankohdan kanssa va-
lia, mutta osa taas halusi, ettd bloggaajat lounastavat tiettyyn kellonaikaan
mahdollistaakseen hyvat kuvat seka kiireettoman haastattelun. Jokaiselta lou-
nasravintolan pitajalta tiedusteltiin, mité& edullisempi lounashinta pitéaa sisallaan
ja onko ravintolassa kaynyt edullisempaan lounashintaan ruokailevia Ota koppi!
-korttia nayttavia nuoria. Nama tiedot tuotiin esille kyseisen lounasravintolan
postauksessa. Projektin toimeksiantajalta tuli pyynto, ettd lounasravintoloista
otetaan paljon kuvia ja ajatuksella, ettd lukijoilla on pienempi kynnys menné
ravintolaan yksin sydméaan. Lounasravintolaan mentdessa aluksi valokuvattiin
ravintolan sisaankaynti (Kuva 2), jotta lukijat tietaisivat mistd lounasravintola

|6ytyy ja mistd menné sisélle.
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Kuva 2. Esimerkkikuva lounasravintolan ulkoasusta

Lisaksi lounasravintoloista kuvattiin kassa (Kuva 3), jossa lounaan maksaminen
tapahtuu. Osassa lounasravintoloita toimii lounaan lisaksi kahvilapalvelu, jonka

vuoksi kuvilla haluttiin tuoda esille, mihin tarkalleen lounas tulee maksaa.
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Kuva 3. Esimerkkikuva lounasravintolan kassasta

Lounasravintoloissa kuvattiin myds ruoanhakutiski (Kuva 4) selkeyttamaan ruo-
an hakua lukijoille. Vieraaseen paikkaan meneminen voi tuntua jannittavalta
varsinkin yksin. Havainnollistavien kuvien my6téa toivottiin, ettd lounasravinto-

laan meneminen tuntuisi edes hieman helpommalta.
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Kuva 4. Esimerkkikuva lounasravintolan ruoanhakutiskista

Lounasravintolan tilojen lisdksi valokuvattiin bloggaajien ottamat ruoka-
annokset, joissa pyrittiin painottamaan terveellisyyttd, kasvisten kayttoa seka

kokonaisuutta suositellun lautasmallin mukaisesti (Kuva 5).
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Kuva 5. Esimerkkikuva ruoka-annoksesta lautasmallin mukaisesti

My0s salaattipdydan lisukkeista, kuten pahkindista ja siemenista, otettiin valo-
kuvia havainnollistamaan niiden kayton tarkeytta, silla ne I6ytyvat myos uusista
ravitsemussuosituksista. Pahkindt ja siemenet ovat hyvia tyydyttymattdman
rasvan lahteita ja niita tulisi nauttia noin kaksi ruokalusikallista paivassa (Valtion

ravitsemusneuvottelukunta 2014, 23).

Reseptipostausta suunniteltaessa otettiin huomioon ruoan terveellisyys, edulli-
suus, helppous seka aiempien reseptipostausten myota hankittujen raaka-
aineiden uusiokayttd. Liséksi kaytettiin mahdollisuuksien mukaan kauden kas-
viksia ja marjoja. Bloggaajat kokivat reseptipostaukset tarkeiksi, silla Suomen
kuluttajaliiton tutkimuksen (2011) mukaan motivaation ja ruoanlaittotaidon puute
vaikuttavat nuorten ruokavalioon negatiivisesti. Reseptipostauksilla pyrittiin
tuomaan ruoanlaiton helppoutta esille yksinkertaisin reseptein ja selkein kuvin.
Reseptipostauksissa kirjoitettiin  postauksen alkuun tarvittavat raaka-aineet

kauppalistan muotoon (Kuva 6). Taméan jalkeen ohjeistettiin vaihe vaiheelta ku-
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via apuna kayttaen ruoanvalmistus. Useimmissa reseptipostauksissa on myo6s
kerrottu ruoanvalmistukseen kaytetty aika, rahamaara seka ravintosisallét. Ra-
hamaaraan on katsottu edullisimmat raaka-ainevaihtoehdot kaupassa asioides-

sa.

punaisia ja keltaisia paprikoita
(yht. noin 4-5 kpl)

400g jauhelihaa
maustekurkkua (2 kpl)
herkkusienia
tomaattimurskaa (noin 400g)

(juustoraastetta)

y

Kuva 6. Esimerkkikuva ruoanvalmistuksessa kaytettavista raaka-aineista kaup-

palistassa

Sosiaalisen median ja blogin tarkein tehtava on vuorovaikutuksen luominen se-
k& yllapitaminen lukijoiden kanssa. Hyva blogi saa aikaan keskustelua. Kom-
mentit ja niiden varaan rakentuva keskustelu ovat olennainen osa blogiyhteiséa.
Blogin kirjoittajan tulee panostaa kommentoinnin helppouteen, mikali haluaa
saada kommentteja blogipostauksiinsa. Kommentoinnin tulee olla teknisesti
sujuvaa ja helppoa. Kommentit ovat blogissa tarkeita ja pitdvat sen toimivana.
Blogin kirjoittaminen usein paranee kommenttien ja niissa heranneiden keskus-

telujen myo6ta, jonka vuoksi kommentoinnin helppous onkin blogissa tarkeaa.
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Helpointa on, mikéli jokainen saa jattaa blogiin kommentteja, myds nimettoma-
na, silla silloin kommentointi on mahdollisimman virtaviivaista. Kommentit tulee
olla helposti nahtavilla ja luettavissa blogipostauksen yhteydessa. (Isokangas &
Vassinen 2010, 67; Kilpi 2006, 9; Kortesuo 2014, 12-13; Kortesuo & Kurvinen
2013, 120; Kurvinen 2012.) Ravitsemusblogissa lukijalla oli mahdollisuus kom-
mentoida jokaiseen postaukseen. Jokaisen postauksen lopussa tuli "Lisaa
kommentti’-osio (kuva 7), johon lukija voi kirjoittaa nimensa, sahkopostiosoit-
teensa seka mahdollisen kotisivunsa (ainoastaan nimi julkaistinn kommentin

kanssa) ja enintddn 1000 merkkia sisaltavan viestin.

Lisa3d kommentti
Nimi (pakollinen)
Sahkopostiosoite (pakollinen, mutta ei nayteta)
Kotisivu

CO0050RI0RCRODHRO®

000 merkkid jiljells

[]1imoita minulle uusista kommenteista

Lihetd

Kuva 7. "Lisda kommentti”-osio ravitsemusblogissa

Blogin markkinointi on tarkeaa lukijoiden saamisen ja vuorovaikutuksen luomi-
sen kannalta. Blogin markkinoinnissa tulee hyddyntaa sosiaalista mediaa ja lin-
kittd& blogipostaukset niin moneen sosiaaliseen median kanavaan ja sovelluk-
seen kuin mahdollista. (Kortesuo 2014, 101-102). Ravitsemusblogin markki-
nointi tapahtui Facebookissa, jossa Ota koppi! -hankkeella on oma sivusto. Jo-
kainen blogipostaus linkitettiin Facebook-sivustolle blogissa julkaisemisen jal-
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keen. Facebook-mainostamisen liséksi ravitsemusblogia mainostettiin suullises-

ti kohderyhman nuorille.

Suunnittelun ja blogipohjan valmistumisen jalkeen alettiin tydostaméaan blogia ja
postauksia. Blogin kirjoittaminen ja tekstien julkaiseminen aloitettiin, kun projek-
tilupa (liite 3) oli myodnnetty.

6.2 Blogin kirjoittaminen

Blogin kirjoittaminen aloitettiin ensimmaisen postauksen julkaisulla 26. tammi-
kuuta 2015. Postauksia julkaistiin blogissa noin joka toinen viikko lokakuun lop-
puun asti. Postauksen julkaisun jalkeen, postaus linkitettin Ota koppi! -
hankkeen Facebook-sivustolle mainostamaan blogipostausta seka mahdollises-

ti tuomaan lisaa lukijoita blogille.

Ensimmaisessd postauksessa ”Moikka!” (Liite 4) blogin kirjoittajat kertoivat
vahan itsestaan ja siita, miksi pitavat blogia ja mikd on blogin tarkoitus. Talla

postauksella haluttiin luoda tasavertainen ja avoin suhde lukijoiden kanssa.

Toinen postaus ”Varikas kana-kasviswokki” (Liite 5) oli reseptipostaus, jossa
jaettiin ohje kana-kasviswokin tekoon. Postaukseen valittiin p&araaka-aineeksi
kasvikset seka kana niiden terveellisyyden vuoksi. Lisukkeeksi aterian yhtey-
teen valittiin taysjyvariisi sek& porkkanaraaste porkkanan terveellisyyden ja
edullisuuden vuoksi. Porkkanaraasteen joukkoon laitettiin raejuustoa yhdeksi
proteiininlahteeksi. Kasviksia, sienia ja hedelmia tulee sydda paivittain yhteensa
ainakin 500 grammaa. Siipikarjan liha on vaharasvaisempaa ja rasva on pa-
rempilaatuista kuin punaisen lihan. Viljavalmisteista, kuten riisista, tulee suosia
taysjyvavalmisteita niiden sisaltdméan kuidun vuoksi. Terveellinen ruoka on vari-
kasta ja jokaista ateriaa suositellaan varitettavan vaihtelemalla erivarisia kasvik-
sia. Kypsennetyt kasvikset ovat kaytanndssa yhta hyvia kuin raa’at. (Ravitse-
musneuvottelukunta 2014, 21-22; THL 2014.) Postauksen lopussa on kerrottu,
kuinka paljon aikaa ja rahaa meni ruoanvalmistukseen seka valmiin aterian ra-

vintoarvot.
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”lloinen ja viihtyisa Krassi!” (Liite 6) oli kolmas postaus ja samalla ensimmai-
nen lounasravintola, jossa bloggaajat kavivat blogin my6ta. Lounasravintolasta
otettiin paljon valokuvia, joiden avulla pyrittiin tuomaan ravintola helpommin I&-
hestyttavaksi lukijalle. Ravintolassa bloggaajat tarkastelivat ravintolan tunnel-
maa, yleista tilaa seka tarjolla olevien ruokien monipuolisuutta ja terveellisyytta,
joita postauksessa jaettiin ja tuotiin esille. Krassissa ei ollut kdynyt ennen haas-

tattelu viela yhtd&n Ota koppi! -korttia nayttanytta ruokailemassa.

”Kotiruokaa Sentterista!” (Liite 7) oli neljas blogipostaus. Lounasravintolasta
otettiin paljon kuvia, joissa tuotiin Sentterin yleisilmettd sek& ruokavalikoimaa
esille. Ota koppi! -hanke oli tuotu Sentterissa esille julisteena ravintolan ikku-
nassa seké sisapuolella esitteind poydilla. Sentterin omistajan mukaan haastat-

telua ennen ei ollut kaynyt yhtad&an Ota koppi! -korttia nayttavia lounastamassa.

”Nopea ja helppo jauheliha-taysjyvalasagne” (Liite 8) postaus tehtiin, koska
lasagne on bloggaajien mielesta yksi parhaista kotiruoista makunsa puolesta,
mutta sen tekeminen on hieman haastavaa sekéa aikaa vievaa. Tama resepti oli
yksinkertaistettu versio lasagnesta hyvaa makua jattamatta. Reseptissa on kay-
tetty taysjyvavilja-lasagnelevyja suositusten mukaisesti. Punaista lihaa eli nau-
dan, sian ja lampaan lihaa suositellaan syodtavaksi enintddn 500 grammaa vii-
kossa ja naista valmisteista suositaan vaharasvaisia ja -suolaisia vaihtoehtoja
(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 22). Lisukkeeksi valmistettiin kera-
kaalisalaattia ananaksen kera. Kaali valittiin lisukkeeksi sen edullisuuden ja riit-

toisuuden vuoksi.

Kolmas lounasravintola, josta postaus tehtiin, oli Salon kaupungintalolla sijait-
seva Kaneliomena. ”lhastuttava Kaneliomena!” (Liite 9) oli kuudes postaus
blogissa. Kaneliomena on Ota koppi! -hankkeeseen lahteneistad lounasravinto-
loista edullisin ja omistaja kertoikin, ettd Ota koppi! -korttia nayttéaneita nuoria oli
haastatteluun mennessa kaynyt kolme, joista osa oli lounastanut useammankin
kerran. Lisdksi lounasravintolassa on kaynyt eri ryhmia ruokailemassa Ota kop-
pi! -hankkeeseen liittyen. Tassa postauksessa tuotiin esille myds suositellun
lautasmallin rakenne annoskuvan yhteydessa tekstin kera. Lautasmallin tarkoi-

tuksena on antaa apua hyvan aterian koostamisessa. Lautasmallin mukaisesti
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puolet lautasesta koostuu kasviksista, neljasosa perunasta, riisista, pastasta tai
muusta viljavalmisteesta seka toinen neljdsosa kalasta, lihasta tai munasta.
Ateriaan kuuluu myo6s taysjyvaviljaleipdd seka juomaksi rasvatonta maitoa tai
vetta. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 20.)

My0s seitsemas postaus ”Maittava lounas Cafe 68:ssa!” (Liite 10) oli lounas-
ravintola-postaus. Ravintolasta otettiin paljon valokuvia, joilla havainnollistettiin
paikan tunnelmaa seka tehtiin paikkaa tutuksi lukijoille. Lounasravintolan pita-
jasta saatiin myos ottaa luvalla kuva ja julkaista se blogissa, jolla tuodaan vas-
taanottavaa ja vieraanvaraista viestid lukijoille. Lounastarjontaa valokuvattiin
tarkasti, silla lounasravintolassa oli paljon eri vaihtoehtoja seka lisukkeita, kuten

pahkinoitd, joiden terveellisyydestd muistutettiin myos blogitekstissa.

”Tuttu ja herkullinen Aurinkolaiva!” (Liite 11) oli kahdeksas postaus blogissa.
Aurinkolaiva, joka sijaitsee Turun ammattikorkeakoulun Salon kampuksen tilois-
sa, on toiseksi halvin lounaspaikka Ota koppi! -korttia nayttaville, silla perus-
lounaan saa hintaan 4,90 euroa. Aurinkolaivassa on toisinaan myos erikois-
lounas, jonka hinta Ota koppi! -korttia nayttaville on 6,20 euroa. Valokuvia otet-
tiin paljon yleisista tiloista, ruoanotto tiskeista seka ruoista, jotka julkaistiin pos-

tauksessa.

Lounas-kahvila Marja Kankareessa lounastaminen oli yndeksédnnen postauksen
aihe. "Makunautintoja Marja Kankareella!” -postauksessa (Liite 12) k&ytiin
lounastarjonta sekéa ravintolan yleisilme seka tunnelma lapi. Talla kertaa ravinto-
lan omistaja oli varannut pitk&n ajan bloggaajien kanssa keskusteluun ja mielipi-
teiden vaihtoon. Lounas-kahvila Marja Kankareessa ei ennen haastattelua ollut
kaynyt Ota koppi! -korttia nayttéaneita. Kortilla saa lounaan hintaan 6,10 euroa,
johon kuuluu yksi paaruokavaihtoehto, josta kehotettiin kyselemaan kassalta

tarkempaa tietoa.

Seuraava resepti-postaus oli otsikoltaan ”Taytetyt paprikat jauhelihataytteel-
l1al” (Liite 13). Tama resepti haluttiin jakaa tuomalla kasvisten kayttoa esille
hieman erilaisessakin toteutuksessa. Lisaksi taytetyt paprikat sopivat hyvin niin

lounaaksi, paivalliseksi, valipalaksi kuin iltapalaksikin. Jauhelihataytteessa oli

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Kaisa Avsar & Emmi Kleme



37

lisdksi kaytetty herkkusienia, silla sienia suositellaan jokapaivaiseen kayttoon
juureksien, vihanneksien, marjojen seka hedelmien liséksi (Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta 2014, 21). Taytettyjen paprikoiden lisukkeeksi valmistettiin pe-
russalaatti, joka sisalsi salaattia, tomaattia ja kurkkua. Liséksi salaatin joukkoon
lisattiin siemenia ja pahkindita seka kasvidljypohjaista salaatinkastiketta. Salaa-
tin joukkoon suositeltava kastike on kasvioljypohjainen salaatinkastike tai kas-
violjy sellaisenaan (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 22). Postauksessa
on myds annettu vinkkeja, miten taytettyjen paprikoiden reseptia pystyy helposti

muuttamaan, esimerkiksi lisaamalla riisid, sulatejuustoa tai muita raaka-aineita.

Yhdestoista postaus, ”Kaunis ja herkullinen Rosmariini” (Liite 14), kasitteli
lounasravintola Rosmariinia, joka sijaitsee Salon Meriniityssa teollisuusalueella.
Rosmariinin lounasvalikoimassa on buffetin lisdksi vaihtoehtona myos erikseen
kassalta tilattava, hieman kevyempi annos. Tyylikkd&ssa ja valoisassa Rosma-
riinissa lounastaminen oli nautinto paitsi herkullisen ruoan, myos kauniiden yksi-
tyiskohtien vuoksi. Salaattibuffet oli erityisen runsas ja omistaja kertoikin salaat-
tivalikoiman olevan yksi Rosmariinin tarkeimmista panostuksista. Ota koppi! -

kortteja nayttaneita ei ollut kdynyt montakaan Rosmariinissa.

”Kana-kookoskastike riisillal” — postaus (Liite 15) oli kahdestoista postaus
blogissa. Resepti haluttiin jakaa, koska siind on kaytetty bloggaajille hieman
tavallista poikkeavaa raaka-ainetta, kookosmaitoa. Liséksi resepti valittiin, kos-
ka kastike sopii my6s esimerkiksi lehmanmaitoallergisille. Kastikkeessa on kay-
tetty myos paljon erivarisia kasviksia. Riisi valittiin aterian viljatuotteeksi, koska
riisia oli kaytetty lisukkeena myds ensimmaisessa reseptipostauksessa (Liite 3).

Kuvien avulla tuotiin esille ruoanvalmistuksen ohjeistusta.

’Taysjyvaspagetti ja tomaattinen jauhelihakastike” (Liite 16) oli kolmastoista
postaus. Ruoaksi valittiin spagetti ja jauhelihakastike, jotta blogista 10ytyisi my6s
perusresepteja, joita voi muokata oman maun mukaan ja joita on turvallinen
lahted kokeilemaan, silla kyseinen ruoka on varmasti suurimmalle osalle ihmi-
sista tuttu ja myos mieluinen. Lisaksi ruoka on todella nopea ja helppo tehda —
pasta kypsyy nopeasti eikd uunia tarvitse kayttad. Postauksessa korostettiin

taysjyva-vaihtoehdon tarkeytta spagettia valitessa. Makua tuotiin tomaattipyreel-
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1&, joka on myds edullinen ja terveellinen vaihtoehto. Ruoassa kaytettiin paljon
sipulia — seka kastikkeessa, ettad salaatin joukossa tomaatin kanssa. Sipuli on
todella edullista ympari vuoden ja kesdisin on valittavissa myds kesasipulia,
joka sopii erityisen hyvin salaatteihin. Tomaatti-sipulisalaatti on mutkaton ja no-

pea tehda seka hyvan makuinen.

Neljastoista postaus, "Maukasta ja tayttavaa Salon Patarouvasta!” (Liite 17)
kertoi bloggaajien lounastamiskokemuksesta lounasravintola Salon Patarou-
vassa. Postaus eroaa muista, silla talla kertaa kuvat eivat ole bloggaajien otta-
mia, vaan kuvat on otettu Salon Patarouvan omilta internet-kotisivuilta. Omistaja
toivoi, etteivat bloggaajat ottaisi lounasravintolasta kuvia, joten tehtavaksi jai
ainoastaan katsastaa lounasravintolan ruokavalikoima, joka olikin hyvin moni-

puolinen.

”Helppo, halpa ja herkullinen teeleipa” (Liite 18) oli viidestoista postaus, jos-
sa ohjeistettiin teeleivan leipominen. Resepti valittin sen helppouden ja edulli-
suuden vuoksi - leipaa tulee kaytettyd ruokavaliossa melko paljon, silla se on
helppo vatsantayte, mutta kuitenkin kaupassa melko kallista ja siséltaa helposti
likaa suolaa seka lisaaineita. Aikaisemmasta postauksesta kauppalistalta 10ytyi
vehngjauho, jonka kayttamiseen haluttiin antaa yksi keino lisé&. Postauksen
resepti on ohjeistettu kokonaan kuvilla, jotta reseptin helppous tulisi mahdolli-
simman selkeasti ilmi. Viimeiseen kuvaan on havainnollistettu esimerkki, mita
leivan p&alle tulisi laittaa, ja siita leivAn paaltd |0ytyy salaattia, juustoa seka
kurkkua. Suositusten mukaan vuorokaudessa tulisi syoéda kasviksia kuusi kou-
rallista, noin 500 grammaa, paivassa ja osa niista kannattaakin sydda leivan

paalla (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 21).

”Herkullinen ja helppo kaalilaatikko!” -postauksessa (Liite 19) jaettiin yksin-
kertainen ja nopeasti valmistettava kaalilaatikon resepti. Kaali on terveellista
seka tayttavaa ja lisaksi se oli postauksen kirjoittamisen aikaan todella edullista.
Kaalilaatikon valmistamisessa kaytettyja raaka-aineita oli jo melko monia kaytet-
ty aiemmissa postauksissa, kuten riisid, sipulia, lihaliemikuutioita, 6ljya ja pork-

kanaa, joten haluttiin jakaa resepti, jossa raaka-aineiden uusiokayttod pystyy
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hyodyntamaan. Lisukkeeksi kaalilaatikon kanssa lautaselle laitettiin kurkkua ja

tomaatteja, jotka kesaaikaan ovat suhteellisen edullisesti saatavilla.

”Herkullinen valipalavaihtoehto: mustikkarahka!” -postaus (Liite 20) haluttiin
jakaa, koska aikaisemmissa postauksissa ei marjoja ole viela kaytetty. Lisaksi
rahkan valmistus tulee todella edulliseksi, kun mustikat voi itse poimia metsas-
ta, jolloin saa myos hyvaa hyoétyliikuntaa. Mustikkarahka sopii hyvin niin valipa-
laksi, jalkiruoaksi kuin iltapalaksikin. Suositellusta juureksien, vihannesten, mar-
jojen ja hedelmien 500 gramman maarasta marjojen ja hedelmien osuus tulisi
olla noin puolet (Ravitsemusneuvottelukunta 2014, 21). Tassakin postauksessa

on kaytetty isoja kuvia paljon ja tekstia mahdollisimman vahan.

Yhdeksastoista postaus, ”"Teijun viihtyisa keittio” (Liite 21) tehtiin Salon kes-
kustassa sijaitsevasta kahvila-lounasravintola Teijun Keittiosta. Lounas oli mo-
nipuolinen ja runsas ja sydda sai niin paljon ja monta lautasellista, ettd vatsa
tayttyi. Ota koppi! -kortilla lounaan sai hintaan 6,10 euroa, haastatteluun men-

nessa ei yhtadan Ota koppi! -korttia nayttanytta ollut vield lounastamassa kaynyt.

”Edullisia kasvis- ja hedelmavalintoja kaupassa” -postauksessa (Liite 22)
haluttiin tuoda esille edullisia kauden kasviksia ja hedelmia seka antaa lukijoille
pienid vinkkeja niiden kayttéon. Postauksessa tuotiin esille sekd kaupasta ostet-
tavien ettd luonnosta itse poimittavien kasvikunnantuotteiden olemassaolo.

Isoilla kuvilla haluttiin tuoda varikkyytta ja houkuttelevuutta tekstin rinnalle.

”Herkullista ja tayttavaa lounasruokaa Lounarista!” -postauksella (Liite 23)
tuotiin Lounarin lounastarjontaa esille. Lounari oli ensimmainen lounasravintola,
jossa maito kuului my6s lounaan hintaan, joten se haluttiin tuoda selkeasti esille
postauksessa. Lisdksi salaattivalikoima oli todella laaja, jota tuotiin kuvien avulla

lukijoille tietoisuuteen.

”Monikayttoinen peruna!” -postauksella (Liite 24) haluttiin tuoda lukijoille esil-
le perunan monikayttdisyys, silla peruna kuuluu paivittédiseen ruokavalioon. Li-
saksi erillinen postaus perunasta haluttiin julkaista, koska perunaa ei ollut kay-
tetty yhdesséakaan reseptipostauksessa aiemmin. Postauksessa kerrottiin peru-
nan eri kayttdbmahdollisuuksia, kuten perunamuusin ja lohkoperunoiden teko.
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’Kiitos ja kumarrus!” (Liite 25) oli blogin viimeinen postaus. Talla postauksella
haluttiin kertoa lukijoille blogin pitdmisen loppumisesta seka Kkiittda lukijoita. Li-

saksi tuotiin esille viela, mita blogilla haluttiin tuoda lukijoille.

Kokonaisuudessaan blogiin kirjoitettiin 22 postausta, joista 10 oli lounasravinto-
lapostauksia. Blogin kirjoittajat kavivat kaikissa Salon keskustan tuntumassa
sijaitsevissa lounasravintoloissa. Yksi ravintola, jossa blogin kirjoittavat kavivéat
lounastamassa, lopetti toimintansa hankkeen aikana. Toiseen toimintaansa lo-
pettaneeseen lounasravintolaan blogin kirjoittajat eivat ehtineet ennen toimin-
nan loppumista. Kaksi hankkeessa mukana ollutta lounasravintolaa sijaitsivat

kaukana Salon keskustasta, joten sinne eivét blogin kirjoittajat lahteneet.

Jokainen postaus linkitettiin Ota koppi! -hankkeen Facebook-sivustolle, josta oli
mahdollista ndhda kuinka moni henkil6 oli avannut linkin postaukseen sita kaut-
ta. Jokaisen postauslinkin oli avannut Facebook-sivujen kautta keskimaarin alle

viisi henkilda.

Jokaisen ravitsemusblogipostauksen lopussa lukijoilla oli mahdollisuus kom-
mentoida seka esittdd mielipiteitdén ja lisdkysymyksia. Yhteensd kommentteja
tuli postauksiin vain nelja, jotka oli kirjoitettu kolmeen eri postaukseen. Yksi
kommenteista oli jatetty lounasravintolapostaukseen ja kaksi reseptipostauksiin.
Kommentit olivat positiivissavytteisia. Lounasravintolapostaukseen jatetyt kom-
mentit kertoivat yhden lukijan kéyneen lounasravintolassa lounastamassa seké
toisen lukijan innostuneen kokeilemaan kyseista lounasravintolaa. Reseptipos-
tausten kommenteissa kerrottiin ruoan nayttavan hyvalta seka kiitettiin reseptis-
ta, jota lukija oli jo kokeillut. Kaikkiin kommentteihin vastattiin mahdollisimman

nopeasti niiden tultua, muutaman péaivan sisalla.

Opinnaytety0 valmistui marraskuussa 2015, jolloin se myds esitettiin Turun
ammattikorkeakoulussa. Valmis opinnaytetyo julkaistiin Theseuksessa yhdessa
kehittamistehtavan kanssa. Lisdksi valmis opinnaytetyd toimitettiin toimeksian-

tajalle.
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7/ PROJEKTIN EETTISYYS JA LUOTETTAVUUS

Ota Koppi! -hankkeen tavoitteena on vahent&é eriarvoisuutta ty6- ja opiskelu-
paikkaa vailla olevien nuorten keskuudessa tarjoamalla naille edullisempia ra-
vitsemus- ja liikuntapalveluja (Ota koppi! 2015). Ravitsemusblogi on yksi keino
jakaa nuorille tietoa mukana olevista ravitsemuspalveluista seka terveellisesta
itsevalmistetusta ruoasta. Ota koppi! -hankkeen Internetsivuilla on blogin lisaksi
saatavilla ravitsemustietoa muillakin menetelmilld, kuten ruoanvalmistusvideoi-
den kautta, mika lisda sivustojen kayttajille valinnanvaraa tiedon etsimiseen ja

|6ytamiseen.

Nuorille internet on tarkea tiedonlahde, jota kaytetddn usein. Internet on nuorten
terveystiedolle merkittava vayla, silla sieltd on mahdollista 16ytaa luottamuksel-
lista tietoa helposti ja nopeasti. (Bergstrom-Lehtovirta 2008.) Ravitsemusblogilla
haluttiin tuoda kohderyhman nuorille tietoa terveytta edistavasta ravitsemukses-
ta reseptien ja lounasravintolapostausten avulla, minka ajateltiin olevan nuorille

mielenkiintoinen, myoénteinen ja nykyaikainen oppimistapa.

Verkkosivuilla esiintyvan terveydenhuoltoon liittyvdn neuvon tulee olla tervey-
denhuollon ammattihenkilon antamaa, ellei erikseen toisin mainita (HONcode
2013). Ravitsemusblogissa on tuotu esille, ettd postausten kirjoittajat ovat pian
valmistuvia terveydenhoitajaopiskelijoita. Blogissa annettu terveystieto on epa-
suoraa, lahinna ajatusta herattelevaa, eika niinkaan selkeita terveydenhuoltoon
liittyvia neuvoja. Blogipostaukset on kuitenkin [ahetetty ennen julkaisemista oh-
jaaville opettajille, jotka ovat terveydenhuollon ammattihenkil6ita.

Jokaisella on Suomen perustuslain mukaan sananvapaus, johon siséltyy oikeus
ilmaista, julkistaa ja vastaanottaa tietoja, mielipiteita ja muita viesteja kenen-
kdan ennakolta estaméttda (Suomen perustuslaki 22.4.1999/523). Tama tarkoit-
taa myo6s bloggaajien oikeutta julkaista blogipostauksia ilmaisten tietojaan ja
mielipiteitddn. Blogista on kuitenkin haluttu tehdd hieman ammattimaisempi,
joten omia mielipiteita ei sinansa ole tuotu esille ja esille tuodut mielipiteet ovat

olleet melko neutraaleja.
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Verkkosivuilla kavijoille tulee antaa selkeat kontaktitiedot, joista kavijat voivat
kysya tukea seka lisatietoa (HONcode 2013). Mahdollisuus kommentointiin
anonyymista, tarkennettujen kysymysten esittdminen ja niihin vastausten saa-
minen anonyymiin kommunikointiin, tehokkuus sekd nopeus ovat tarkeita vuo-
rovaikutuksellisia ominaisuuksia Internetissd (Bergstron-Lehtovirta 2008, 8).
Blogissa lukijoille oli annettu mahdollisuus postausten kommentointiin ja nain
ollen oman mielipiteen seka lisakysymysten julkituomiseen. Kommentit oli mah-
dollista jattaa blogissa anonyymina nimimerkkia kayttaen, jolloin kommentoijan
henkilollisyys ei tullut esille bloggaajille tai muille lukijoille. Tama tuo luotetta-
vuutta bloggaajien ja lukijoiden vuorovaikutukseen. Lisaksi anonyymina Kirjoit-
taminen saattaa mataloittaa kommentointikynnysta, jolloin lukijat uskaltautuvat

kysymaan lisdkysymyksia.

Vaikka blogin kommentoiminen oli tehty mahdollisimman helpoksi, ei komment-
teja tai lisakysymyksia kuitenkaan tullut kuin muutama. Kaikkiin postauksiin tuli
yhteensé ainoastaan neljd kommenttia, joihin bloggaajat vastasivat mahdolli-
simman nopeasti kommentin tultua. Kommenttien vahaisyyden vuoksi vuorovai-
kutus bloggaajien ja lukijoiden valilla jai puutteellisemmaksi kuin oli suunniteltu.
Kommenttien vahyydesta voisi paatella, ettei lukijoita blogissa montaakaan ol-
lut. Tata ei kuitenkaan voi varmaksi todeta, koska blogiin ei saatu kavijalaskuria,
jonka avulla olisi pystynyt seuraamaan lukijoiden maaraa seka sitd, mika pos-
taus sai eniten lukijoita. Blogiin on hyva asentaa kavijalaskuri, jonka avulla saa
tietoa kavijamaarasta seka muutoksista kavijamaarissa ja kayntien pituuksissa
(Kortesuo 2014, 103).

Henkiltietolaissa valokuvat rinnastetaan henkilétietoihin ja kuvaajan on saata-
va lupa kuvattavalta henkil6ltd ennen valokuvien ottoa, mikali kuva rikkoo jollain
tapaa henkilon tietosuojaa (Mediakasvatusseura 2014; HenkilGtietolaki
22.4.1999/523). Ravitsemusblogissa kaytettavissa valokuvissa ei nay ulkopuoli-
sia henkildita tunnistettavasti eettisyyden takaamiseksi. Joissain lounasravintola
-postauksissa on lounasravintolan omistajan tai ravintolapaallikon kuva, mutta
sen kayttoon on pyydetty lupa erikseen niin kuin myds lounasravintolan kuvaa-

miseen. Lisaksi kuvissa olevien autojen rekisterikilvet on peitetty tietosuojan
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vuoksi. Reseptipostausten kuvissa ei ndy ruokatarvikkeiden merkkeja tai kaup-
poja, joista tuotteet on hankittu, ettei tiettyd ruokakauppaa tai tuotemerkkia nos-

tettaisi muiden ylapuolelle epatasa-arvoisesti.

Mainostaminen on ollut yksi osa ravitsemusblogin kirjoittamista, silla lounasra-
vintolapostausten tehtavdnd on tuoda kohderyhmalle tietoa Ota koppi! -
hankkeeseen mukaan lahteneistd, Salossa toimivista lounasravintoloista. Lou-
nasravintoloiden mukaan tuleminen hankkeeseen oli sovittu Ota koppi! -
hankkeen alkuvaiheessa ennen blogin aloittamista. Mainokset paitsi jakavat
puolueettomia tosiseikkoja, pyrkivat usein myos muokkaamaan asenteita ja
luomaan positiivisia mielikuvia aiheesta. Mainostaminen on epaeettista, mikali
silla koetetaan heikentédéa epatoivottuja asioita sekd saada kuluttaja unohtamaan
mainostettavan asian epaedulliset tekijat. (Routio 2007.) Ravitsemusblogia kir-
joittaessa mainostamisen etiikka sdilyi, silla mainostettavana asiana on lounas-
ravintoloiden tarjonta terveyttd ja hyvinvointia edistavan ruokavalion nakokul-
masta sek& normaalia edullisemmin lounaan tarjoavien lounasravintoloiden
tuominen nuorten tietoisuuteen. Bloggaajien ja lounasravintoloiden yhteistyon
tarkoituksena oli saada nuoret sydomaan monipuolisemmin ja terveellisemmin,

eika niinkdan lounasravintoloiden asiakasmaaran lisdaminen.

Mainostaminen voi laskea verkkopalvelun luotettavuutta, silla nuoren voi mah-
dollisesti olla vaikea arvioida mainostetun tuotteen tarkoitusperéé (Bergstrom-
Lehtovirta 2008,5). Ravitsemusblogissa hankkeen ja siihen lahteneiden lounas-
ravintoloiden mainostaminen tuo kuitenkin luotettavuutta, silla se on paikallista
ja pyrkii edistamaan terveellista ravitsemusta. Lisaksi mainostaminen ravitse-
musblogissa pyrkii auttamaan nuoria terveellisemman ruokavalion saavuttami-

sessa.

Tutkimus blogien tiedon luotettavuuden kokemisesta osoitti, ettéd vain prosentti
piti blogeja hyvin luotettavina tiedon lahtein& ja 20 prosenttia hyvin epéluotetta-
vina tiedon lahteina (Ek & Niemeld 2010). Ravitsemusblogin jokainen blogipos-
taus lahetettiin ohjaaville opettajille luettavaksi ja hyvaksyttavaksi ennen blogis-

sa julkaisemista. Halutessaan lounasravintolan omistaja sai oman lounasravin-
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tolansa blogipostauksen luettavaksi etukateen, jolla varmistettiin lounasravinto-
lan tietojen oikeellisuus ja luotettavuus. Blogissa julkaistut postaukset tehtiin

ammattilaisten laatimien suomalaisten ravitsemussuositusten pohjalta.

Toisen tekstin luvatonta lainaamista eli plagiointia tulee valttda eettisessa pro-
jektissa. Tekstia lainattaessa se tulee selkeasti osoittaa asianmukaisin l&ahde-
merkinndin. Plagiointi on hyvien tieteellisten kaytanteiden vastaista. (Hirsjarvi
ym. 2009, 26.) Tassa opinnaytetydssa lahdemerkinnat on pyritty merkitsem&an

mahdollisimman tarkasti ja huolellisesti Iahdeviittein sek& lahdeluettelossa.

Tuoreiden lahteiden kayttdminen tulee olla tavoitteena, silla tutkimustieto saat-
taa muuttua nopeasti. Suositeltavaa on myos kayttaa alkuperaista lahdetta, silla
alkuperainen teksti on saattanut muuttua paljonkin moninkertaisessa lainaus- ja
tulkintaketjussa. (Hirsjarvi ym. 2009, 113.) Opinnaytetyon lahteet valittiin Kriitti-
sesti ja tuoreimpia mahdollisia tietoja kayttaen — aineiston tuli olla vahintdan
2000-luvulta poikkeuksena yksi aiemmin julkaistu, hyvéksi todettu I&hde. Opin-
naytetyon lahteita valittaessa pyrittiin l0ytamaan alkuperdislahde, aina tdma ei

kuitenkaan toteutunut ja ollut mahdollista.

Opinnaytetyon luotettavuutta lisdd mahdollisimman tarkkaan selvitetyt tyévai-
heet opinnaytetytprosessista ja blogin pitamisesta. Koko opinnaytetyon tyos-
kentelyn aikana pidettiin mielessa opinnaytetyon tarkoitus ja tavoite blogin pita-
misessa ja asioita ajateltiin kohderyhman nakokulmasta pyrkien auttamaan hei-

ta toteuttamaan terveellisempéaa ravitsemusta.
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8 POHDINTA

Taman opinnaytetyon tehtavana oli pitaa ravitsemusblogia tyottomille tai opiske-
lupaikkaa vailla oleville 16—29 —vuotiaille nuorille Ota koppi! -hankkeen Internet-
sivustoilla. Opinnaytetyd kuului Ota koppi! -hankkeeseen, jonka tavoitteena on
vahentaa tyo- ja opiskelupaikkaa vailla olevien nuorten eriarvoisuutta ty6ssa
kayviin nuoriin verrattuna tarjoamalla edullisempia ravitsemus- ja liikuntapalve-
luja (Ota koppi! 2015a). Ravitsemusblogi sailyy Ota koppi! -hankkeen internetsi-
vustoilla my6s hankkeen loputtua, joten kuka tahansa pystyy jalkikateen etsi-

maan sielta tietoa ja hyodyntdmaan blogissa julkaistuja postauksia.

Tyo6ttomyys on nuorten keskuudessa télla hetkella yleista ja nuorten tyotto-
myysaste on Suomessa seké kaikkialla Euroopassa aikuisten tyottomyysastetta
korkeampi (Hamalainen 2012). Tyottdmyys on vakava riski syrjaytymiselle ja
saattaa aiheuttaa laajalle levidvan sosiaalisen vieraantumisen. Liséaksi tyotto-
myydella on suuria vaikutuksia hyvinvointiin, terveyteen seka elintapoihin, kuten
esimerkiksi ruokavalioon. (Heponiemi ym. 2008; Winefield 1997.) Ravitsemus-
blogin avulla pyrittin saamaan nuoret sosiaalistumaan ja menemaan lounasra-
vintoloihin sydméaan seka ruokakauppaan tekemaéan ostoksia, joita aiemmin ei
ostoskoriin valttamatta ollut paatynyt. Tyottémyyden ja siita johtuvan huonon
taloudellisen tilanteen myota kotoa lahtemisen kynnys kasvaa jatkuvasti ja var-
sinkin vieraisiin paikkoihin voi olla vaikeaa menna ja etenkin yksin. Ravitsemus-
blogin lounasravintola-postauksilla ja niiden runsailla kuvilla pyrittiin madalta-
maan nuorten kynnysta menna syémaan Ota koppi! -hankkeeseen mukaan lah-

teneisiin lounasravintoloihin.

Koskelan (2015) tutkimuksen mukaan nuorten tyottdmien ruokavaliossa on pal-
jon epakohtia, muun muassa ruokavalion yksipuolisuus ja epasdanndlliset ate-
riarytmit. Lisaksi kasvikunnantuotteiden kaytté on minimaalista ja ruoanlaittoon
kaytetaan vain vahan aikaa ja vaivaa (Koskela 2015, 12-15). Opinnaytetyon
tavoitteena on antaa tietoa nuorille tyo- ja opiskelupaikkaa vailla oleville terveel-

lisestd, monipuolisesta sek& mahdollisimman edullisesta ruokavaliosta seka
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auttaa nuoria terveytta edistavaan elamantyyliin. Ravitsemusblogin avulla halut-
tiin tuoda esille terveellisen ruoanlaiton edullisuutta, helppoutta ja nopeutta.
Blogissa tuotiin esille myds erilaisia vaihtoehtoja kasvisten, hedelmien ja marjo-

jen kayttoon arkipaivaisessa ruoanlaitossa.

Blogissa julkaistiin yhteensa 22 postausta, joista noin puolet kasitteli hankkee-
seen mukaan lahteneitd lounasravintoloita ja noin puolet erilaisia resepteja ja
vinkkeja ruoanlaittoon. Ota koppi! -hankkeen Internet-sivuilla on blogin liséksi
videoita seka kuvia ruoanlaittoon liittyen. Blogin kirjoittajat kuitenkin kokivat, etta
reseptien jako blogissa on hyva vaihtoehto naiden lisaksi, silla kohderyhmaan
kuuluvat nuoret pystyvat sitd kautta valitsemaan itselleen mieluisimman tavan
tiedonhakuun ja oppimiseen. Lisaksi kirjoittajat kokivat reseptipostaukset tar-
keiksi, koska Ota koppi! -hanketta ei ole suunnattu vain salolaisille, joita lounas-
ravintolapostaukset ainoastaan palvelevat. Reseptipostauksissa tuotiin esille
suomalaisen ruoanlaiton peruselementit, sisaltden perunan, riisin, pastan seka
lihoista naudan ja broilerin. Lisdksi resepteissa kaytettiin paljon erilaisia kasvik-
sia ja annettiin vinkkeja niiden kayttdmahdollisuuksiin. Kala jai reseptipostauk-
sista pois sen kalleuden vuoksi, mutta jos blogia olisi pidetty pidemman aikaa
olisi my6s kalaruoasta tullut postaus. Kala kuitenkin huomioitiin kuvilla lounas-

ravintolapostauksissa.

Opinnaytetyon yhtena tavoitteena on saada lukijoita blogiin seka olla vuorovai-
kutuksessa heidan kanssaan ja saada heiltd palautetta blogin sisallésta kom-
menttien avulla. Ravitsemusblogin avulla pyrittin saamaan vuorovaikutusta
lukijoiden kanssa esittamalla kysymyksia ja mielipiteitd postausten lopussa.
Blogissa lukijoilla oli mahdollisuus anonyymiin, nimimerkilla tehtavaan kommen-
tointiin. Lukijoilta tuli ainoastaan nelja kommenttia ravitsemusblogiin kolmeen eri
postaukseen. Kommenttien vahaisyys yllatti bloggaajat, silla blogista pyrittiin
tekem&aan mahdollisimman rento, kaverillinen, vuorovaikutteinen ja helposti |&-
hestyttava. Koskelan (2015) mukaan kohderyhman nuoret toivoivat Ota koppi! -
hankkeen internet-sivuilta huumoria, epavirallisuutta seka pelottelun valttamista.
Tata lahtokohtaa noudatettiin ravitsemusblogissakin kohderyhmaan kuuluvien

lukijoiden saamiseksi.
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Kommenttien vahaisyytta selittavia tekijoitd saattaisivat olla kohderyhman ta-
voittamisen epaonnistuminen, ravitsemusblogin vahainen mainostaminen seka
nuorten kiinnostuksen puute blogissa olevien postausten sisaltdihin. Oma yksi-
tyisyys, luottamus tietoon ja tietolahteeseen sek& huoli tiedon laadusta ovat
nuoriin kohdistuvat uhat, jotka liittyvat terveystiedon saantiin internetissa (Berg-
strom-Lehtovirta 2008, 6). Tamé& saattaisi myds olla yksi selitys vahaisille kom-
menteille, silla nuoret eivat valttamatta ole tienneet, kuinka luotettavaa tietoa

blogi tarjoaa.

Opinnaytetyon tekijat pyrkivat mainostamaan ravitsemusblogiaan Ota koppi! -
hankkeen Facebook-sivujen kautta. Lisaksi opinnaytetyon tekijat olivat mukana
erilaisissa Ota koppi! -hankkeeseen liittyvissé projekteissa, joissa on ollut koh-
deryhmé&an kuuluvia nuoria ja néissa tapaamisissa on tuotu blogi ja blogin sisal-
t6 esille kohderyhman nuorille.

Blogiin ei saatu kavijalaskuria monista kyselyistd huolimatta, joten tiedossa ei
ole kuinka monta ihmista postaukset ovat todellisuudessa tavoittaneet ja kuinka
moni on postauksen lukenut. Jokainen postaus kuitenkin linkitettiin Ota koppi! -
hankkeen Facebook-sivuille, josta on mahdollista nahda kuinka moni henkilé on
avannut linkin postaukseen sitd kautta. TAméa antaa pienta osviittaa postausten
tavoittamisesta, muttei kuitenkaan valttamatta kerro kuinka moni postausten
tavoittamista henkildistd oli kohderyhmaa. Jokaisen postauslinkin Facebook-

sivujen kautta oli avannut keskimaarin alle 5 henkil6a.

Blogi on hyva ja nykyaikainen viestintdkeino erilaisten tietojen jakamiseksi seka
tiedon etsinnédn lahteeksi (Hintikka 2015). Opinnaytetyota tehdessa huomioi
kuitenkin, kuinka tarkedd on saada blogiin lukijoita, jotta blogin kirjoittaminen ja
tiedon jakaminen pysyvat mielenkiintoisena ja antoisana. Markkinoinnin tarkeys,
kohderyhman tavoittaminen seka tarpeellisen tiedon tuottaminen ovat tarkeité ja
huomioon otettavia asioita blogin aloittamisessa ja sen pitdAmisessa (Kortesuo
2014). Jatkossa olisi hyva saada tietoa siita, kuinka paljon nuoret hyotyvat blo-
geista ja kokevat saavansa sielta luotettavaa terveystietoa. Lisdksi olisi mielen-
kiintoista selvittdd, kuinka monen blogin kohderyhmaan kuuluvan blogi on ta-

voittanut tarkoituksen mukaisesti, esimerkiksi ravitsemusblogissa olisi mielen-
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kiintoista tietdd, ovatko nuoret kdyneet lounasravintoloissa lounastamassa pos-
tauksen myoéta ja kuinka moni on muuttanut ravitsemustottumuksiaan blogin

tarjoamien tietojen myota.

Tulevaisuudessa blogin suosio kasvaa varmasti viela entisestdén. Blogi voisi
olla hyva keino jakaa esimerkiksi terveydenhoitajana erilaista hyvinvoinnin ja
terveyden edistamiseen liittyvaa tietoa ja kokemusta. Blogia voisi kayttaa tytka-
luna esimerkiksi erilaisissa painonhallintaryhmissa jakamalla tietoja, harjoituk-
sia, kokemuksia ja mahdollisia tuloksia sek& motivoida lukijoita. Lisaksi blogi
voisi olla hyva tiedottamiskanava esimerkiksi neuvoloissa ja kouluissa. Blogia
voisi myos kayttaa tiedonantajana esimerkiksi raskaana oleville tai uusille van-
hemmille antaen konkreettista tietoa, neuvoja ja ohjeita eri asioista, joita uusi
elamantilanne voi tuoda tullessaan. Téllaisia voivat olla esimerkiksi imetys, lap-
sen kehitys seka neuvolan rooli. Blogi voisi monissa tapauksissa olla myds hyva
vertaistuen tyokalu sen helposti lahestyttdvyyden seka vuorovaikutuksellisuu-
den vuoksi. Tiedonetsintda helpottaa, kun tarkeat tiedot, neuvot ja ohjeet 16yty-
vat helposti yhdesta paikkaa. Blogista on helppo 16ytaa tieto, kun postaukset
otsikoidaan selkeasti.
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TURUN AMMATTIKORKEAKOULU
TURKU UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCES

OPINNAYTETYON SOPIMUSEHDOT*

OHJAUS JA VASTUUT

Vastuu opinndytetyon tekemisestd ja tuloksista on
opiskelijalla. Turun ammattikorkeakoulu vastaa
opinndytetydn ohjauksesta. Toimeksiantaja sitou-
tuu antamaan opiskelijan kayttoon kaikki opin-
néytetyon tekemisessd tarvittavat tiedot ja aineis-
tot sekd ohjaamaan opinndytetyotd toimeksianta-
jaorganisaation nékékulmasta.

OIKEUDET

Opinnaytetyon tekijénoikeus kuuluu tekijélle eli
opiskelijalle. Tekijanoikeuden liséksi myés muiden
immateriaalioikeuksien osalta noudatetaan
kulloinkin voimassa olevaa kyseessa olevaa
oikeutta koskevaa lainsaddéntoa.

TYOSUHDE JA KUSTANNUKSET

Mahdollisesta tyosuhteesta, tyostd maksettavasta
palkki- osta ja tydstd mahdollisesti aiheutuvien
kustannusten korvaamisesta toimeksiantaja ja
opinndytetydn tekijd sopivat erikseen.

TULOSTEN JULKISTAMINEN JA LUOTTAMUK-
SELLISUUS

Opinnaytetyosta laaditaan Turun ammattikorkea-
koulun ohjeen mukainen kirjallinen raportti.
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OPINNAYTETYON
TOIMEKSIANTOSOPIMUS

Kirjallinen raportti luovutetaan toimeksiantajalle
ja asetetaan kirjaston kokoelmiin tai julkaistaan
elektronisessa muodossa verkkokirjastossa.

Julkaistava opinnaytetyéraportti on laadittava niin,
ettei se sisélla liilke- tai ammattisalaisuuksia tai
muita julkisuuslaissa (laki viranomaisten toiminnan
julkisuudesta) salassa pidettévéksi maarattyja
tietoja, vaan ne jatetaén tyén tausta-aineistoon.
Opinnaytety6n arvioinnissa otetaan huomioon seka
julkaistava ettd salassa pidettéva osa.

Opinndytetydn toimeksiantaja ja opiskelija sitoutuvat

pitdma&an salassa kaikki opinndytetydn tekemisessé ja
sitd edeltdvissa tai sen jélkeisissd neuvotteluissa esiin
tulevat luottamukselliset tiedot ja asiakirjat.

Toimeksiantajan edustajalle varataan mahdollisuus
tutustua opinndytetyoraporttiin viimeistdan neljétoista
(14) paivaa ennen aiottua julkaisemista. Toimeksiantaja
antaa tydsta ennen edelld mainittua julkaisemis-
ajankohtaa lausunnon, jossa voidaan maéaritelld
opinndytetyoraporttiin mahdollisesti sisaltyvat lilke-

tai ammattisalaisuudet, joita ei julkaista.

Mitd lilke- tai ammatti-
salaisuuksiin liittyvia
asioita ei esiteta
opinnaytetydraportissa?

OLEMME YHTEISESTI SOPINEET OPINNAYTETYON TOTEUTUKSESTA
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* Turun ammattikorkeakoulun toiminnan yhtisittdmista vuoden 2014 alusta valmistellaan. Osakeyhtién toiminnan
alettua td&ma sopimus siirtyy Turun AMK:n toiminnan vastaanottavalle yhtiélle.
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Bloggaajien esittelytekstit blogin sivupalkissa

Moikka!

Olen Kaisa, Salosta kotoisin oleva 27 -vuotias kahden pienen pojan &iti. Arkemme on vauhdi-
kasta, mutta siité on I0ydyttava aikaa tehda hyvaa ruokaa - onneksi siis on olemassa edullisia ja
terveellisia reseptejd, joita voi tehdd helposti ja nopeasti! On kiva jakaa niitéa taalla teidankin

kanssanne. @

Emmi

Heips!
Olen Emmi, 22-vuotias terveydenhoitajaopiskelija Salosta. Tykk&&n nukkumisesta, ulkoilusta
koiran kanssa seka ruoanlaitosta. En tykkaa kiireesta, ukkosesta enka sipulista.
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Projektilupa

TURUN AMMATTIKORKEAKOULU
Terveysala, Salo

Ylhaistentie 2

24130 SALO

Puh. (02) 263 350

Fax. (02) 2633 6179

ANOMUS OPINNAYTETYONA TOTEUTETTAVASTA PROJEKTISTA

Projektin nimi Terveellinen ruokavalio 16-29 —vuotialle tyéttomille nuorille
-Ravitsemusblogi Ota koppi! —hankkeen sivustoille
Projektitehtava Opinnaytetyon tehtavana on pitda ravitsemusblogia kohderyhméan

nuorille Ota koppi —hankkeen sivustoilla. Ota koppi -hankkeen kohde-
ryhmana ovat Salossa ja Porissa tyo- tai opiskelupaikkaa vailla olevat
16-29 —vuotiaat nuoret.

Projektin kuvaus Ravitsemusblogin pitdminen, jonka sisalténa on nuorille ty6ttémille
suunnattu terveellinen ja edullinen ruokavalio. Blogissa julkaistaan
terveellisia ja edullisia resepteja valokuvien avulla seka testaan Ota
koppi! —hankkeeseen mukaan lahteneiden lounasravintoloiden ruoka-
tarjontaa. Blogissa tuodaan esille myos kauden edulliset kasvikset ja

marjat.

Projektin toteuttamis- | Tammikuu 2015 — Toukokuu 2015

ajankohta

Projektin arvioitu val- | Opinnéytety6: Toukokuu 2015

mistumisajankohta Blogia pidetaan 31.10.2015 asti, josta tehd&én kehittamistehtava.

Projektisuunnitelma T )~

hyvaksytty >/ | 2072 >

Projektin ohjaajat / / g o
Pelander Tiina puh 0449075486 : /A 3 S——

Nikunen Sirpa puh 0449075494

Sitoudumme toteuttamaan projektimme projektisuunnitelmassa esitettyjen vaiheiden puitteissa ja siten, etta
projektiin osallistuvien henkildiden anonymiteetti sailyy.

Projektin tekijat Terveydenhoitotyd NHSHSK12
(suuntautumisvaihtoehto) (ryhma)
Kaisa Avsar Emmi Kleme
Vihtharjunkatu 5 Sompakatu 1 B 1
24260 Salo 24280 Salo
040 7273 765 044 0231 192
Anomus kasitelty /b_/_/ 20/5

(¥) lupa myénnetty
() lupa evatty, peruste

Allekirjoitus W /Z(ﬂl%(/wb\,_\

Anomus ja projektisuunnitelma toimitetaan yhtena kappaleeﬁa, josta toimeksiantaja lahettaa kopiot yhdelle
opiskelijalle, yhdelle ohjaavalle opettajalle ja kullekin tydhon osallistuvalle toimipisteelle. Alkuperainen jaa
toimeksiantajalle. Valmis ty6 toimitetaan toimeksiantajalle sovitulla tavalla.
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Moikka! -postaus

Moikka!

Ollaan Emmi ja Kaisa — tdné vuonna valmistuvat terveydenhoitajaopiskelijat Turun ammattikorkeakoulun Salon yksikds-
ta.
Opiskelut ovat nyt siina vaiheessa, etta ollaan aloitettu opinndytetydémme tekeminen, ja toteutetaan se pitamalla ravit-
semusblogia taalla Ota koppi! —hankkeen sivustoilla.

No, mitds meidan sitten olisi tarkoitus taalla kirjoitella?

Halutaan antaa teille vinkkeja helposta, edullisesta ja terveellisesta ruokavaliosta, ja innostaa teitd kokeilemaan
uusia ruokia omien kokkailujemme ja niista otettujen kuvien avulla.
Liséksi aiotaan testata Ota koppi! —hankkeeseen lahteneiden lounasravintoloiden tarjonta Salossa ja kertoa niista taalla
teille.
Ollaan siis kuulolla!

-Emmi & Kaisa

Ps. Palautetta on aina kiva saada! :)
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Varikas kana-kasviswokki -postaus

varikas kana-kasviswokki

Heippatirallaa!
Halusimme ensimmaisen postauksemme myd6ta tuoda teille hieman piristysta lopputalven harmauteen.
Valitsimme ensimmaiseksi reseptiksi varikkaan kana-kasviswokin, joka on ihanan helppo valmistaa.

Eli ensin suunnataan kauppaan

Kauppalista:
broileria suikaleena
pakaste wok-vihanneksia

halutessa lisukkeita (esim.
herldmzieni)

porkkanaa
raejuustoa
riisia

tarvittaessa nausteita (makea

chilikastike)

Ja sitten ruoanvalmistukseen:

Aloitimme kypsentamalla ja maustamalla broilerin.

Paista kaha ré'ys/g’ KypSKSI-.

+

Itse k&ytimme broilerin maustamiseen yrtti-kasvisliemikuutiota. Toki ruoat voi
maustaa mausteilla, joita omasta kaapista 10ytyy.
Broilerin voi myds

halutessaan ostaa maustettuna.
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Seuraavaksi kypsensimme kasvikset pannulla. Siirsimme kanat siksi aikaa toiseen astiaan. Lisaksi laitoimme veden
kiehumaan riisia varten.

Kasvisten joukkoon lisasimme pilkotut herkkusienet seka hieman (n. 2 rkl) makeaa chilikastiketta maus-
teeksi. Kasviksiin voi liséta tarvittaessa hieman vetta.

Makea
chilikastike
tuo
makua
ruokiin

L /533 halutessasi
herkKkusienia pilkottuing

Lisaa riisi kiehuvaan veteen. Keitinveteen voi lisdtd oman maun mukaan suolaa.

Riisin ja veden hyva keittosuhde on 1:2 eli esimerkiksi 2 dl riisia ja 4 dl vetta.
Riisi on valmista, kun kattilasta on vesi havinnyt pois.
Ja sitten paaruoka on valmista.©

Lisukkeeksi paatimme tehdé porkkanaraastetta raejuustolla.
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Ostimme kilon porkkanoita, jotta niit4 riittd4 seuraavaan kertaan tai ihan vain naposteltavaksi ©

Raejuusto sopij
POrkKkanaraasteen joukkoon.

Ja sitten nauttimaan itse valmistetusta ruoasta!

Hyvéaa ruokahalua!

Ruokakauppaan meillda meni yhteensa n. 17€. Todellisuudessa valmistamamme ruoka ei kuitenkaan tullut maksamaan
niin paljon, koska ostimme ison pussin wokvihanneksia( 1kg), ison paketin broileria (700g), riisia sekd mausteita, joita

pystymme hyddyntdméaén jatkossa.

Valmistamastamme ruuasta syo n. 5-7 kertaa, eli annoshinnaksi laskimme noin 2,5€ (toki ruokatavarat maksavat eri

kaupoissa eri hinnan, ja tarjouksesta voi saada hyvinkin edullisesti).

Yleisesti ottaen isot pakkaukset ovat kilohinnaltaan halvempia. Pakastinta kannattaa kayttaa hyddyksi, jos ostaa isom-
man maaran kuin tarve silla hetkella on.

Ja viela ravintosisallét ateriassamme, jos jotakuta kiinnostaa ©

Ruoka/ Kanakasviswok + riish

Porkkanaraaste raejuustolla
Arvot /100 g

Energia 65 keal 48 keal

Proteiini 738 sg
Hiilihydraatit 63g 438

Rasva 12g 08g

Kuitu 15g 15g

Proteiinia Broiler], raejuusto
Hiilihydraatteja Rilsi, kasvikset
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Kuulemisiin!

-Emmi & Kaisa-

Ps. Olisiko jotain ruokatoiveita? Ja kerrottehan, jos kokeilette timén postauksen reseptia ©

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Kaisa Avsar & Emmi Kleme



Liite 6/1(3)

lloinen ja viihtyisa Krassi! -postaus

lloinen ja viihtyisa Krassi!

Heipsan!

Meidan on tassa blogissamme tarkoitus kayda katsastamassa Ota Koppi! —hankkeeseen mukaan lahteneet ravintolat ja
ensimmaiseksi vierailtavaksi lounaspaikaksi valikoitui KRASSI.

Krassi sijaitsee Salossa Turuntie 21:ssa ja lounaspdyta on katettuna arkisin klo 10.30-14.30.

| fenvetolog |
Krassin ¢ |
P e |

o3~ 130

Ja mika térkeintd, ruoka oli todella maittavaa ja hyvalla tavalla erilaista. Maut olivat herkullisia ja valikoima oli todella
monipuolinen.

Krassihan on kasvis- kalaravintola, eli muuta lihaa taalta ei saa, kuin kalaa. Muuta ei kylla jaanyt kaipaamaankaan, silla
tarjolla oli niin paljon kaikkea hyvéaa.

Krassin lounaslistaa voi muuten kurkkailla Krassin kotisivuilta. Ruokien jalkeen listaan on selkeasti merkitty, sopiiko
ruoka eri ruoka-aineallergikoille.
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Koma ¢
/V’Oﬂpol)eﬂ va
’ﬂaal er lalf l"a"wau

3 ol

Keskustelimme Krassin iloisen eménnén kanssa ja han kertoi, ettei Krassissa vielé ole Ota Koppi!-korttia nayttaneita
kaynyt. Voimme kylla vierailumme perusteella suositella paikkaa teille!

Nayttamalla Ota Koppi! —korttia, saat lounaan hintaan 6,1e. Téhén siis sisaltyy alkukeitto, leip&, salaatti, paaruoka,
jalkiruoka seka kahvi/tee.

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Kaisa Avsar & Emmi Kleme



Liite 6/3(3)

Kerrottehan, mikali kaytte Krassissa, ja mita itse piditte paikasta?!

-Emmi & Kaisa-
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Kotiruokaa Sentterista! -postaus

Kotiruokaa Sentterista!

Heipsan!

Kavimme télla kertaa katsastamassa lounas-kahvila SENTTERIN lounasvalikoiman.
Sentterin osoite on Joensuunkatu 12 ja sinne on suurinpiirtein kilometrin matka keskustasta.
Kun kuljet Lantisen terveysaseman lahelta Meriniittyyn vievaa siltaa pitkin, ndet pian vasemmalla puolella Sentterin.

Aika katevaa, ettéd mikali on kavellen liikkeelld, saa samaan syssyyn sopivan pituisen kévelylenkin seka vatsan tayteen

maittavaa ruokaa!

—_—
m—
7

Meilla k&vi niin hyva tuuri, etté sattui olemaan pihviviikko. @

Sentterin lounaslista I16ytyy MaittavaMehu.fi —sivustolta, jonne on koottu Salon lounaspaikkojen listat. Paivan lounastar-
jonta paivittyy sivuille aamuisin.

Toki paikkaan voi myds soitella, jos sivut eivéat ole paivittyneet, p.02 733 3277.
Sen voimme sanoa, etta Sentterissa oli todella maukasta kotiruokaa.

Salaattipdyta oli mukavan monipuolinen, leipd emannan itseleipomaa ja ihanan tuoretta, ruoka maittavaa ja jalkkariksi
tarjotut suklaakakunpalaset makoisia.

Hintaan kuuluu myds tee / kahvi seka juomaksi vesi tai kotikalja.
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Lounaan hinta on Ota Koppi! -kortilla 6,1e.

Lounasravintolat saavat itse paattdéd, minkalainen lounas tdhan Ota Koppi! -hintaan kuuluu ja Sentterin emanta sanoi-
kin, ettd menusta riippuen hintaan voi kuulua joko kaikki, tai sitten esimerkiksi paaruoka ilman keittoa.

Viela taalla ei Ota Koppi! -korttia ndytténeité ole ollut, mutta toivottavasti kaytte lounastamassa!

Mukavaa viikonjatkoa! @

Ja kerrottehan, mikali Sentterissé kaytte, ja mita siité piditte!

-Emmi & Kaisa-
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Nopea ja helppo jauheliha-taysjyvalasagne -postaus

Nopea ja helppo jauheliha-taysjyvalasagne
Moikka kaikki!

Paatimme toisena reseptina jakaa todella helpon ja nopean jauheliha-taysjyvalasagnen.
Ruoan valmistukseen kuluu aikaa noin tunti, josta suurimman osan ajasta lasagne on uunissa!

Aluksi suunnataan kauppaan!

broilerisuikale 400-700g

erivarisind paprikoita (esim. 1
kelt. & 1 pun.)

pikkumaisseja suolaliemessi
(t8lkki)

kookosmaito (tdlkki 400 ml)

pakaste parsakaalia (n.200 g)

4

Ja kaupassa kaynnin jéalkeen aletaan tehda ruokaa:

(chilipaprika)

Uuni kannattaa heti aluksi laittaa paalle (175 astetta), koska valmistuksessa ei mene kauaa aikaa.
Aluksi ruskistetaan jauheliha ja maustetaan se haluamilla maustella.
Me kaytimme maustamiseen lihaliemikuutiota seka pippuria.
Taman jalkeen joukkoon lisatéan tomaattimurska seka tarvittaessa hieman vetta.

Seoksen voi antaa hautua pannulla jonkin aikaa.

Junelinan
Dur/\rll/neﬂ

mauS“"“""

caadetaon
tomasrt/murf.\aa-

Sipuli sopii myds hyvin lasagnen joukkoon ja se kannattaakin lisata pienennettyna pannulle
joko ennen jauhelihan ruskistamista tai sen yhteydessa.

My®ds esimerkiksi herkkusienet sopivat hyvin kastikkeen sekaan.
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Kastiketta kannattaa maistaa ennen kokoamista:
Jos maku on liian kirped, voi joukkoon lisata ripauksen sokeria.
Kun kastike on valmista ruvetaan lasagnea kokoamaan.

Neliskulmaiseen uunivuokaan laitetaan vuorotellen kastiketta ja lasagnelevyja.

Jaunelihakastike
(asagnelevyilld

oppaljon.

Maito pehmittdd hieman lasagnen makua seka estaa levyja kuivumasta.

Kéaytimme maitoa noin 3 dl.

§ \ - . & RN .
G /«mnec
/ﬂd/tﬂaﬁi evies tddf aune// akq 4oppuu f

Kerros. jau/;e///;g gfgmtg V//me/.re/\ﬂ.r/aotre/e pinnal

Kypsenné lasagne uunissa 175 asteessa 30-40 minuuttia.
Ja paaruoka onkin sitten valmista - helppoa! ©
Lisukkeeksi paatimme talla kertaa laittaa kaalia ananaksen kera.
Ostimme reilun kilon kaalin, josta k&ytimme noin 1/3-osaa.

Pilkoimme kaalista pienié suikaleita ja lisdsimme joukkoon ananaspaloja tolkista.
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Lisukkeen tekoon meni aikaa noin 5 minuuttia!

Ja sitten nauttimaan itse valmistetusta ruoasta! ©

K
g
p

S Vi .
«

W T Herkunindp 4 v i
aterig on¥e ¢ gt Hyl{‘::jlf’ruoka/)a/uél

Ruokakauppaan meilla meni yhteensé noin 12 euroa. Naistékin ostoksista ji viela kaappiin taysjyvalasagnelevyja
(meilla meni noin 1/3 paketista), juustoa seké kaalia, joita voi hyddyntaa ruoanlaitossa myshemmin ©

Valmistamastamme ruoasta séimme nelja annosta.

Ja vield ravintosisallot valmistamastamme ateriasta:

Ruoka/ Jauheliha-téysjyvilasagne Kaali + ananas
Arvot /100 g
Energia 140 keal 32 keal
Proteiini 121g 09g
Hiilihydraatit 95g 64g
Rasva 91lg 02g
Kuitu 13g L5g

Jos muuten itse haluatte noita ravintoarvoja katsoa omista ruoista,
niin Fineli on hyva sivu tahan ©

lloista viikon jatkoa! ©

-Emmi & Kaisa-
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Ihastuttava Kaneliomena! -postaus

Ihastuttava Kaneliomena!

Moikka!

Kavimme talla kertaa katsastamassa Salon kaupungintalolla (Tehdaskatu 2) sijaitsevanK ANE-
LIOMENAN lounastarjonnan.

—
3

Ota Koppi! —hankkeeseen mukaan l&hteneisté lounasravintoloista Kaneliomena on edullisin tarjotessaan lounaan Ota
Koppi! —korttia nayttaville kolmen euron hintaan ja se on kylla suoraan sanottuna todella huokea hinta nain makoisasta
ja monipuolisesta ruoasta!

Ainoa asia, mika ei kolmen euron lounaaseen kuulu, on "ruokaisampi salaattipdytd”, jota ei kylla jaanyt edes kaipaa-
maan, silla lounaaseen kuuluva salaattipdyté on oikein monipuolinen kastikkeineen ja siemenineen.

Kaneliomenan tunnelma oli hyvin viihtyisa ja vastaanottava sek& Sari Tammi ihanan iloinen ja huumorintajuinen emén-
t4, joka palvelee ja auttaa mielellaén.

Kaneliomenassa on runsas leipavalikoima ja erikoisuutena uudenkarhea leviteautomaatti, joka tipauttaa sopivan annok-
sen margariinia, kun asettaa leivan oikeaan paikkaan. Onpa kehittynyttd, helppoa ja hygieenistékin! ©
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Kaneliomenassa on huomioitu hyvin eri ruokavalioita noudattavat seka allergikot

— maitoa ja piiméaa oli monenlaista tarjolla veden liséksi ja kasvissydjille oli oma ruokansa.

Talla kertaa lounaana oli jauhelihapihveja perunoilla ja pippurikastikkeella, ja olipa se todella hyvaa ja vatsa tayttyi!
Kasvissydjille perunan ja kastikkeen lisdna oli couscous —pihveja, jotka olivat myds kuulemma oikein hyvia.
Kaneliomenassa on samaa ruokaa kuin Salon kouluissakin.

Lounaslistan voit kayda kurkkaamassa taalta. Ja kasvisruokavalion lista [0ytyy taalta.

A
|~
AR
Sari kertoi, etté heilla kay vakituisesti kolme Ota Koppi! —korttia nayttavaa, emmeka yhtédan ihmettele — suosittelemme
Kaneliomenaa todella lampimasti teille kaikille!

Kalenterista on jo katsottu, koskas sité voisi seuraavan kerran Kaneliomenassa herkutella. ©
Mukavia kevatpaivia teille!

-Emmi & Kaisa-
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Maittava lounas Cafe 68:ssa! -postaus

Maittava lounas Cafe 68:ssa!

Heipsan!

Kévimme talla kertaa maistelemassa Salossa Helsingintie 68:ssa sijaitsevan Cafe 68:n lounastarjonnan.

- .

. Cafe 68

Helsingintie 68

Perheyrityksend jo vuodesta 1965 toiminut, mutta vasta hetken lounasravintolana ollut

Cafe 68 oli oikein viihtyisé ja tdynna ihania yksityiskohtia..

. CAEGRT!
S LOUNASLYSTA

Cafe 68:n monipuolisen ja maittavan lounaslistan voit tsekata taalta.
Ja taalla voit kayda tykkaamassa paikan facebook-sivuista.

Ota koppi! -kortilla saa lounaan hintaan 6,10 € ja siihen kuuluu kaikki, mita tarjolla on salaattipdydéasta, keitosta ja paa-
ruoasta jalkiruokaan ja kahviin

tai teehen. Ruokaa saa sydda niin paljon, kuin jaksaa. ©
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Lounaskahvilan tunnelma oli rauhallinen ja vastaanottava ja
emanta Kirsi Orpana ihanan iloinen ja vieraanvarainen.

Salaattipdyta oli monipuolinen ja herkullinen
ja taaltakin Ioytyi myos terveellisia pahkindita lisukkeeksi.

Lounaaksi oli talla kertaa lohikeittoa, riisia, kermaperunoita, kanankoipia ja kebabkastiketta.

Lisaksi tarjolla on aina tuoretta, itsetehtya leipaa
- talla kertaa saimme herkutella perunarieskalla!

Ruokajuomaksi on tarjolla vetté seka kotikaljaa.
Jalkiruokaan kuuluu juomaksi kahvi tai tee.

Jélkkariksi oli superherkullista omenapaistosta vaniljakastikkeen kera. Nam!
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Emme voi muuta, kuin kehua taté viihtyisaa ja sydamella pidettya paikkaa

- kédykaahan lounaalla!

- Emmi & Kaisa -
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Tuttu ja herkullinen Aurinkolaiva! -postaus

Tuttu ja herkullinen Aurinkolaiva!

Aurinkoista kevatpaivaa!
Taman postauksen kuvat ovat lounasravintolasta, josta on tullut meille todella tuttu
— ollaan sydty Turun Ammattikorkeakoulun Salon yksikon tiloissa olevassa

Sodexon Aurinkolaivassa

lahes joka paivéa terveydenhoitajaopintojemme ajan ja voimme koko sydamestamme sanoa, etté kylla ruoka maistuu! ©

Aurinkolaivan tarkempi osoite on Ylhéistentie 2 ja lahelle paasee esimerkiksi Halikko-Sirkkula —bussin kanssa.

Ravintola Aurinkolaiva ottaa jokaisen huomioon:

joka paiva on tarjolla myos kasvisvaihtoehto, salaatti ja usein keittolounas.

Meisté toinen sy0 yleensa lahes aina kasvisruokaa koululla ja kiittdé kovasti sité, ettd muun muassa proteiinin saanti on
turvattu hyvin erilaisten papujen kanssa ja usein ruoissa kaytetaan erilaisia juustoja.

Ruokiin kaytetyt aineet [0ytyvat myos selkeasti ruokalistasta.
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Joka péiva runsaan paaruoan lisaksi on tarjolla myds monipuolinen salaattivalikoima,
josta loytyy seka vihersalaattia, ettd juureksia ja usein lisaksi kaalia tai punajuurta.
Ruokajuomana on maitoa, piimaa, vetta ja mehua.

Yksi ravintola Aurinkolaivan valttikorteista on mahtava ja tuore leipavalikoima.

Ravintola on viihtyisé ja avara ja henkilokunta on ihanan iloista.

Ota Koppi! —korttia nayttaville lounaan hinnaksi tulee 4,90 euroa ja hinta siséltaa kahvin tai teen.

Joinakin péiviné liséksi vaihtoehtona on spesiaalilounas, jonka hinta Ota Koppi! —kortilla 6,20 euroa.
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o W

intagn!

Lounaslistan ldydat taalta ja lounasta tarjoillaan arkisin klo 10.45-13.00.
Samasta paikasta, misté [6ytaa lounaslistankin, nakee Aurinkolaivan aukiolon; ravintola ei ole auki loma-aikoina.

Suosittelemme Aurinkolaivan lounasta lammolla ja voimme sanoa,

ettd kun tasta valmistumme niin tata paikkaa tulee ikava! ©

Tulkaahan kokeilemaan! ©

-Emmi & Kaisa

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Kaisa Avsar & Emmi Kleme


http://www.sodexo.fi/amksalo

Liite 12/1(4)

Makunautintoja Marja Kankareella! -Postaus

Makunautintoja Marja Kankareellal

Heipsan!

Kéavimme testaamassa Salon keskustassa Kirkkokadun ja Helsingintien kulmassa sijaitsevan (tarkempi osoite Helsin-
gintie 8)

Lounaskahvila Marja Kankareen lounastarjonnan.

Lounasta kello 10.30-14.00 valisené aikana tarjoava lounaskahvila tarjoaa
Ota Koppi! —korttilaisille lounaan hintaan 6,10 euroa.
Hintaan siséltyy salaatin ja itsetehdyn leivan liséksi yksi paaruokavaihtoehto,

jonka voi tarkemmin kysya kassalta.
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Ruokajuomana on tarjolla vetta ja kotikaljaa, maitoa voi ostaa 0,60 euron lasihintaan.

Lisaksi lounaaseen kuuluu jalkiruoaksi kahvi tai tee.

S HAITO, PIINA 4
&1 KOO
LOUNAAN HINTALN,

Marja Kankareen ruoka on oikein maittavaa ja herkullista.

Lisaksi tunnelma lounaskahvilassa on viihtyisa kasvien ja taulujen myota.
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Tila ja oma rauha ei tasta lounaskahvilasta lopu takuulla kesken,

silla katutasolla olevan ruokailutilan liséksi ruokailla voi myos toisessa kerroksessa.
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Ydgkerfassad

Herkullinen lounaslista on nakyvilla taalla.
Omistaja Marja Kankareen mukaan Ota Koppi! —korttia naytténeita ei heilla ole viela kaynyt.
Suosittelemme 1ammolla kaymisté lounaalla Marja Kankareella!
-Emmi & Kaisa-

Ps. Kerrottehan kokemuksistanne kommentoimalla tdnne blogiin? Lukisimme kommenttejanne mielellamme. ©
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Taytetyt paprikat jauhelihataytteelld! -postaus

Taytetyt paprikat jauhelihataytteelld!

lloista kesén alkual!
Nyt on kulunut hetki, kun viimeksi ollaan reseptia jaettu,
joten nyt paatettiin jakaa herkullisten taytettyjen paprikoiden resepti.
Taytetyt paprikat on oiva vaihtoehto kevyempaan lounaaseen tai tayttdvampaan iltapalaan.
Ruoanvalmistukseenkaan ei mene kauaa aikaa, vajaa tunti.

Aluksi suunnataan kauppaan:

punaisia ja keltaisia paprikoita
(yht. noin 4-5 kpl)

400g jauhelihaa
maustekurkkua (2 kpl)
herkkusienid
tomaattimurskaa (noin 400g)

(juustoraastetta)

4

Ja kaupassa kaynnin jalkeen aletaan tehda ruokaa:

Aluksi huuhdellaan juoksevan veden alla paprikat.

Uuni kannattaa laittaa jo heti alussa paalle, 200 astetta.

Taman jalkeen halkaistaan paprikat kahtia

ja poistetaan niista sisallys ja siemenet.
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wijalpoista varovastiyeistd : 7
Kayttien sisillys

a~

4
a-)" .ﬂl\;!

erkl&gjene{‘, & suolakurkut

Sitten onkin jauhelihan ruskistamisen vuoro.

Ruskistetun jauhelihan joukkoon lisataan pilkotut herkkusienet ja maustekurkut.
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RusklStaialiheliha g
pabntlly Sliyn 1

.
aita
n pilkotut 4

Ja viimeiseksi lisatdan tomaattimurska joukkoon.

Taman jalkeen paprikan puolikkaat asetellaan uunipellin paalle
ja paprikat taytetaan jauhelihakastikkeella.
Pinnalle voi halutessaan ripotella hieman juustoraastetta.
Taman jalkeen paprikat laitetaan uuniin, jossa ne ovat noin 30 minuuttia

(kunnes juusto on sulanut ja paprikat sopivan pehmenneita).
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astetta. p
3

Lisukkeeksi teimme talla kertaa perus salaatin (salaatti, tomaatti & kurkku), johon lisésimme hieman sieme-
nid/pahkinoité ja dljypohjaista salaatinkastiketta.

Ja sitten nauttimaan herkullisesta itse tehdysté ruoasta!

Vinkkeja:

Jos haluat taytetyisté paprikoista tayttavampia, voit lisaté jauhelihan kanssa riisia taytteeksi.
Tomaattimurskan voi halutessaan korvata pienella maaralla sulatejuustoa, jos kaipaa vaihtoehto makuja.
Taytettyihin paprikoihin voi laittaa sisalle lahes mité vain, esimerkiksi ananasta, sipulia, valkosipulia, broileria, oliiveja...
Ruokakauppaan meilla meni yhteensa noin 11 euroa. Yhden paprikan puolikkaan hinnaksi tulee siis noin 1,10 euroa.

Puolikkaita paprikoita tuli tasta maarasta 10, jos méaara on sinulle liian suuri, voit jakaa jauhelihan kahtia ja laittaa toisen
puolen pakkaseen odottamaan seuraavaa kertaa

— nain ei ainakaan mene ruokaa hukkaan ©
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Ja viela ravintosisallot paprikoista:

Ruoka/ Téytetyt paprikat
Arvot / 100 g

Proteiini 48g

Rasva 24g

Mukavaa viikonloppua! ©

-Emmi & Kaisa-
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Kaunis & herkullinen Rosmariini —postaus

Kaunis & herkullinen Rosmariini

Moikka!

Salon Meriniityssé&, Joensuunkatu 13:ssa sijaitsee kutsuva ja takuuvarmasti herkullisen elamyksen takaava lounas-
ravintola Rosmariini.

Kun ulko-ovesta astuu sisaén ja kiipeéaa toiseen kerrokseen, avautuu ihanan valoisa ja kodikas tila, jossa on mukava
nauttia kiireetdn lounas.

Kéaydessadmme lounaalla, valikoimana oli joko
burgundinpataa seké broileri-cappellipaistosta riisillé ja perunoilla
tai
taytetty kesakurpitsa katkaraputéytteella seké aroniakiisselia.
Kumman lounaista valitseekaan, hintaan sisaltyy ihanan runsas salaatti- ja leipavalikoima, ruokajuomaksi vesi ja koti-
kalja seka lounaan paatteeksi kahvi tai tee seka jalkiruoka.

Lounaan hinta on Ota Koppi! -korttia nayttaville 6,10 euroa.

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Kaisa Avsar & Emmi Kleme


http://otakoppi.turkuamk.fi/index.php/2015-06-14-22-29-43/blog/108-kaunis-herkullinen-rosmariini

Liite 14/2(3)

Salaattipdydassa oli lisaksi hyvia rasvoja sisaltéavia pahkingita, jotka ovat oiva lisa ateriaan.
Jalkiruoaksi oli ihanan mehevaé porkkanakakkua, joka vei kielen mennessaan!

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Kaisa Avsar & Emmi Kleme



Liite 14/3(3)

eksisaa nauttia extrajalkiruoastal

Rosmariinin monipuolisen lounaslistan naet tasta.
Erilaiset ruoka-aineallergiat on huomioitu hyvin.

Omistaja Riitta Ranta-Mandelin toivottaa teidat lampimasti tervetulleeksi
- viela ei ole montakaan Ota Koppi! -korttia nayttavaa heilla kaynyt.

Rosmariinissa vietetyn lounashetken jalkeen olo oli ihanan virkea ja kyllalinen ja suosittelemmekin erittdin [Ampimasti
taalla vierailua!
Keskustasta ei ole kovin pitk& matka ja mikés sen parempaa, kun lounaan liséksi saa paivan hyotyliikunnankin suoritet-
tua!
Kaykaahan syomassa! ©

Ihania, aurinkoisia alkukesan paivia teille!

-Emmi & Kaisa-
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Kana-kookoskastike riisilla! -postaus

Kana-kookoskastike riisilla!

Aurinkoista kesapaivaa!

Talla kertaa ajateltiin jakaa herkullinen kana-kookoskastike, jolle lisukkeeksi sopii vallan mainiosti riisi tai miksei pasta-
kin.

Kana-kookoskastike on ehka vahan tavallisesta kanakastikkeesta poikkeava kookosmaidon ansiosta. Kastike sopii
hyvin esimerkiksi lehmanmaitoallergisille.

Huom! Kookosmaito ei maistu kookokselta, niin kuin itse luulimme aikoinamme :D
Ruoanvalmistukseenkaan ei mene kauaa aikaa, noin puolituntia.

Aluksi suunnataan kauppaan:

broilerisuikale 400-700 g

erivarisina paprikoita (esim. 1
kelt. & 1 pun.)

pikkumaisseja suolaliemessa
(tolkki)

kookosmaito (tdlkki 400 ml)

pakaste parsakaalia (n.200 g)

4

Ja kaupassa kaynnin jalkeen voi ruoan valmistus alkaa:

(chilipaprika)

Aluksi pilkotaan paprikat sopivan kokoisiksi paloiksi seka leikataan pikkumaissit vahan pienemmiksi paloiksi.

Parsakaali kannattaa myos ottaa hyvissa ajoin valmiiksi pdydalle jo véahan sulamaan.
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Taman jalkeen paistetaan kana sek& maustetaan se tarvittaessa haluamilla mausteilla.

Kanan voi ostaa joko maustamattomana tai sitten valmiiksi maustettukin sopii hyvin kastikkeeseen.

Kun kana on kypsaa, lisataan joukkoon pilkotut kasvikset.

Riisi (t&ysjyva) sopii mainiosta kastikkeen lisukkeeksi, joten tdssé kohtaa on hyva laittaa vesi kiechumaan ja lisata riisit
sinne.
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Kasvikset kypsennetdan, kunnes ne ovat hieman pehmenneet.

Taman jalkeen joukkoon lisataan kookosmaito.

Nyt kastikkeen annetaan lammeta liedella sekoittaen sitd, annetaan kiehahtaa.

Sitten ruoka onkin valmista!

Kastike on kookosmaidon vuoksi melko nestemaista, joten saattaa olla helpompi sydda sita syvasta lautasesta lusikal-
la®©
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Ruokakauppaan meilla meni yhteensé noin 10 euroa, hinta vaihtelee suuresti siitd kuinka paljon kanaa ostaa. Riisia
emme laskeneet tdhan hintaan mukaan, koska sitéd meilta l16ytyi jo vanhastaan kaapista ©

Kastikkeesta sy0 vahintaan 4 annosta.

Ja viela ravintosisallét kana-kookoskastikkeesta:

Ruoka/ Kana-kookoskastike
Arvot/ 100 g

Proteiini 698

Rasva S4g

Rentouttavaa kesén jatkoa! ©
- Emmi & Kaisa -

Ps. Kertokaahan, mité piditte? ©
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Taysjyvaspagetti & tomaattinen jauhelihakastike

Taysjyvaspagetti & tomaattinen jauhelihakastike

Heipsan!

Toivottavasti kaikilla on mennyt kesapaivat mukavasti.
Ollaan jo saatu nauttia auringonpaisteestakin, ihanaa!

Talla kertaa jaetaan helppo resepti perusruokaan, joka maistuu aina
- spagettiin jauhelihakastikkeen kera!

T&hé&n ruokaan voi laittaa oikeastaan misté itse tykkaa
- talla kertaa mukana on sipulia ja tomaattia.

400g Jauhelihaa
Taysjyvaspagettia
Sipuli
Tomaattipyree
1-2 tomaattia
Kevatsipulinippu
Vehndjauhoja
Lihaliemikuutiot

(Pesto)

4

Ensimmainen tehtéva on laittaa téysjyvaspagetit kypsyméaan kiehuvaan veteen,
johon voi lisata teelusikallisen suolaa.

Laita kattilaan vesi fa lisad
spagetit kiehuvaan veteen.

Keitd n. 9 mimﬁ'@‘—v'

Kun spagetti kiehuu, valmistetaan kastike.

Aloitetaan ruskistamalla jauheliha kuumalla pannulla
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- paistamiseen ei valttamatta tarvitse 6ljya, silla jauhelihassa itsessaan on rasvaa.

Lihaa voi pienentéa lastalla samalla, kun sité ruskistaa.

—~-

Mikali sipulista tykk&aa, kannattaa jauhelihan joukkoon lis&ta sita pilkottuna.

Pilko sipuli kastiketta varten..

Kun jauheliha on ruskistunut ja sipuli pehmentynyt, voi joukkoon laittaa lihaliemikuution makua tuomaan.
Kuutio kannattaa sekoittaa joukkoon huolella niin, etté se levittyy hyvin seokseen.
Lisaksi kastikkeeseen sopii hyvin erilaiset mausteet, kuten mustapippuri, oregano ja basilika.

Laita sipuli kypsan
joukkoon ja anna
i
Voit my®s laittaa lihaliemikuution
tuomaan makua.

Sitten on suurustamisen aika!
Laitetaan liha-sipuliseoksen paéalle ruokalusikallinen vehnajauhoja,
joka sekoitetaan joukkoon hyvin ja annetaan paistua jonkin aikaa niin, ettei jauhoa nay ollenkaan.
Taman jalkeen lisataan pannulle n. 5 desilitraa kylmaa vetta sekoittaen.
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Anna kiehua rauhassa niin, etta kastike alkaa paksuuntumaan.

Tomaattipyre tuo kastikkeeseen hyvaa makua ja pienen tolkillisen voi lisata kastikkeeseen, mikali haluaa.
Toinen vaihtoehto on laittaa kastikkeeseen ketsuppia!

Laifa pieni tolkki
tomaattipyretty
tuomaah vari¥ &amakua

* .

Vimeiseksi kastikkeen joukkoon voi halutessaan lisata vaikka pilkotun tomaatin, jota ei enda tarvitse kypsentaa.

Sitten kastike on valmistal!
Kun spagetti on pehmeé&a, siité valutetaan vesi pois joko siivilén tai kattilan kannen avulla.

Yksi helppo ja herkullinen kesasalaatti syntyy kevétsipulista ja tomaatista
- molemmat vain pilkotaan ja sitten yhdistetaan - nam!
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Kevatsipulia myydaan nippuina ja sita voi kayttaa juuri nain salaateissa, mutta myds ruoanlaitossa ja vaikka leivan
paalla.

..Ja sitten on aika herkutella!

Hyvaa
ruokahalua!

Ruokalaskuun menee noin 14 euroa, mikali kaupasta pitédé ostaa kaikki tarvittavat aineet.
Tasta maarasta syo ainakin viisi suurta annosta.
Jéljelle ja&neita lihaliemikuutioita voi kayttda moniin eri ruokiin ja vehnajauhojen kayttddn on tulossa ideoita myéhem-
min!
Mukavia ja aurinkoisia kesépéaivia teille!!

-Emmi & Kaisa-
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Maukasta ja tayttavaa Salon Patarouvasta! -postaus

Maukasta ja tayttavaa Salon Patarouvasta!

Talla kertaa testasimme Salon Patarouvan lounastarjonnan.

Salon Patarouva sijaitsee keskustan tuntumassa, Meriniityssa (tarkempi osoite Joensuunkatu 1).

Salon Patarouvassa on herkullinen lounas tarjolla arkisin klo 10.30-13.30.

Lounaan hinta on Ota Koppi!-korttia nayttaville 8,00 euroa.

Patarouvasta ei kukaan varmastikaan lahde pois nalkéisend, silla lounastarjonta on laaja ja ruoka todella herkullista.

Ruokaa saa myds sy6da niin paljon kuin vain jaksaa :) Jakiruoka kuuluu myés lounaan hintaan!

Patarouvan lounaslista I6ytyy taalta. Nahtavissa on koko viikon lounaslista.

Salon Patarouvaan voit tutustua tarkemmin taalta.
Emme voi kun vain suositella tata viihtyiséaa lounaspaikkaa lammoélla! Ruoka oli todella hyvaa!

Kaykaahan kokeilemassa ja kertokaa, mita piditte :) Ette varmasti tule pettymaan!

Nauttikaahan

kesasta!

- Emmi & Kaisa -
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Helppo, halpa ja herkullinen teeleipa -postaus

Helppo, halpa ja herkullinen teeleipa
Heipsan!

Leipa on aamu- véli- ja iltapalana oikein toimiva ja hyva lisé ateriaan kuin ateriaan.
On tarke&d, millaista leip&a syo - taysjyva on aina paras vaihtoehto ja tumma leipa vaaleaa parempi.
Leipaan menee helposti paljon rahaa ja itse ainakin kyllastyn valilla ianikuiseen ruisleivan sydmiseen.

Oikein hyva vaihtoehto onkin tehda leipa valilla itse - se kun voi olla todella helppoa ja nopeaa.
Kaupasta tarvitset:

-Vehngjauhoja
-Kaurahiutaleita
-Leivinjauhetta
-Suolaa
-Oljya (rypsi/oliivi)

+ halutessasi
-Maitoa
-Siemenia (esim. auringonkukan)
-Porkkanoita

Kuten listasta nakyy, suurin osa tarvittavista aineista voi I0ytya omasta takaa - ne kun ovat perusaineita, joita voi helpos-
ti kéyttdd moneen muuhunkin.

Sitten teeleivan tekoon, joka sekéan ei ole vaikeaa:
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Lis33 joukko:
0 zéd| ol iringonkukan siemenet .Izhes

ja porkkanaraaste | oman maun

Teeleivasta riittdéd moneksi kerraksi ja halutessasi voit tehda vaikka tupla-annoksen. Ostamistasi aineksista saa leipia
todella monta!

Mukavia kesapaivia kaikille - ja kerrottehan mikéli olette jotain reseptidmme kokeilleet ja mitd mieltd siita olitte? @

-Emmi & Kaisa-
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Herkullinen ja helppo kaalilaatikko! -postaus

Herkullinen ja helppo kaalilaatikko!

Moikka!

Nyt on kauppoihin tullut uusia, maukkaita ja edullisia kaaleja! Kaaleista pystyy valmistamaan vaikka mita herkkuja tai se
sopii sellaisenaan syotavéaksi. Paatimme talla kertaa valmistaa kaalista helpon laatikon.

Kaupasta:

Kaalia noin 1 kg
Jauhelihaa 400 g
Sipulia 1 kpl
Lihaliemikuutio
Siirappi

Mausteita (suola, mustapippuri,
meirami)

aljy

4

Lisaksi joukkoon sopii hyvin esimerkiksi porkkana.

Sitten ruoanvalmistukseen.

Aluksi pilkotaan kaalit pienemmiksi suikaleiksi. Taman jéalkeen kaaleja kypsennetéan hetken aikaa (kunnes hieman
pehmenneet, noin 5-10 min) 6ljytylla paistinpannulla tai padassa. Liséksi joukkoon lisatédan vetta noin 2-3 dl.

Lisgg vesi

Kaalien pehmenemisen aikana pilkotaan sipuli, porkkanat ym. mité joukkoon halutaan laittaa, jonka jalkeen ne lisataan
kaalien sekaan.
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Taman jalkeen lisataan joukkoon riisi, jota tulee 1,5 dl.

Kun riisit ovat olleet pannulla véhan aikaan, lisatdan joukkoon pieneksi revitty jauheliha.
Sekoitetaan aineksia pannussa.
Ja sitten lisatdan mausteita:
- 1 tl suolaa
- 0,5 tl mustapippuria
- 1 tl meiramia
- 1 rkl siirappia

seka 4 dl lihalienta (1 lihaliemikuutio + 4 dl kiehuvaa vetta).

Taman jalkeen ainekset sekoitetaan keskendan ja laitetaan vuokaan.

Laatikkoa paistetaan 200 asteisessa uunissa noin tunti.

Jos pinta tummuu uunissa liikaa, voi paalle laittaa alumiinifoliota.
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P.S. Kaalilaatikon voi myds valmistaa osissa, jolloin riisi keitetaan kypsaksi erikseen, jauheliha ruskistetaan, kaale-
ja pehmitetaan pannulla ja lopuksi kaikki yhdistetdan uunivuokaan.

-Emmi & Kaisa-
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Herkullinen valipalavaihtoehto: mustikkarahka! -
postaus

Herkullinen valipalavaihtoehto: mustikkarahkal!

Heippa taas!
Nyt on oiva aika suunnata metsaén ja menna poimimaan mustikoita!
Metsissa on talla hetkelld paljon mustikoita,
ja mustikat ovatkin isoja ja todella maukkaita!

Mustikoista voi valmistaa vaikka mité herkkuja — talla kertaa paatimme tehda mustikkarahkaa, joka on hyva vaihtoehto
valipalaksi tai jalkiruoaksi. Mustikkarahkan hintakaan ei nouse kuin muutamaan euroon. ©

Tarvitset rahkan valmistukseen vain mustikoita, rahkaa (2,5 dl) seka kuohukermaa (2 dl). Lisdksi oman maun mukaan
sokeria/vaniliinisokeria.

Valmistamaamme mustikkarahkaan kaytimme mustikoita noin 5 dl. Mustikat kerd& metsasséa nopeasti, silla niita on

sielléa nyt paljon! Mustikat on helppo keréata joko késin poimimalla tai poimurilla. K&sin noukitut eivat vaadi niin paljon

vaivaa putsaamiseen ©

Kun mustikat on poimittu ja puhdistettu, vatkataan kuohukerma vaahdoksi. Vatkaaminen onnistuu joko séhkdvatkaimella
tai kasin vatkaamalla.
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Kerma vaahdoksi..

Taman jalkeen joukkoon lisataéan rahka.

Viimeiseksi lisataan mustikat, jotka kannattaa sekoittaa lusikoilla joukkoon. Oman maun mukaan joukkoon voi myos
lisata sokeria/vaniliinisokeria.

iy

Hyvaa ruokahal -
e .
//=~.
Vo

P.S. Tassahan tuli samalla hyvin hyoétyliikuntaa, kun metséssa kykki! :D

-Emmi & Kaisa-
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Teijun viihtyisa keittid -postaus

Teijun viihtyisa Keittio
Syksyiset moit!

Talla kertaa kavimme sydmassa kahvila-lounasravintola Teijun keittiossé, joka sijaitsee keskeisella paikalla Salossa
osoitteessa Turuntie 35.

Teijun keittio on viihtyisa ja tunnelmallinen ravintola tdynna kauniita yksityiskohtia.

Turuntie 35

Lounasvalikoima on todella runsas: télla kertaa tarjolla oli esimerkiksi porsaan ulkofilepihveja, filekastiketta, kermaperu-
noita, keitettyja perunoita, kasviswokkia seka tortilloja.
Liséksi Teijun Keittidssa on monipuolinen salaatti- ja leipavalikoima.
Ruokajuomana on vetté seka kotikaljaa.
Ruoka oli kertakaikkiaan herkullista ja santsilautasia olisi hakenut vaikka kuinka monta jos vain vatsa olisi vetanyt. ©

Lounaan hinta on Ota Koppi! -korttia nayttavélle 6,10 euroa, johon siséltyy lounaan liséksi myds kahvi ja jalkiruoka.
Teijun Keittiossa tosiaan saa hakea my0s liséa ruokaa jos mieli tekee.
Taalta voit katsoa tulevan viikon lounaslistan.
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Listaan on merkitty selkeésti ruoat, jotka sopivat myds ruoka-aineallergikoille.

Suosittelemme lampimasti lounastamista Teijun Keittiossa!

-Emmi & Kaisa-
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Edullisia kasvis- ja hedelmévalintoja kaupassa -
postaus

Edullisia kasvis- ja hedelmavalintoja kaupassa

Heipéahei!
Viime kauppareissulla silmailtiin hedelma- ja vihannesosastoa ja huomattiin,
etta talla hetkella valikoimissa on paljon hyvié ja edullisia kasvikunnan tuotteita!
Vuodenajasta riippuen eri kasvikset ovat edullisia ja paremman makuisia riippuen siita,

koska on niille otollinen aika kasvaa.

Tassa huomiomme:

Perunat ovat aina edullisia, mutta uusia perunoita ajatellen alkukesa on kalleinta aikaa.

Perunoiden kayton monipuolisuudesta on muuten tulossa viela erillinen postaus! ©

Kesa ja syksy ovat suomalaisen kesakurpitsan aikaa!
Kesé&kurpitsaan sopii muuten mainiosti sama tayte,
milla aikaisemmassa postauksessa taytettiin paprikat!

Se sopii mainiosti myds erilaisiin wokkeihin.
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Nektariinit ovat talla hetkella hyvanmakuisia ja niitd saa edullisesti.

Mainio vélipala!
Porkkana on aina edullista,
mutta varsinkin kesdaisin uutena sen maku on ihanan makea!

Porkkanaa voi kayttad monipuolisesti seké raakana, etté kypsennettyna.

Terveellinen punajuuri sopii hyvin lisukkeeksi.

N\
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Ja sitten erilaiset, vitamiinipitoiset kaalit, kuten parsakaali, kukkakaali ja kerakaali!
Kukkakaali on herkullista vaikka dipattuna,
kaalista saa hyvaa raastetta ja
parsakaali sopii mainiosti wokkeihin ja pataruokiin.

Tai sitten vain keitét koko kaalin, lisdét hieman suolaa ja herkuttelet! ©

Luonnosta saa varsinkin nain syksyisin kasviksia ihan ilmaiseksi!
Metsésta saa télla hetkella puolukkaa, josta saa tehtya vaikka herkullista vispipuuroa.

Jos olet sienien ystéva, myds niité I10ytyy nyt metsasta — tosin lajista pitda olla sataprosenttisen varma ennen, kuin sita
ruokaan lisaa.

Monet antavat myds mielelladn omenatarhastaan omenia ilman maksua, etteivat ne menisi hukkaan ja méatanisi puun
alle!

Mukavaa alkusyksya jokaiselle!!

-Emmi & Kaisa-
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Herkullista ja tayttavaa lounasruokaa Lounarista! -
postaus

Herkullista ja tayttdvaa lounasruokaa Lounarista!l
Moi kaikki!

Talla kertaa kdvimme maistelemassa Lounarin herkullista lounasta. Lounari sijaitsee Salon Meriniityssa, osoitteessa
Meriniitynkatu 11. Lounasta on tarjolla arkipaivisin klo 10.30-14.00. Lounarissa on samassa yhteydessa myds kahvila.

Meriniitynkatu 11
Lounasvalikoima Lounarissa oli todella laaja ja ihastuttava! Ota koppi! —Kkorttia nayttévat saavat lounaan hintaan 6,20
euroa ja se sisaltdéd koko noutopdydéan! Lounarissa saa sydda niin paljon kuin jaksaa! Voimme kertoa, ettd me ainakin
s6imme ©
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Lounarin salaattivalikoima oli todella laaja ja mahtava! Liséksi joka paiva on tarjolla keittoa, seka runsas paaruoka vali-
koima. Talla kertaa me saimme herkutella currykanakeittoa, paistettua porsaanfiletta, paneroitua kampelaa seka muusia
tai keitettyja perunoita — herkullisia kastikkeita unohtamatta.

Liséksi lounaspdydassa oli myos leipaa sekéa runsas juomavalikoima. Ruokajuomaksi lounaaseen kuului vesi, mehu,
kotikalja seka MAITO. Jalkiruokakahvit sisaltyvat myos lounaaseen ©

Lounariin ja sen lounaslistaan voit tutustua taalta.

Ota koppi! —korttia nayttavia ei vielé ole Lounarissa kaynyt yhtdkaan — ravintolapaallikko toivottaa Ota koppilaiset terve-
tulleiksi lounastamaan! ©

Menkaahan ihmeessa herkuttelemaan hyvaa lounasta!

-Emmi & Kaisa-
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Monikayttdinen peruna! -postaus

Monikayttdinen peruna!
Moi!
Haluttiin tehda erillinen postaus perunasta, kun sité ei meidan resepteissa olekaan viela tullut.

Perunahan kuuluu myds paivittdiseen ruokavalioon. Peruna on siité kiva raaka-aine, kun se sopii niin monien ruokien
kanssa. Peruna sopii hyvin erilaisiin laatikoihin, keittoihin seka sellaisenaan lihojen ja kalojen kanssa.

Perunasta saa helposti ja edullisesti valmistettua ruokaa.

Perunoiden keittdminen on niin helppoa ja vaivatonta, kun ei tarvitse kuin vain pesta perunat ja laittaa vesikattilaan
kiehumaan! ©

Perunamuusin valmistaminen on myds helppoa ja yksinkertaista, toki hieman tyéladampaa.

Perunat tulee kuoria ennen keittamista. Sen jalkeen lisataan joukkoon lamminta maitoa seka halutessaan margariinia.
Ja sitten vaan sekoitetaan muusiksi. Muussaaminen onnistuu hyvin sédhkdvatkaimella tai sitten jollakin nuijalla tai vas-
taavalla J Perunat kannattaa keittdd melko pehmeiksi, niin muussaaminen on helpompaa.

Perunalajiksi kannattaa valita jauhoinen peruna.

Perunats maito+margariini = muussi
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Kaupat ovat pullollaan erilaisia pakasteessa olevia ranskanperunoita ja lohkoperunoita.

Lohkoperunoiden valmistaminen tuoreista perunoista on todella helppoa ja voimme vannoa, ettd maku on paljon pa-
rempi kuin kaupan pakastehyllyilla olevien ©

Perunalajiksi kannattaa valita suht kiintea peruna.

Aluksi pitéaa pesta perunat, jonka jalkeen ne leikataan sopivan kokoisiksi lohkoiksi.
Taman jalkeen niiden péaalle laitetaan rypsidljya seka haluamiaan mausteita.

Ja sitten uuniin, 200 astetta noin 30 minuuttia.

Nam!

Mukavaa syksyn jatkoa!

-Emmi & Kaisa-
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Kiitos ja kumarrus! -postaus

Kiitos ja kumarrus!

Moi!

Nyt meilla on tullut opiskelut siihen vaiheeseen, ettd opinnaytetyd alkaa olla tehtyna ja sitd mydten on myds aika lopet-

taa tdman blogin pitaminen.

Blogiin on ollut mukava kirjoittaa ja jakaa ravitsemustietoa teille lukijoille. Blogin avulla halusimme tuoda esille ruoanlai-
ton helppoutta seka sita, etté terveellisté ruokaa voi tehd& edullisesti ja monipuolisesti. Liséksi halusimme tuoda Salos-
sa sijaitsevien lounasravintoloiden kautta julki, ettéa ulkona syéminenkin voi olla terveellista ;) Kaikki lounasravintolat
olivat positiivisia yllatyksia, niissa oli kiva kayda ja kaikki olivat Iahteneet hankkeeseen mukaan suurella sydamella.
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Haluamme toivottaa teille oikein hyvaa jatkoa ja tsemppié tyo- tai opiskelupaikan hakuun!

Toivottavasti saitte edes jotakin irti tasta blogista ja uusia ideoita ruokavalioon!

Kiitos kaikille lukijoille!

Mukavaa syksyn jatkoa ja joulun odotusta!

-Emmi & Kaisa-
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Nuorten syrjaytyminen on nyky-yhteiskunnassa suuri uhka, silla nuoria ty6tt6-
mi& on paljon ja ty6ttomyys lisaantyy jatkuvasti (Tilastokeskus 2015). Vahava-
raisuus yhdessa syrjaytymisen kanssa uhkaavat kokonaisvaltaisesti nuoren hy-
vinvointia ja osasyy tassa on puutteellinen ravitsemus. Terveytta edistavan ra-
vitsemustiedon tuominen lahelle nuoria on tarkead, mutta kohderyhmén tavoit-
taminen on haasteellista. Nuorten keskuudessa Internetin kaytté on erittain
yleista, ja tdman myota hyva kanava ravitsemustiedon julkituomiselle onkin In-
ternet ja sielld toimiva, suosiotaan kasvattava blogi. Blogi on hyva keino tiedon
jakamiseen sekd keskusteluun, jotka yhdessa voivat ehkaista syrjaytymista ja

tuoda tarvittavaa informaatiota terveyden edistamiseen.
Sosiaalinen media ja blogi

Blogi on yksi sosiaalisen median tyokalu — Internetissa toimiva sivusto, jossa
julkaistaan teksteja ja multimediaa. Sosiaalisella medialla tarkoitetaan Internetin
sovelluksia ja palveluita, joissa on kayttajien valista kommunikaatiota sek& oma
sisélléntuotanto. Sosiaalinen media on helppokayttdista, lahes aina maksutonta
ja se tuottaa toiminnallaan sosiaalisuutta seka yhteisollisyyttd. Sosiaalisen me-
dian kaytt6 on yleistynyt nopeasti. Blogilla on monia kayttémahdollisuuksia esi-
merkiksi uutisoinnissa, verkostoitumisessa ja tiedon jakamisessa. Blogin kaytto
soveltuu erilaisten tyéryhmien apuvalineeksi tai yksittaisten henkildéiden vuoro-
vaikutuskanavaksi. Blogia kirjoittaa yksi tai useampi bloggaaja, jotka julkaisevat
blogikirjoituksia eli postauksia tietyin valiajoin. Vuorovaikutuksen blogissa takaa
lukijoiden mahdollisuus kommentoida postauksia. (Hintikka 2015; Kortesuo
2014.)

Sosiaalinen media voi omalta osaltaan ehkaista syrjaytymistéa sen helpon tavoi-
tettavuuden vuoksi. Syrjaytymisen ehkaisy on tavoitteena myds Ota koppi! —
hankkeessa, joka on Turun, Satakunnan ja Hameen ammattikorkeakoulujen
yhteishanke, jota on rahoittanut Terveyden ja hyvinvoinnin laitos vuosina 2013-
2015. Ota koppi! —hankkeen tavoitteena on poistaa eriarvoisuutta tyottémien tai
opiskelupaikkaa vailla olevien ja tydssakayvien nuorten valilla tarjoamalla koh-
deryhmaélle normaalia edullisemmin lounasruokaa seka liikuntapalveluja mu-

kaan lahteneiden yritysten avulla. Liséksi nuorille annetaan ravitsemus- ja lii-
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kuntatietoa hankkeen Internet-sivuilla esimerkiksi blogin avulla. (Ota koppi!
2015.)

Blogin kaytto ravitsemustiedon lahteen&

Ota koppi! —hankkeen Internetsivuille tehdyn ravitsemusblogin kirjoittaminen
aloitettiin tammikuun lopulla 2015 ja sita jatkettiin saman vuoden lokakuun lop-
puun asti. Ravitsemusblogilla haluttiin antaa tietoa ty6- ja opiskelupaikkaa vailla
oleville nuorille terveellisestd, monipuolisesta sekd mahdollisimman edullisesta
ruokavaliosta sekd@ auttaa nuoria terveyttd edistdvaan elamantyyliin. Blogissa
julkaistiin noin kahden viikon valein yhteensé 22 postausta, joista noin puolet
kasitteli erilaisia ruokaresepteja ja toinen puoli Ota koppi! —hankkeeseen mu-
kaan lahteneita lounasravintoloita. Reseptipostauksilla haluttin antaa vinkkeja
terveytta edistavaan ruokavalioon suomalaisten ravitsemussuositusten pohjalta
unohtamatta kohderyhmén vahavaraisia nuoria seké heidan vahaista motivaa-
tiota ruoanlaittoon. Lounasravintolapostauksilla haluttin madaltaa nuorten kyn-
nysta menna ruokaileman hankkeeseen mukaan lahteneisiin terveellistd ruokaa

tarjoaviin lounasravintoloihin ja nain ollen ehkaista syrjaytymista.

Blogin ulkoasu tehtiin helposti lahestyttavaksi selkeilla otsikoilla ja lyhyilla teks-
teilla. Lisaksi blogissa julkaistiin paljon isoja kuvia kiinnostuksen herattamiseksi.
Tekstimaara pidettiin mahdollisimman vahaisend, jotta postaukset olisivat help-
polukuisia ja nuoret jaksaisivat lukea ne alusta loppuun ja mahdollisesti my6s
kommentoida niitd. Blogissa jokaisen postauksen lopussa oli kommentointi-
mahdollisuus, jonne nimimerkin avulla tai omalla nimella kuka tahansa sai
kommentoida blogipostausta haluamallaan tavalla. Kommentointi oli tehty hel-
poksi ja yksinkertaiseksi ja bloggaajat yrittivat myos postauksissa rohkaista luki-

joita kommentoimaan ja ottamaan yhteytta.

Panostuksesta huolimatta blogiin tuli kommentteja lukijoilta vahaisesti, vain nel-
ja kommenttia yhteensa kolmeen eri postaukseen. Bloggaajat vastasivat kom-
mentteihin mahdollisimman nopeasti niiden tultua, muutaman péaivan sisalla.
Kaikki kommentit olivat positiivissavytteisid. Kommenttien vahaisyys yllatti blog-

gaajat, jotka toivoivat blogilta vastavuoroisuutta lukijoiden kanssa. Selittavia

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Kaisa Avsar & Emmi Kleme



tekijoita kommenttien vahaisyyteen voisivat olla kohderyhman tavoittamisen

epaonnistuminen ja markkinoinnin vahaisyys.

Kommenteista ei voi kuitenkaan paatella lukijoiden maaraa, silla kaikki lukijat
eivat valttamatta halua kommentoida teksteja. Ravitsemusblogiin ei saatu kavi-
jalaskuria, mika olisi ehdoton tydkalu blogin suosion ja lukijoiden maaran ha-

vainnollistamisessa.

Bloggaajat kokivat blogin kayton ravitsemustiedon antamisessa hyvana ja ny-
kyaikaisena menetelmana. Blogin hydtyja ovat sen muovaaminen juuri kohde-
ryhmaélle ja asiasisallolle sopivaksi seké& informaation anto epavirallisesti, mutta
ammatillisesti. Blogin suosion saavuttamiseksi tarkeaa on blogin mainostami-
nen seké kohderyhman tavoittaminen. Sosiaalista mediaa on hyva kayttaa mai-
nostamiseen, ja sitd kaytettiin myos ravitsemusblogin julkituomiseen. Jokainen
postaus linkitettiin erikseen Ota koppi! —hankkeen Facebook-sivustolle naky-

vyyden tuomiseksi.
Blogin kaytén mahdollisuudet tulevaisuudessa

Tulevaisuudessa blogin ja sosiaalisen median suosio kasvaa luultavasti viela
entuudestaan. Ravitsemusblogin pohjalta voi sanoa, etta blogi olisi hyva keino
jakaa esimerkiksi terveydenhoitajana erilaista hyvinvointiin ja terveyteen liittyvaa
tietoa. Blogia voisi kayttaa tyokaluna esimerkiksi painonhallintaryhmissa, neuvo-
loiden tiedottamiskanavana, vertaistukiryhnméassa seka informaatiolahteend, jos-
ta voi suoraan kysya lisatietoja anonyymina tai omalla nimelladn ammattilaisel-
ta. Blogi toimii tiedon antamisen lisaksi hyvana vuorovaikutuskanavana, mikali

blogi tavoittaa kohderyhmén ja saa talta tarvittavan luottamuksen.

Ravitsemusblogi |6ytyy osoitteesta http://otakoppi.turkuamk.fi/index.php/2015-
06-14-22-29-43/blog.

Artikkeli perustuu Kirjoittajien terveydenhoitoalan opinnaytetyéhon, joka on tehty
Turun Ammattikorkeakoulussa 2015.
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