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Eskoon sosiaalipalvelujen kuntayhtyma on sosiaalihuollon erityispalvelujen osaaja,
kehittaja ja palvelujen tuottaja, joka on erikoistunut kokonaisvaltaisesti vammaispal-
veluihin ja lastensuojeluun. Toiminta-alue kasittda kaksi maakuntaa Etela-Pohjan-
maa ja Pohjanmaa. Toimeksiantaja Eskoon ravitsemiskeskus tuottaa ruokapalvelut
laitos- ja asumispalvelu hoidossa oleville asiakkaille seka henkilokunnalle Tuki- ja
osaamiskeskus Eskoon Seindjoen alueella. Ravitsemiskeskus on avoinna, joka
paiva vuoden ympari ja se tuottaa noin 900 ateriaa paivassa.

Tyon tavoitteena on tuottaa Eskoon palvelukeskuksen kayttoon kiertava kuuden vii-
kon ruokalista, jossa on huomioitu ruoka-aineiden ja ruokalajien riittava kierto, ruo-
kalajien herkullisuus seka ravitsemuksellisesti taysipainoiset ateriakokonaisuudet.
Tyon tuotoksessa on huomioitu aamupala, lounas, paivallinen ja iltapala seka arki-
paivind ruokasalissa tarjottava kevyt keittolounas. Tarkoituksena oli parantaa kus-
tannustehokkuutta ja helpottaa raaka-aineiden tilausta seka lisata tyontekijoiden
tyopaivien ennakoitavuutta.

Tyon pohjana kéaytettiin Eskoon ravitsemiskeskuksen ruokaohjeita Jamix tuotannon-
ohjausjarjestelmastéa. Niiden pohjalta luotiin monipuolinen kiertava ruokalista, joka
vastaa Eskoon palvelukeskuksen ravitsemuksellisia ja erityisryhmien tarpeita.

Ruokalistasuunnittelu toteutettiin systemaattisella suunnittelutavalla. Systemaatti-
sessa suunnittelussa kaytettiin apuna taulukoita, joista koottiin yksi vaihe kerrallaan
kuuden viikon ruokalista. (Mauno & Lipre 2008, 25-26.)

Ruokalista tulee helpottamaan Eskoon ravitsemiskeskuksen esimiesten ja tyonteki-
joiden arkea ja saastaa tydaikaa muihin tehtaviin. Tarkein tulos varmasti nékyy ruo-
kalistan jarjestelmallisyytend, silla ruokalista on jasennelty niin, ettei samankaltaisia
ruokia esiinny lilan usein. Asiakkaat saavat siis monipuolista ruokaa. Olisi kuitenkin
tarkeda jatkaa kehitystyota, silla Eskoon asiakkaat sydvat kaikki ateriansa samassa
paikassa. Kehittamistybné ensisijaisesti tulisi suorittaa asiakastyytyvaisyys kysely
ja toisena kehittdmistyona ruoan ravitsemuksellista laatua voitaisiin tutkia.
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Eskoo — The Centre for Disability Empowerment is a service developer and provider,
specializing in child protection and social welfare services for disabled. The busi-
ness area comprises two counties; South Ostrobothnia and Ostrobothnia. The prin-
cipal of this study, Eskoo nutrition centre, produces food services to inpatients and
residential care customers in Seingjoki area. The nutrition centre is open daily and
produces 900 meals a day.

The objective of the work was to produce a six week rotating menu for Eskoo nutri-
tion centre, focusing on the sufficient circulation of the foodstuffs and dishes, the
deliciousness of the food and nutritionally rich meals. Attention was paid to the
breakfast, lunch, dinner and evening meal and on weekdays the light soup lunch.
The aim was to improve cost efficiency, facilitate the order of raw materials and to
add the predictability of the employees™ working days. The recipes of the production
control system Jamix at Eskoo, were utilized. A versatile rotating menu which meets
the nutritional and special group needs was created based on the recipes.

The menu was planned and executed systematically and gradually with the help of
tables and charts (Mauno & Lipre 2008, 25-26.)

The menu will facilitate the superiors and employees' workday at Eskoo and save
the working hours. The most important result is the systematics of the menu which
ensures that similar dishes will not appear too often on the menu. However, it would
be important to continue the development work, because the customers eat all their
meals at the same place. The first priority would be a customer satisfaction inquiry.
The nutritional quality of the food would be the second development target.

Keywords: menu planning, rotating menu, nutrition, nutrition therapy
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1 JOHDANTO

Toimeksiantaja Eskoon sosiaalipalvelujen kuntayhtymé on sosiaalihuollon erityis-
palvelujen osaaja, kehittdja ja palvelujen tuottaja, joka on erikoistunut kokonaisval-
taisesti vammaispalveluihin ja lastensuojeluun. Toiminta-alue kasittaa kaksi maa-
kuntaa Etela-Pohjanmaan ja Pohjanmaan, joihin kuuluu 31 kuntaa ja asukaspohja
on 370 000 asukasta. Paatoimipiste Eskoon tuki- ja osaamiskeskus sijaitsee Seina-
joella. Muut toimintayksikot sijaitsevat Kristinankaupungissa, Pietarsaaressa ja
Vaasan Vaha-Kyrossa. Vakinaista henkilostéa on noin 370.

Liikeideana Eskoon ravitsemiskeskuksella on tuottaa ruokapalvelut laitos- ja asu-
mispalveluhoidossa oleville asiakkaille seka henkilkunnalle Tuki- ja osaamiskes-
kus Eskoon Seinjoen alueella. Eskoon ravitsemiskeskus toimii tukipalveluiden alai-
suudessa. Eskoon ravitsemiskeskuksessa tydskentelee yhdeksan vakituista suur-
talouskokkia yhden ravitsemispaallikon alaisuudessa. Tyotehtavind suurtalousko-
keilla on keittdja, keittdjan apulainen, tarjoilija, kylmakko, dieettikokki ja astianhuol-
taja. Keittdja vastaa lounaan ja paivallisen valmistuksesta. Keittdjan apulainen avus-
taa keittdjaa seka valmistaa arkipaivina kevyen keittolounaan. Dieettikokki valmis-
taa dieettiruoat ja kylmakko paivan salaatin osastolle ja ruokasaliin. Tarjoilija hoitaa
salin seka paivéan toisen salaatin ja lampiméan kasvislisukkeen.
Ravitsemiskeskuksesta lahtee aamupala, lounas, paivallinen ja iltapala. Lisaksi ar-
Kipaivina ruokasalissa on tarjolla kevyt keittolounas. Keittio toimii, joka paiva. Lou-
nasasiakkaita on paivittain 250, joista osa syo ruokasalissa ja loput osastoilla. Dieet-
tiruokailijoiden osuus on lounaalla 35 asiakasta, minka lisaksi viela on monenlaisia
henkilokohtaisia dieetteja. Paivallistd osastoilla syd 170 asiakasta paivittdin. Aamu-
pala ja iltapala tuotetaan 50 asukkaalle. Ravitsemiskeskus tuottaa ruokapalveluita
Tuki- ja osaamiskeskus Eskoon Seingjoen toimipisteelle, jonka palveluita kayttaa
24 osastoa.

Ammattikeittion ruokalista on usean viikon tyésuunnitelma. Hyvin suunniteltuna se
ohjaa jokaista keittion tyontekijad jokaisena tydpaivan tuntina tekemaan yhteiseen
tavoitteeseen liittyvia tehtavid. Ruokalistasuunnitelman mukaisesti asiakas saa joka

paiva maittavan ruoka-annoksen. (Mauno & Lipre 2008, 20.)



1.1 Rajaukset

Ty6 sisaltaa teoriaosan sekad tuotoksen. Teoria kasittelee ruokalistasuunnittelua
yleisesti seka kiertavan ruokalistan suunnittelua. Tydssa sivutaan myos aiheeseen
liittyvaa ravitsemusta seka ravitsemushoitotietoa. Tydn tuotos on rajattu koskemaan
aamupalaa, lounasta, lounaan jalkiruokaa, paivallista ja iltapalaruokia seké arkipai-
visin tarjottavaa kevytta keittolounasta. Lisaksi kehittamisessa on huomioitu lam-

minlisake.

Tyon laht6kohtana Eskoon ravitsemiskeskuksen ruokaohjeet Jamix- tuotannonoh-
jausjarjestelmassa. Kuuden viikon ruokalistan ruokalajit on koottu kiertdvaan muo-

toon jo olemassa olevien ruokaohjeiden pohjalta.

Ruoanvalmistuksen kustannussuunnittelu helpottuu analyyttisten ja tarkkojen ruo-
kaohjeiden ansiosta. Ruoanvalmistuksen ongelmakohtia voidaan jo suunnitteluvai-

heessa ennakoida ja pyrkia poistamaan. (Mauno & Lipre 2008, 20.)

1.2 Tyon tavoitteet

Tyon tavoitteena oli kehittd& kuuden viikon kiertéava ruokalista, joka vastaa Eskoon
palvelukeskuksen ravitsemuksellisia ja erityisryhmien tarpeita. Tyon keskeinen ta-

voite oli myds suunnitella ruokalista, joka on ruokahalua herattava ja herkullinen.

Ruokalista toimii lahtokohtana koko keittion tyélle. Kun ruokalista on suunniteltu hy-
vin ja toimivaksi, siind on otettu huomioon kaikki osa-alueet, se helpottaa suunnat-
tomasti keittion esimiesten ja tyontekijoiden tyota. (Suominen & Jyvéakorpi 2012, 9.)
Kuuden viikon kiertava ruokalista edesauttaa ja helpottaa Eskoon ravitsemiskeskuk-
sen tyontekijdiden ja esimiesten tyota. Lisaksi ruokalista maarittelee keittion muiden

osa-alueiden kayttda ja henkilokunnan ja koneiden tarvetta.



2 RUOKALISTAN SUUNNITTELU

Ruokalistan suunnittelu on suuri kokonaisuus, joka ottaa huomioon kaikki ruoka-
huollon osa-alueet. Taman lisdksi ruokalista maarittelee tyontekijoiden ja koneiden
kayton keittiossa. Ruokalista on kaiken ruokapalvelutoiminnan lahtékohta, mika vai-
kuttaa suuresti keittion toimintaan ja keittion asettamien tavoitteiden onnistumiseen
(Suominen & Jyvakorpi 2012, 9.) Keittion ruokalista on samalla myds keittion toi-
mintaohje varastointia ja elintarvikkeiden hankinnan kannalta (Lampi, Laurila & Pek-
kala 2009, 8.)

Ruokalistasuunnittelu ja ateriasuunnittelu ovat perakkain ja kasi kadessa tapahtuvia
toimintoja. Runkoruokalistasta selviaa paaraaka-aineiden ja ruokalajityyppien vaih-
telut, ateriakokonaisuudet voidaan suunnitella tAmé&n perusteella, huomioiden tie-
tenkin mahdollisten alku- ja jalkiruokien valinnat. Lisdksi on huomioitava myds lam-
pimien lisakkeiden valinta ja salaatit. Kaikkien komponenttien on sovittava yhteen,
ja erityista huolellisuutta onkin siis noudatettava ruokalistaa suunniteltaessa. On tar-
ke&d, etta esimiehet ottavat huomioon tyontekijoiden tiedot ja taidot erityisruokava-
lioista, erityisesti dieeteista ja rakennemuunnelluista ruoista. Tarvittaessa tyonteki-
j6ille on hankittava konsultaatioapua alan asiantuntijoilta ja erilaisia koulutuksia, silla
naiden asioiden kanssa on oltava erityisen tarkkana (McVety, Ware & Levesque
Ware 2009, 86.)

Ruokalistaa suunniteltaessa on aina otettava huomioon aistittavien seikkojen liséksi
(ruoan ulkonako, maku ja hinta) ravitsemukselliset tekijat. Tallaisia ovat muun mu-
assa energiamaara ja ravintoaineet. Taman prosessin tavoitteena on tarjota asiak-
kaille ravitsemuksellisesti taysipainoista, herkullista ja ruokahalua herattavaa ruo-
kaa (Suominen & Jyvakorpi 2012, 9-11.) Koska ruokailu on monesti paivan koho-
kohta, sosiaalinen tapahtuma, on erittdin tarkeaa, ettd ruoka on maittavaa ja asiak-
kaalle mieluista. Tarkeaa on tarjota perusruokaa, jossa maku ja ruoan rakenne ovat
kohdallaan (Lampi, Laurila & Pekkala 2009, 26.)

Ruokalistan on otettava huomioon erityisruokavaliot ja kevyemmat ruokavaihtoeh-
dot, silla suurtalouskeittiilla on merkittdva maara myos erityisruokavaliota. Erityis-
ruokavalioiden valmistuksen tulee tapahtua ruokalistan pohjalta, mielellaan mahdol-
lisimman pienilla muutoksilla, mukaillen tavallista ruokalistaa. Kevyesti sydminen on

myos yleistynyt niin suurtalouskeittidilla kuin ravintoloissakin, terveydellisista syista.



Nama tuovat keittion henkilokunnalle paljon lisdé vastuuta ja haasteita, ja vaativat

esimiehilta taitoa ja tietoa (Immonen ym. 2010, 9-10.)

2.1 Budjetti

Ensimmaiseksi organisaation on tarkeaa kartoittaa, kenelle ruokaa tehdaan ja mitka
ovat organisaation tavoitteet. Usein tavoitteena on tietysti saavuttaa voittoa ja tdhan
tarvitaan tarkka budjetti, missa maaritelladn jokaiseen osa-alueeseen tarvittava
raha (Lampi ym. 2009, 43.) Budjetissa taytyy pysya, ja ruokalistan suunnittelijan on
osattava arvioida rahasumma, joka tarvitaan yksittdiseen ateriaan ja koko ruokalis-
tan suunnitteluun. Budjetti on siis toimintasuunnitelma, mutta se on vain Kirjoitettu
numeroina, mika vaatii taitoa osata lukea sitd. Toimintasuunnitelmassa pysyminen
aiheuttaa usein hankaluuksia, jopa esimiestasolla, silla budjetissa ei pysyta tai ku-
vitellaan, ettad terveellinen ruoka vaatii hyvin kalliita raaka-aineita. Hyvin pienillakin
summilla saadaan aikaan ravitsemuksellisesti taysipainoinen ateria. Pyrkimyksena
onkin saada pienilla kustannuksilla terveellistd ruokaa asiakkaille (Lampi ym. 2009,
43). Budjetti toimii toiminnan suunnittelun lisaksi myos tarkkailussa (Lampi ym.
2009, 43). Budjetin avulla voidaan tarkkailla ruokalistan toimivuutta ja pitavyytta. Ja

saadaanko ruokalista toimimaan sellaisenaan ja pysyyko se sovitusti budjetissa.

2.2 Sesongit

Vuodenaikojen vaihtelut ovat hyva lisa ruokalistasuunnitteluun. Ne tarjoavat mah-
dollisuuksia tarjota kauden parhaimpia raaka-aineita, jotka ovat parhaimmillaan.
Koska vuodenajat vaikuttavat suuresti raaka-aineiden saantiin tukusta, ruokalistaa
suunniteltaessa on otettava huomioon satojen vaihtelevuus. Jokin vuosi esimerkiksi
punajuurisato saattaa olla todella runsas, mutta seuraavana vuonna taas niukka.
Satojen niukkuus tai runsaus vaikuttaa suoraan raaka-aineen hintaan (Lampi ym.
2009, 43). Téallaiset asiat on otettava huomioon ruokalistaa suunniteltaessa, silla
kyseisissa tapauksissa on hedelmat tai juurekset korvattava jollain muulla. Juhla-

paivat otetaan myds huomioon ruokalistoilla, ja silloin tarjotaan paivalle tyypillista



ruokaa (Lampi ym. 2009, 43). Esimerkiksi laskiaistiistaina tarjotaan tyypillisesti kah-
vin kanssa laskiaispullaa. Erilaiset juhlapyhat tai -paivat tarjoavat ruokalistaan mu-
kavia muutoksia, jollaisia asiakkaatkin toivovat. Suurin ruokalistaan vaikuttava juhla
on joulu. Asiakkaat odottavat joulua ja jouluruokaa. Jouluruoan merkitys ihmisille
on suuri, ja siksi on tarkeaa, ettd myods sairaaloissa ja erilaisissa palvelutaloissa

tarjotaan jouluruokaa.

2.3 Ruokalistasuunnittelu kaytannoéssa

Aloittaessa ruokalistasuunnittelun on hyva olla tarpeeksi hyva ja kattava materiaali-
kokoelma mukana. Keittiossa kaytossa olevat ruokaohjeet, joista selviaa raaka-ai-
neet ja valmistusohjeet, kopioita aikaisemmista ruokalistoista, viimeisimmat ravitse-
mussuositukset, asiakaskyselyn tulokset, ruoan jakeluaikataulut ja lopuksi tarkiste-
taan listasta, onko ruoka taysipainoista (Suominen & Jyvakorpi 2012, 53). Ruoka-
listaa suunniteltaessa on tarkeaa, ettd huomataan kysya asiakkailta juuri oikeat ky-
symykset, silla naiden vastausten perusteella voidaan taata asiakastyytyvaisyys

ateriakokonaisuuksissa.

2.3.1 Ruokalistasuunnittelun vaiheet

Paaruoan energialisdkkeen valinta on vaihe numero 1, koska ruokavalion perusta
on kasvikunnan tuotteissa. Téallaisia ovat kasvikset, marjat, hedelméat, peruna ja vil-
javalmisteet. Usein ruokalistaa suunniteltaessa valitaan ensiksi proteiinin lahde,
koska ruokavaliossa tulisi olla paljon kasvikunnan tuotteita, aloitetaan siitéd (Suomi-
nen & Jyvakorpi 2012, 53.) Energialisékkeen huolellinen valinta on erityisen tarkeaa,
kun yksi asiakasryhmisté ovat vanhat ihmiset, joiden energian saanti ei valttamatta

ole kovin hyva.

Seuraavaksi valitaan paaruoka. Tassa vaiheessa valitaan liha, kala, kana tai naita
korvaava ruoka-aineet. Terveellistd ja monipuolista ruokavaliota noudattaen suosi-

taan kala ja kana raaka-aineita, mutta myds vaharasvainen liha on hyva vaihtoehto.
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Paaruoan valinta on myos yksi suurin ruokalistasuunnittelun osa, silla ihmiset valit-
sevat ruoan nimenomaan lihaosuuden perusteella. Tarkeaa onkin valita paaruoan

lihalisdke huolellisesti ja asiakkaiden mieltymysten perusteella.

Kolmas vaihe on tuorelisékkeen valinta. T&han osioon kuuluvat vihannekset, salaa-
tit ja kasvikset. TAméa osio on ehdottomasti tarkein, silla kasvisten ja vihannesten
osuus lautasesta on kaikkein suurin. Usein ruokalistalle suunnitellaan salaatti seka
lammin kasvisliséke, jolloin ateriasta saadaan vielakin terveellisempi (Suominen &
Jyvakorpi 2012, 54.) Neljas vaihe on jalkiruoan valinta. Jatkaen terveellista ja ravit-
semuksellisesti tdyspainoista linjaa, halutaan jalkiruoan sisaltavan hedelmia ja mar-
joja. Jalkiruoka on myds tarkea osa ruokalistaa, silla se jattad hyvan maun asiak-
kaan suuhun aterian jalkeen. Viides ja kuudes vaihe ovat ruokajuomien ja leipien
valinta. Useimmiten juomaksi tarjoillaan vettd, maitoa ja joissakin paikoissa kotikal-
jaa. Maitoa tarjoiltaessa suositeltavaa olisi, ettd maitotuotteet olisivat vaharasvaisia.
Leipien valinnassa taas tulisi ottaa huomioon taysjyvaviljavalmisteiden kaytto, silla

nama tuotteet sisaltavat paljon kuituja (Suominen & Jyvakorpi 2012, 54-55.)

2.3.2 Ruoka-annoksen mukainen ryhméjako

Ruoka-annos esimerkiksi lounas on jaoteltavissa seitsemaéan lohkoon, jotka ovat

esiteltyna alla olevassa kuviossa 1.

Lohko (1) ovat paaruoat, jotka jakautuvat edelleen raaka-aineensa mukaan seuraa-
viin ryhmiin: kala, broileri, jauheliha, sianliha, naudanliha ja makkara. Lohkon (2)
muodostavat paaruoka-kastikkeet, jotka voivat olla paaruoan lisana tai itsenaisena
ruokalajina. Lohkossa (4) ovat lampimat kasvislisékkeet, jotka eivat jakaudu raaka-
aineen mukaan. Energialisékkeet kuuluvat lohkoon (3) ja ne jakautuvat edelleen
seuraaviin ryhmiin: riisi, pasta ja peruna. Lohkon (5) muodostavat salaatit. Lohko (6)
on jalkiruoat. Jalkiruoat jakautuvat ryhmiin marjat, maito, hedelmét ja makeat leivon-
naiset. Lohkossa (7) ovat leivét ja leivonnaiset, jotka eivat jakaudu raaka-aineryh-

miin.
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7. Leivat

ja leivon-

1. Paaruoat naiset

2
Paaruokakastikke
et

4. Lampimat
kasvislisakkeet

3. Energilisdkkeet

Kuvio 1 Ruoka-annoksen mukainen ryhméjako (Mauno & Lipre 2008, 21.)

2.3.3 Kastike

Kastikkeen valinta annoskokonaisuuteen lahtee aina paaruoka-aineesta. Kastik-
keella pyritaan tdydentamaan ja vahvistamaan ruokalajia, jonka kera sité tarjotaan.
Kastikkeet voivat olla kylmia tai lampimid. Kylmé& kastike sopii kalaruoka-annokseen
hyvin maustettuna ja varitettynd. (Mauno & Lipre 2008, 34.)

Kastikkeen tehtavana on myods kosteuttaa paaruokaa. Esimerkiksi lihapyorykat ja
perunat tarvitsevat kastiketta kostuttamaan annosta. Kastike voidaan ruoanvalmis-
tuksessa varittda kasviksilla ja mausteilla, jolloin se lisda annoksen houkuttele-
vuutta. Annokseen tarvitaan vain yksi kastike. Esimerkiksi kermainen uunikala ei
siten tarvitse kastiketta. Myos perunasose riittdd monesti kostuttamaan annosta
niin, ettei se tarvitse enaa kastiketta. Kastike ei kuitenkaan saa olla niin ohutta, etta
se levida koko lautaselle. Hyva kastike lisda annokseen makua. (Mauno & Lipre
2008, 34.)



12

Kastikkeen annoskoko Eskoon palvelukeskuksessa on osastolle l&hetettaessa

kaksi desilitraa.

2.3.4 Energialisékkeet

Energialiséke lisataan useimmiten sellaisiin ruoka-annoksiin, joihin ei kuulu peru-
naa, riisia, pastaa, couscousia tai ohraa. Energialisdkkeet tuovat ruoka-annokseen
lisdd energiaa ja parantavat ruoan kyllaisyysarvoa, jolloin nalkd pysyy kauemmin
loitolla. Energialisékkeet ovat maultaan mietoja. Ne tdydentavat ja pehmentavat
maustettujen ruokien makua. Varikkailla energialisdkkeilla, kuten peruna-kasvisso-
seilla, kasvis-riisilisakkeilla ja kasvis-pastalisakkeilla, voidaan lisata myo6s varia

ruoka-annokseen. (Mauno & Lipre 2008, 33.)

Kuorimattomat, riisit, tummat pastat, ohra ja peruna tuovat ruoka-annokseen hyva-
laatuisia kuituja. Tummia tuotteita kaytettdessa saadaan myods runsaasti vitamiineja

ja kivennaisaineita. (Mauno & Lipre 2008, 33.)

Energialisékkeet ovat edullisia, joten niiden kayttéon ei liity kustannuskysymyksia
Eskoon ravitsemiskeskuksessa energialisakkeen annoskoko on 200 grammaa
osastoille lahetettdessa. Eskoon palvelukeskuksen asiakkailta ja henkilokunnalta
saadun tiedon pohjalta on kehitetty ruokalista, joka siséltaa paaasiallisesti vain pe-

runapohjaisia energialisékkeita.

2.3.5 Lampimat kasvislisakkeet

Lampimiksi lisakkeiksi valitaan p&éruoan ja energialisakkeen makuun sopivia kas-
viksia tai kasvisruokia. Miedolle paaruoalle valitaan mietoja lisakkeita, jotta paa-
ruoan maku ei pettyisi. Lisakkeen varit suunnitellaan annoskokonaisuuteen sopi-
viksi. Varittomaan annokseen saadaan kasvislisakkeella houkuttelevuutta. Lisék-
keiksi valitaan vaihtelevasti erilaisia kasviksia seka tuoreita etta pakasteita (Mauno
& Lipre 2008, 35.)

Ruokalistan kehittdmisessa on huomioitu lamminlisake niiltd paivilta, jolloin p&a-

ruoan kanssa ei ole energialisaketta. Eskoon palvelukeskuksessa lamminlisake on
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arkipaivisin tarjolla ruokasalissa, mutta sita ei laheta osastoille. Poikkeuksena ovat

keitto- ja pataruoat, jotka sydodaan syvalta lautaselta, jolloin kasvislisaketta ei tarjota.

2.3.6 Salaattituotteet

Salaattien rooli ruoka-annoksessa on vahentaa aterialla syéodyn ruoan kokonais-
energiamaaraa ja tuoda siihen vitamiineja ja kivennaisaineita seka kuitua. Salaatit
antavat ruoka-annokseen myos lisdd makuja ja vareja (Mauno & Lipre 2008, 39).
Salaattien ja muiden ruokalistan osien sekoittaminen on haasteellista, silla aina ei
pystyta valttamaan samojen raaka-aineiden kayttva. Mauno ja Lipre (2008, 39) oh-
jeistavat kayttamaan paaasiassa vain tuoreita kasviksia ja vihanneksia, vaihtele-
vuutta voidaan luoda esimerkiksi leikkaamalla salaatit eri vihannesleikkurin terilla ja
yhdistelemalla niitd eri tavoin. Tulisi kuitenkin yrittda sekoittaa salaattituotteet niin,
ettei samoja raaka-aineita kaytettaisi padruuissa ja salaateissa. Salaattisekoituksia
ja salaattilinjastoja voidaan taydentaa erilaisilla sokerisilla hedelmasailykkeilld, jotta
salaattilinjastoon saadaan eri makuja. Tama kuitenkin helposti nostaa salaattilinjas-
ton energiamé&araéd (Mauno & Lipre 2008, 39). Salaatin on tarkoitus kulkea paaruoan
rinnalla niin, etta ne tukevat toistensa makuja, liikaa peittamatta tai esiin tuomatta

yksittaisia komponentteja. Tarkoitus siis on, etta salaatit taydentavat paaruokia.

2.3.7 Kasvisten ryhmittely

Omia ryhmiaan ovat lehtikasvikset, juurikasvikset ja kasvisten hedelmét. Perussar-
jaan kuuluu vihreita kasviksia, jotka sopivat yksindan tai kahden ryhmissa salaattien
pohja raaka-aineiksi tai linjastoon vihreiksi raaka-aineiksi (Mauno & Lipre 2008, 40.)
Perussarjan raaka-aineet ovat yksinkertaisia ja halpoja raaka-aineita. Yhdistelméa-
sarja koostuu taas kahden vihrean lehtikasviksen yhdistelmasta. Tama yhdistelmé
on usein hieman mitdan sanomaton sellaisenaan, mutta mukaan lisaéamalla réaikean
varisia kasviksia saadaan salaatti heraamaan eloon, toteavat Mauno & Lipre (2008,
42.) Viherpohjat ovat kolmas ryhma, ja sisaltavat kahta tai useampaa kasvista se-

koitettuna yhteen. TaAhan ryhmaan kaytetaan lehtikasviksia, kasvisten hedelmia tai
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varsikasviksia. Viherpohjat sopivat hyvin salaatin pohjaksi tai irrallisena osana lin-
jastoon. Viherpohjan osia on kuusi, jAdvuorisalaatti, Kiinankaali, Lehtikaali, Kera-
kaali, Kukkakaali ja Punakaali (Mauno & Lipre 2008, 43.)

Raastesarjat valmistetaan juurikasviksista ja niilla voidaan helposti korvata esimer-
kiksi tavalliset ja tutut salaattipohjat. Lisaksi raasteet ovat edullinen ja terveellinen
vaihtoehto, koska raasteet lisddvat kuidun ja muiden ravintoaineiden maaraa
(Mauno & Lipre 2008, 47.) Ryhmaét helpottavat salaattien suunnittelua ja sijoitusta
ruokalistaan. Ne helpottavat my6s yhteensopivien salaattien etsimista ja kayttoa.

Muita salaattilinjaston komponentteja on esimerkiksi viljasarja, ruokaisasalaatti ja
erilaiset pakaste kasvikset. Viljasarja nimensa mukaan sisaltaa joko viljatuotteita,
riisia tai couscousia. Viljaisaan salaattiin kuuluu myos hyva oljypohjainen kastike,
mik& sitoo maut yhteen. Oikein valmistettu viljasalaatin osat ovat erillaan toisistaan.
Ruokaisa sarja taas koostuu kasviksista, lihasta, kalasta, pavuista, hedelmistg, lins-
seista tai pahkindista. Kastikkeena ruokaisassa salaatissa voidaan kayttaa kermaa,
kermawviilid tai vaikkapa jogurttia. Maito- ja kermapohjaisista tuotteista johtuen ener-
giapitoisuus on suuri, ja tdman takia ruokaisa salaatti usein tyydyttaakin nalantun-
teen. Pakasteet ovat helppo lisa salaatteihin, mutta ne on aina muistettava kuumen-
taa yli 90 asteeseen muutaman minuutin ajaksi, jotta Kalikivirukset tuhoutuvat. Li-
saksi pakastekasvisten maku paranee ja vetisyys havida, kun kasvikset valmiste-
taan oikein. Tama koskee erityisesti ulkomaalaisia pakastekasviksia.

Etikkasailykkeet ovat niin happamia, etta ne tasoittavat muiden neutraalien kasvis-
ten vakevyyseroja. Tdma aiheuttaa neutraalien viherkasvisten solunesteen virtaa-
misen ulos ja tAman vuoksi tarjoiluastian pohjalle kerdantyy nestetta. Tama saa sa-
laatin vetiseksi, eika se enaa nayta niin houkuttelevalta. Taten onkin etikkasailyk-
keiden kanssa oltava varovaisia, ja ne sopivat paremmin linjastoon omaksi kom-
ponentikseen. Siemenet ja pahkinat sopivat erinomaisesti salaattien koristeluun ja
salaattien taytteeksi. Ne sisadltavat myds paljon hyvia rasvoja, kivennais- ja hivenai-
neita, seka kuitua. Sailykepapujen kayttd on helppoa ja ne ovat hyva lisa erilaisiin
salaatteihin. Sailykepavut antavat myods salaatille vaihtelua, silla papujen kaytt6 ei
ole ollut koskaan kovin suosittua. Vaikka vihreiden raaka-aineiden tarjoaminen on
aina hyva ja kevyt valinta, on syytéa kuitenkin laittaa linjastoon my6s muita vaihtoeh-
toja (Mauno & Lipre 2008, 50-51.)
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2.3.8 Ravitsemus ja ravitsemushoito

Asiakkaan ravitsemuksellisten tarpeiden tyydyttdminen on yksi isoin ruokalistasuun-
nittelun alue. Lisdksi suunnittelun lahtékohtana on ruokalajien vaihtelevuus ja asi-
akkaiden tarpeet (Ravitsemushoito 2010, 47.) Hyvin suunnitellusta ja koostetusta
ruokavaliosta tulee saada kaikki tarvittavat ravintoaineet ja tarpeeksi energiaa. Ruo-
kavalion tulisi samalla myds olla monipuolinen, nautittava ja tarpeeksi varikas. Tar-
ke&a on siis kiinnittd& huomiota ruokalistan ruokalajeihin ja erityisesti niiden ravitse-
mukselliseen laatuun, mutta myds monipuolisuuteen. Kaikki ndméa asiat on osattava
yhdistaa ruokalistaa suunniteltaessa, samalla kayttaen pohjana ravitsemusta. Usein
ruokailut sairaaloissa ja palvelukeskuksissa saattavat olla koko paivan kohokohtia,
etenkin vanhemmille ihmisille, joiden mahdollisuus tavata muita ihmisia tapahtuu
nimenomaan ruokailun merkeissd. Ravitsemuksellisen laadun lisdksi on tietysti
my0Os otettava huomioon ruokalajien vaihtelevuus, kun palvelukeskuksissa ja sai-

raaloissa asiakkaat usein nauttivat kaikki paivan ateriat samassa paikassa.

Ravitsemushoitosuosituksissa otetaan huomioon ruokapalveluiden, ravitsemuste-
rapian ja hoito- ja laéketieteen nakokulmat. Naiden kolmen osa-alueen on siis toi-
mittava hyvin yhdessa, jotta asiakkaalle voidaan suunnitella ravitsemuksellisesti ta-
sapainoinen ateria. Ravitsemushoidon tarkoitus on edistaa terveytta. Hyva ravin-
nonsaanti on terveyden suurin edellytys. (Ravitsemushoito 2010, 19.) Kaikilla asi-
akkailla ja potilailla on oikeus ravitsemushoitoon ja heidan mielipiteensé siis tulisi
ottaa hyvin vakavasti. Varsinkin kun usein sairaana ruokahalu on huono. (Ravitse-
mushoito 2010, 19.) Tarkeaa on siis kiinnittdd huomiota ruokalistan ruokalajeihin ja
erityisesti niiden ravitsemukselliseen laatuun, mutta myés monipuolisuuteen. Ener-
gialiséke lisataan useimmiten sellaisiin ruoka-annoksiin, joihin ei kuulu perunaa, rii-
sid, pastaa, couscousia tai ohraa. Kuorimattomat riisit, tummat pastat, ohra ja pe-
runa tuovat ruoka-annokseen hyvénlaatuisia kuituja ja ndma tarkeat ravintoaineet
jaavat pois, mikali kyseisia osia ei esiinny ruoka-annoksessa. Energialisdkkeet tuo-
vat ruoka-annokseen lisdd energiaa ja parantavat ruoan kyllaisyysarvoa, jolloin

nalké pysyy kauemmin loitolla (Mauno & Lipre 2008, 33.)
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Kuva 1 Lautasmalli

Lautasmallia apuna kayttden kootaan terveellinen ja tasapainoinen annos ja sen
tulee koostua kolmesta osasta. Lihasta eli proteiinin l&hteest&, kasviksista ja hiili-
hydraatin lahteestd, kuten pasta tai peruna. Lisaksi lautasella tulisi olla myds vahan
rasvaa, vaikka oljyd. Taman lisaksi yksi pala leipaa, rasvatonta maitoa tai vetta ja
kevyt jalkiruoka luovat yhdessa lautasmallin mukaisen annoksen (suomalaiset ra-

vitsemussuositukset 2014, 22.)
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Kuva 2 Ruokapyramidi

Ruokapyramidissa alhaalle sijoitetut ruoat ovat niitd, joita nautitaan paivittain ja joi-
den nauttiminen on suositeltavaa ja terveellista. Mita ylemmaksi mennaan, sita har-
vemmin nautittavia ruokia tulee vastaan. Aivan huipulla sijaitsee sattumat, eli vaikka
makeiset, joita tulisi nauttia vain silloin talléin. Ruokapyramidi toimii perustana ter-
veelliselle, ravitsemussuositusten mukaiselle aterialle. Ruokapyramidia kaytetaén
apuna ruokalistasuunnittelussa ja huomioidaan kukin ruokaryhmaé, ja miten paljon

sitd kaytetddn (Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, 21.)

2.4 Erityisruokavaliot

Erityisruokavaliot ovat yksi suuri osa sairauden hoitoa ja ehkéisya (Ravitsemustera-
peuttien yhdistys 2009, 29.) Usein ajatellaan ainoastaan laéketieteellisilla keinoilla

olevan vaikutus sairauden hoitoon tai ehkaisyyn, mutta ruokavalio kulkee vierella
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mukana koko ajan ja on suuressa roolissa. Erityisruokavalioita on paljon, niiden yh-
distaminen on nykyaan normaalia, silld perussairauksia saattaa olla useita. Erityis-
ruokavaliot vaativat tyontekijoiltd kuin esimiehiltakin laajaa tietamysta erityisruoka-
valioista ja niiden valmistuksesta. Hyvilla ruokaohjeilla kuitenkin ruuasta saa hou-
kuttelevaa ja nautittavaa helposti, tietoa joutuu kuitenkin tutkimaan ja etsimaan.
Ruon ulkon&én ja maun liséksi, tyontekijan on huolehdittava, ettd ruoka sisaltaa
kaikki tarvitsemat ravintoaineet ja tarpeeksi energiaa (Ravitsemusterapeuttien yh-
distys 2009, 29.) Jos ruoka ei sisalla kaikkia tarvitsemia ravintoaineita tai energiaa,

on mahdollista lisata sita ruokaan tadydennysravintovalmisteiden avulla.

2.5 Rakennemuunnetut ruoat

Rakennemuunnetuissa ruokavalioissa ruoat muutetaan pehmeiksi, sosemaisiksi tai
nestemaisiksi. Usein rakennemuunnettuja ruokia tarvitaan erityisesti vanhuksilla tai
hetkellisesti esimerkiksi leikkauksista toipuville ihmisille. Ruokien rakennetta muut-
taessa on tarkeaa ottaa huomioon, ettd ruoan ravintotiheys tai — laatu ei muutu,
useimmiten varsinkin nestemaisissa ruokavalioissa nain kay ja ruokaan lisataan ra-

vintolisia, jotta ruoan ravintotiheys ei laske.

Taulukko 1 Rakennemuunneltujen ruokavalioiden ominaisuudet ja kayttd (Suomi-
nen & Jyvakorpi 2012, 30.)

Ominaisuudet

Pehmea ruoka-
valio

Ruoan pystyy
hienontamaan
haarukalla. Ruo-
kaa mehevoite-
taan kastikkeella
tai oljylla.

Karkea sosemai-
nen ruokavalio

Ruon pystyy hie-
nontamaan haa-
rukalla. Ruoka
on karkeaksi hie-
nonnettua, mi-
kali sen pystyy
syomaan purek-
simatta.

Silea sosemai-
nen ruokavalio

Ruoka on jau-
hettu taysin sile-
dksi, ja se on ra-
kenteeltaan sa-
keaa, koossa-py-

syvaa ja vanu-

kasmaista.

Ruoka on hel-
posti nieltavaa.

Nestemdinen
ruokavalio

Ruoka on raken-
teeltaan niin
ohutta, etta
ruoan pystyy

juomaan pillilla

tai nokkamukilla.
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Kayttd Henkilolla on Henkilolla on Nielemishadiriot.  Paan ja suun alu-
heikentynyt pu-  heikentynyt pu- een leikkaukset,
rentakyky. rentakyky. ruoansulatuska-

navan suurten
leikkausten jal-
keen.

Pehmea ruokavalio on melko usein samaa ruokaa mita tarjotaan kaikille asiakkaille.
Pehmeat ruoat ovat rakenteeltaan sellaisia, mitka eivéat vaadi liian runsasta pures-
kelua, tai ne voidaan tarvittaessa murskata haarukalla. Ruokien tulee olla siis hie-
nojakoisia tai ne tulee voida pehmentaa kypsennettdessa. Pehmeitd ruokia ovat
muun muassa naudan-, sian-, broilerin- ja kalkkunanjauheliha, seka erilaiset kastik-
keet, keitot ja laatikot. Pehmeita ruokia ovat my6s pehmeiksi keitetyt kasvikset, hie-
nojakoiset juurekset, puurot, mehukeitot ja pehmeat marjat, sekd pehmeéat hedel-
mat. (Immonen ym. 2009, 116). Pehmea ruokavalio on melko helppovalmisteinen,
koska mahdollisuuksia on paljon ja suurin osa ruoka-aineista sopii pehmeén ruoka-

valion valmistukseen.

Sosemaisen ruokavalio toteutetaan usein soseuttamalla tavallinen ruoka. Sose-
mainen ruoka on sakeaa, joko taysin sileda tai rakeista. Sosemaiseen ruokaan lisa-
téaan paljon nestettd, mikéa taas pienentaa runsaasti annoksen ravintotiheytta. Tallin
ruokaan lisataan lisaravinteita, 6ljya tai kermaa, jotta ruoka pysyy ravitsevana. So-
semaiseen ruokaan sopii erilaiset juures- tai kasvissoseet, jauheliha, puurot, kiisse-
lit, hedelma- ja marjasoseet, vanukkaat ja jaatelot (Immonen ym. 2009, 116-117).
Jotkut ruoat eivat sovellu ulkonékdnsa tai rakenteensa vuoksi soseutukseen. Tallgin
tilalle valitaan jokin muu ruoka-aine, tai kaytetddn soseutukseen tarkoitettuja py-
reita. Aterioille taytyy valita erilaisia vareja, jotta annoksesta saataisiin mahdollisim-

man kaunis ja houkutteleva.

Nestemainen ruokavalio tulee olla sellaista, ettd sen pystyy juomaan pillilla tai nok-
kamukista. Taydennysravintovalmisteet ja -lisat ovat valttamattémia, koska suuren
neste maaran takia ravintotiheys on liian alhainen. Nestemaisia ruokia ovat esimer-
kiksi sosekeitot, erilaiset vellit, jogurtit ja mehukeitot. Nesteméaisessa ruokavaliossa

annoskoot ovat pienid, ja valipaloja on taman takia tarjottava usein. Ruokavaliota
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taydennetdan taydennysravintojuomilla, joita useat valmistajat valmistavat nimen-
omaan tahan tarkoitukseen. Koska nestemainen ruokavalio on suppean valikoiman
ja suurten nestemaarien takia hankala toteuttaa, pyritdan kayttamaan erilaisia tuot-
teita laajasti ja kayttamaan erilaisia vareja runsaasti, jotta saataisiin annos naytta-

maan houkuttelevalta (Immonen ym. 2009, 117).
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3 KIERTAVAN RUOKALISTAN SUUNNITTELU

Suurkeittididen ruokalistat laaditaan aina useiksi viikoiksi kerrallaan. Perustana télle
on niin kutsuttu runkolista, jossa kerrotaan paaruoan raaka-ainevaihtelut ja ruokala-
jityyppien vaihtelut. Suurkeittidissa on tarkeaa suunnitella kiertdva ruokalista, jossa
kaikki ruokalajit vaihtelevat niin, ettd samaa ruokalajia esiintyy vain noin yhden ker-
ran kierron aikana. Palvelukeskuksiin ja sairaaloihin kierron mé&éaraksi suositellaan
6-7 viikkoa, kun taas lyhytaikaisille potilaille kierron pituudeksi riittéa 3-4 viikkoa
(Lampi ym. 2009, 23.) Kun listan ruoat on kayty kertaalleen lapi, aloitetaan kierros
uudelleen alusta. Kiertdvan ruokalistan suurimpia etuja ovat esimerkiksi hyvin
tarkka suunnitelmallisuus, joka mahdollistaa tyontekijoiden tehokkaan ja taitavan
kayton. Haittana taas on ruokalistan joustamattomuus tietyissa asioissa, esimerkiksi
hyvia erikoistarjouksia ei voida hyodyntaa tai arkipyhia ei aina voida viettaa (Suomi-
nen & Jyvakorpi 2012, 44.) On siis tehtava ruokalistasta tarpeeksi pitava ja tarkka,
mutta sailytettava aina jouston mahdollisuus, joka ottaa huomioon esimerkiksi asia-
kaskunnalle tarkeat juhlapaivat.

Ruokalajeille voidaan antaa toistuvuus kerroin, mika kertoo kuinka usein jokin ruo-
kalaji saa esiintya ruokalistalla. Esimerkiksi jos kerroin on 20, ruokalaji voi esiintya
seuraavan kerran ruokalistalla aikaisintaan 20 paivan kuluttua, kertovat Suominen
& Jyvakorpi (2012, 37.) Tarkeaa on ottaa huomioon, etta asiakkaat syovat kaikki
ateriat samassa paikassa, joten paivan kaikkien aterioiden on muodostettava yhte-
nainen ja ravitsemuksellisesti tasapainoinen kokonaisuus. Seuraavassa kaaviossa
kuvataan suositeltavat ajat eri aterioille ja energianmaaran jakautuminen kyseisten

aterioiden valilla.

Taulukko 2 Ateria-ajat ja energiaméaara (Lampi, Laurila & Pekkala 2009, 25.)

Ateria Ateria-ajat Energiamaara %
Aamiainen 07:00-08:30 15-20

Lounas 11:00-12:30 20-30
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Valipala 14:00-15:00 5-10
Paivallinen 17:00-18:30 20-25
litapala 20:00-21:00 10-15

Ylla olevassa kaaviossa maéadritellaédn sopivat ateria-ajat nimenomaisesti sairaa-
loissa tai palvelutaloissa. Nain voidaan taata oikea ateriarytmi, ja aterioiden valilla
on tarpeeksi aikaa. Kukin laitos pystyy tarkemmin maarittelemaan ajankohdan, mil-
loin ruokailu tapahtuu. On tarke&aa miettia aterioiden aikavali, milloin ruokailu tapah-
tuu. Ruokailuajat tulisi olla tarpeeksi kaukana toisistaan, mutta kuitenkin niin, ettei
aterioiden véalissa ole liikaa aikaa. Kaaviossa kuvataan myds energiamaaran jakau-
tuminen kullekin aterialle. Tama helpottaa ruokalistasuunnittelijan tyota havainnoida

mité raaka-aineita tulisi kayttaa aterialla, ja onko se tayspainoinen, ravitseva ateria.

Kaikki paivan aikana nautittavat ateriat ja aterioiden lisakkeet vaikuttavat ruokalistan
suunnitteluun. Liséksi on otettava huomioon aterioiden rakenteet ja, etta aterioiden
tyypit vaihtelevat riittavasti. Laatikkoja, kappaleruokia, liharuokien ja peruna vaihto-
ehtojen tulisi vaihdella riittavasti (Suominen & Jyvakorpi 2012, 37-38.) Tama on eri-
tyisen tarkeda paikoissa, joissa asiakas nauttii kaikki paivan ateriat. Samankaltai-
suuksia toki voi olla vaikea valttaa jatkuvasti, mutta pitdd omata tarpeeksi vaihtoeh-
toja, jottei asiakas huomaa samankaltaisten ruokien esiintyvan lilan lahekkain. Tar-
ke&é on ottaa huomioon asiakaskunta ja asiakkaiden ruokamieltymykset. Asiakkai-
den mieliruokia kannattaa kysella saanndéllisesti ja ottaa ne huomioon ruokalistaa
tehtdessa. Huomioitava on myods perinneruoat, idn mukaiset ruoat, merkkipaivat,
juhlapyhat ja tutut ruoat (Suominen & Jyvakorpi 2012, 38.) Etenkin ikadihmisille on
erittain tarkeaa, etta mielekkaitad ja muistoja herattavia ruokia tarjoillaan saannolli-
sesti. Koska vanhuksilla tai sairailla ruokahalu saattaa olla huono tai syéminen on
hankalaa, pitda ruokailusta ja ruoasta tehda mahdollisimman miellyttéava ja ruoka-
halua herattavaa. Tyopaikoilla usein onkin tydryhmaé, joka vastaa ruokalistan uusien
ruokien lanseeraamisesta ja ruokien vaihtelevuudesta (Ravitsemusterapeuttien yh-
distys 2009, 58.)



23

4 KEHITTAMISTYO

Ruokalistan systemaattisessa suunnittelussa viikon jokaiselle péivélle suunnitellaan
ruokakokonaisuudet paivan jokaiselle aterialle. Ruokalistan suunnittelussa apuna
tassa tyossa on kaytetty yksinkertaista lomakepohjaa, jossa lomakkeen ylalaita il-
mentaa listan kiertoajan viikkoina ja vasen laita ilmaisee viikonpaivat. Lomakepoh-
jan kaytto esitellaan tarkemmin téassa luvussa. Mallia lomakkeeseen otettiin kirjasta
(Mauno & Lipre 2008, 25.)

4.1 Raaka-aineryhmat

Paaruoat lohko jakautuu raaka-aineryhmiin seuraavasti: broileri, jauheliha, kasvis,
naudanliha, sianliha ja kala. Raaka-ainelista suunnitellaan niin, ettei samaa raaka-
ainetta esiintyisi useasti viikon aikana. Suuri haaste yli viiden viikon kiertavien ruo-
kalistojen kanssa on saada ruokalistan raaka-aineet sekoitettua niin, ettei saman-
kaltaisuuksia tule liikaa. Laitoksissa, joissa asiakkaat syovat kaikki paivan ateriat,
eli aamupalan, lounaan, vélipalan, paivéllisen ja iltapalan, on hyvin tarkeaa, etta
ruoka on monipuolista. Ohjeen mukaan laaditussa raaka-ainelistassa tulisi olla ka-
laa ja kasvisruokia vahintaan kerran viikossa, mielellaén kaksi. Sian- ja naudanlihaa
tulisi tarjota noin kaksi tai kolme kertaa viikossa, silla sian- ja naudanliha sisaltaa
paljon huonoja rasvoja. Hyvin suunniteltu lista pitaa sisalladn nama kaikki vaaditta-
vat sddnnokset, ja ruoka-aineet on hajautettu myos niin, ettei esimerkiksi jauhelihaa

tarjota aina maanantaisin.
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3. viikko

Keski-

viikko

Torstai

Perjantai

Lauantai

Sunnun-

tai

Viikko 1. viikko 2. viikko
Maanan- | Jauheliha Broileri
tai

Tiistai Sianliha Jauheliha

Broileri

4. viikko 5. viikko 6. viikko

Broileri

Sianliha

Broileri

Jauheliha

Broileri

Sianliha

Jauheliha Broileri
Sianliha Jauheliha Broileri
Sianliha Jauheliha

Sianliha

Taulukossa on kuvattu, miten raaka-aineet on jaettu eri paiville ja samaa raaka-

ainetta ei esiinny toiseen kertaan saman viikon aikana. Lisaksi raaka-aineet laitettu

listaan niin, etta tata listaa pystyy kierrattamaan ilman muutoksia. Listassa esiintyvat

kaikki tarvittavat raaka-aineet sallittuine maarineen. Lounaan raaka-ainelistassa on

my0Os otettava huomioon, ettd paivallisruoan lista tulee olla yhtd monipuolinen, ja

lisdksi naiden kahden listan on vield toimittava yhdessa.
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Taulukko 4 Paivallisruoan raaka-ainelista

Keski-

viikko

Torstai

Perjan-

Sianliha

1. viikko 2. viikko 3. viikko
Maa- Broileri Jauheliha Sianliha
nantai
Tiistai Broileri Jauheliha Sianliha

Broileri Jauheliha Sianliha

Broileri Jauheliha Sianliha

Broileri Jauheliha

Broileri

tai

Lauan- Jauheliha Sianliha
tai

Sun- Broileri Jauheliha
nuntai

Sianliha

Paivallisruoan raaka-ainelistataulukko on tehty lounaan raaka-ainelistan pohjalta,

silla samaa raaka-ainetta ei saa esiintya kahta kertaa saman paivan tai lahipaivien

aikana. Lisaksi listojen yhdistamisessa on otettu huomioon raaka-aineiden tarjoami-

seen liittyvat ehdotukset. Taulukossa raaka-aineet on sijoitettu niin, etteivat samat

raaka-aineet ole lilan lahella toisiaan. My6s on otettu huomioon, ettei samaa raaka-

ainetta saa tarjota aina samana paivana, esimerkiksi broileria aina maanantaisin.
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Jalkiruoat jakautuvat raaka-aineensa mukaan seuraaviin ryhmiin: maito, hedelmat
ja marjat ja makeat leivonnaiset. Jalkiruokien tehtdvana on taydentaa ruoka-an-

nosta.

Taulukko 5 Jalkiruoat jaoteltuna raaka-aineisiin.

1. viikko 2. viikko 3. viikko 4. viikko 5. viikko 6. viikko
Maanantai | Maito Hedelma Marja Maito Hedelma Marja
Tiistai Marja Maito Hedelma Marja Maito Hedelma
Keskiviikko | Hedelméa Marja Maito Hedelma Marja Maito
Torstai Leivonnai- | Leivonnai- | Leivonnai- | Leivonnai- | Leivonnai- | Leivonnai-

nen nen nen nen nen nen
Perjantai Marja Maito Hedelma Marja Maito Hedelma
Lauantai Hedelma Marja Maito Hedelma Marja Maito
Sunnuntai Maito Hedelma Marja Maito Hedelma Marja

4.2 Ruokalajiryhmat

Kun raaka-aineryhmat ovat jaettu ruokalistapohjalle, voidaan ne jakaa ruokalajiryh-
miksi. Ruokalajiryhmat ovat seuraavat: laatikkoruoat, murekeruoat, kastikkeet, kei-
tot ja pataruoat, risotot ja pastan tai riisin kanssa tarjottavat ruokalajit, kappaleina
tarjottavat kypsennettavat ja teolliset ruokalajit seka pizzat, piiraat ja tortillat. Pizzat,
piiraat ja tortillat eivat sovellu Eskoon palvelukeskuksen asiakkaille eika keittion ka-
pasiteetille hyvin, joten niiden tarjpaminen on mahdollista vain erityisina teemapai-
vind ja iltapalojen yhteydessa.

Ruokalajirynmat suunnitellaan asiakkaiden toiveiden mukaisesti, mikali ne on mah-
dollista toteuttaa. Liséksi on otettava huomioon tydntekija maara kunakin paivana,
esimerkiksi viikonloppuisin keittiolla on huomattavasti vahemman tyontekijoita.
Tama taytyy ottaa huomioon ruokalistaa suunniteltaessa, silla viikonlopun ruokien

tulee olla helposti valmisteltavissa ja toteutettavissa. Ruokalajiryhmien kesken on
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oltava my0s tarpeeksi vaihtelua, esimerkiksi keittoa ei voi tarjota kahtena paivana
perakkain tai puuroa tarjota liian monta kertaa viikossa. Ruokalajiryhmien tulee olla

myds sovellettavissa rakennemuunnelluiksi, mahdollisimman pienella vaivalla.

Taulukko 6 Ruokalajirynmat lounaslistalla.
1. viikko 2. viikko 3. viikko 4. viikko 5. viikko 6. viikko

Maanantai | Risotto Risotto Risotto Risotto Risotto Risotto
Tiistai Laatikko Laatikko Laatikko Laatikko Laatikko Laatikko
Keskiviikko | Mureke Mureke Mureke Mureke Mureke Mureke
Torstai Keitto Keitto Keitto Keitto Keitto Keitto

Perjantai Kappale Kappale Kappale Kappale Kappale Kappale

Lauantai Kastike Kastike Kastike Kastike Kastike Kastike

Sunnuntai Pata Pata Pata Pata Pata Pata

Taulukko 7 Ruokalajirynmat paivallislistalla.

1. viikko 2. viikko 3. viikko 4. viikko 5. viikko 6. viikko
Maanantai | Keitto Keitto Keitto Keitto Keitto Keitto
Tiistai Kappale Kappale Kappale Kappale Kappale Kappale
Keskiviikko | Puuro Keitto Puuro Keitto Puuro Keitto
Torstai Kastike Kastike Kastike Kastike Kastike Kastike
Perjantai Mureke Mureke Mureke Mureke Mureke Mureke
Lauantai Laatikko Laatikko Laatikko Laatikko Laatikko Laatikko
Sunnuntai Laatikko Laatikko Laatikko Laatikko Laatikko Laatikko
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4.3 Salaattien suunnittelu

Salaattien suunnittelun pohjalle tarvitaan ruokalista, jonka lisdkkeeksi salaatit suun-
nitellaan. On mietittava tarkkaan, mika salaatti sopii minkakin paaruoan kanssa. Ta-
man takia salaateille on tehty omat ohjeet, helpottamaan salaattien valintaa. Sekoi-
tesalaatteihin riittdd 3-4 erilaista raaka-ainetta, mukaan voidaan liittda koristeeksi
esimerkiksi yrtteja. Sekoitesalaatteihin valitaan neutraaleja raaka-aineita, jotka so-
pivat myds happamien kasvisten kanssa. Tallgin salaatin vakevyyserot pysyvat ta-
saisena (Mauno & Lipre 2008, 47.) Seuraavissa taulukoissa naytetaan esimerkkeja

viherpohijien, raasteiden ja kasvisviipaleiden yhdistamisesta.

Kuvassa (kuva 10) viherpohjat on yhdistetty sopiviksi komponenteiksi ja numeroitu
jarjestykseen 1,2,3 jne. Lihavoituna taulukossa nakyy salaatin paaraaka-aine, jonka
pohjalta viherpohjia lahdetdan kokoomaan. Viherpohjat on valittu huolellisesti miet-
tien, mitk& raaka-aineet sopivat yhteen ja miten viherpohjia voisi yhdistdd muihin
komponentteihin. Tarkoituksena on, yhdistaa ndma numeroidut viherpohjat muihin
komponentteihin ja liittd& ruokalistapohjaan. Numeroinnilla halutaan selkeyttaa sa-
laattilistan tulkintaa, esimerkiksi numero 25 tarkoittaa jadvuorisalaatti- kukkakaali-
purjo viherpohjaa. Viherpohjat eivat aina vaadi usean eri raaka-aineen yhdistelya
vaan voivat toimia myds yksin salaatin pohjana, esimerkiksi jaavuorisalaatti toimii
hyvin kurkun ja tomaatin kanssa. Yhdistelemélla yhteensopivia raaka-aineita saa-
daan kuitenkin monipuolisempi ja varikkaampi salaatti. Hyvin usein térmataan sii-
hen, ettd salaatti sisaltdd ainoastaan muutamaa eri raaka-ainetta, ja pohjana toimii
vain yksi viherpohja. Itsessaan tassa salaatissa ei ole mitdan vikaa, mutta joka paiva
tarjottuna salaatti on melko tylsd. Yhdistelemalla eri viherpohjaosia saadaan yksin-
kertaisista raaka-aineista mielenkiintoisia yhdistelmia, ja itse raaka-aineita ei tar-
vitse olla montaa eri laatua. Alla olevassa kuvassa viherpohjina on kaytetty vain

kuutta eri perusosaa, joten maarallisesti raaka-aineita ei ole paljon.



Taulukko 8 Viherpohjat

Jaavuori-
salaatti

1

Jaavuorisa-
laatti-kera-
kaali-tam-
menlehva

7

Jaavuorisa-
laatti-

Savoijin-
kaali-

Purjosipuli
13

Jaavuorisa-
laatti-

Kerasalaatti-

persilja

19

Jaavuorisa-
laatti-

Kesakur-
pitsa-

Lollo rosso

25

Jaavuorisa-
laatti-

Kukkakaali-

purjo

Kiinan-
kaali
2
Kiinankaali-
savoijin-
kaali-

kurkku

8
Kiinankaali-

ruukkusa-
laatti

14
Kiinankaali-

Jaavuorisa-
laatti-

ruohosipuli

20
Kiinankaali-

Savoijin-
kaali-

persilja

26
Kiinankaali-
Kukkakaali-

Kesakurpit-
saraaste

Lehtisa-
|aatti

3

Lehtisa-
laatti-

Savoijin-
kaali-

Parsakaalin-
nuput
9

Lehtisa-
laatti-

Kiinankaali-

Lollo rosso

15

Lehtisa-
laatti-

Tammen-
lehvéa-jaasa-
laatti

21

Lehtisa-
laatti-

Jaavuorisa-
laatti-

parsakaali-
raaste

27

Lehtisa-
laatti-

Savoijin-
kaali-

purjo

Kerakaali

4
Kerakaali-
Purjo-

tilli

10
Kerakaali-

Lehtisa-
laatti-

parsakaali-
raaste

16
Kerakaali-
Lollo rosso-

Vihrea pap-
rika

22
Kerakaali-

Tammen-
lehva-varsi-
selleriraaste

28
Kerakaali-

Kesakur-
pitsa-

Lollo rosso

Kukka-
kaali

5
Kukkakaali-

Jaavuorisa-
laatti-

purjo

11
Kukkakaali-
Kiinankaali-

Lollo rosso

17
Kukkakaali-

Savoijin-
kaali-

jaésalaatti

23
Kukkakaali-

jaévuorisa-
laattisipuli

29
Kukkakaali-

Jaavuorisa-
laatti-

parsakaali-
raaste

29

Punakaali

6
Punakaali-
Kerakaali-

tilli

12
Punakaali-

Jaavuorisa-
laatti-

ruohosipuli

18
Punakaali-
Kiinankaali-

purjo

24
Punakaali-

Kesakur-
pitsa-

savoijinkaali

30
Punakaali-

kukkakaali



Taulukko 9 Valmis salaattilista

Vko Ma Ti Ke
1 Meloni Kurkku, Vihrea
1 tomaatti paprika
Jaavuori- 14
salaatti
2 Porkkana-  Paprika- Hunaja-
raaste viipale meloni
9 Lehtisa- 30
laatti
3 Retiisivii- =~ Tomaatti Meloni
pale
2 20
28
4 Tuore- Kurkku- Ananas
kurkku, raaste 29
aprika
pap 10
8
5 Kurkkusa- = Paprikaa Tilli
laatti ja kurkkua
4
Tomaatti- Raita- Punasi-
kuutio raaste, puli vii-
6 Porkkana, pale
14 retikka,
kesakur- 16

pitsa

To
Retiisi

8

Porkkana-
paprika-
raaste

Tomaatti
Persilja

7

Kyssa-
kaali-
porkkana-
kesakur-
pitsa-
raaste

Kesakur-
pitsa-retii-
siraaste

Hunaja-
meloni

5

Pe

Kurkku
10

Verkko-
meloni

1

Kolmen
varin pap-
rikat

1

Viiniry-
pale

15

Retiisivii-
pale

14

Ananas-
kuutio

13

La

Tomaatti

23

Sipulivii-
pale

22

Porkkana-
retiisi-
raaste

Pakaste-
herne

19

Ananas-
kuutio

11

Porkkana-
raaste

Appelsiini

30

Su

Keltainen-
paprika

13

Vihrea pap-
rika

20

Punasipuli

10

Punajuuri-
purjo-ome-
naraaste

Meloni

27

Keltavihrea
paprikavii-
pale

3
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Kuvassa (kuva 9) viherpohjat ja erilaiset kasvisviipaleet seka raasteet on yhdistetty
valmiiksi salaattilistaksi. Kunkin viikon numero nékyy 1-6 vasemmalla ja ylasarak-
keella nakyvat viikon paivat. Kuvassa on kuuden viikon kiertavéa ruokalistapohja,
jossa ndkyy ainoastaan salaatit. Naiden rinnalle ruokalistaan kuuluu myds paaruoat
ja jalkiruoat, mutta kyseisessa ruokalistassa ne on viela jatetty pois. Viherpohjat na-
kyvat numeroina valmiissa listassa, lisdksi listaan on kirjoitettu kunkin paivan raaste
tai kasvisviipale. Salaattilistaa tehtdessa on tarkeaa huomioida, mika viherpohja so-
pii kunkin raasteen tai kasvisviipaleen kanssa. Tatéa tekniikka kayttaen tehdaan mo-
nipuolinen ja hyva salaattilista, kayttden mahdollisimman yksinkertaisia komponent-
teja ja viherpohjia. Liséksi talla tekniikalla komponenttien ja pohjien yhdistaminen
on helppoa, koska tekniikka on hyvin selkea ja looginen. Koska viherpohjat ovat
yksinkertaisia salaattien yhdistelmi&, niita voidaan tarvittaessa myds vaihdella, esi-
merkiksi raaka-aineiden saatavuuden takia. Salaattilista antaa aina enemman jous-
ton varaa kuin paaruokalista, silla salaatteja on helpompi yhdistella toisiinsa ja keit-
tidista loytyy tarvittavat perus raaka-aineet, kuten kurkku, tomaatti ja jokin viherpohja
tai vinerpohjan osa.

Salaattilistassa samankaltaisuuksien valttdminen on vaikeaa, silla samankaltaisia
viherpohjia on paljon. Yhdistamalla viherpohjat erilaisiin komponentteihin, esimer-
kiksi viikolla 1 meloniin ja viikolla 2 kurkkuun, saadaan kuitenkin erilainen salaatti-
kokonaisuus. Tarkedd on myds huomioida paivan ruoka, jottei paivan salaatti ja
paaruoka sisalla samoja raaka-aineita. Esimerkiksi jos paivan lounaalla on karjalan-
paistia, joka siséaltda porkkanaa, ei paivan salaatin tulisi sisaltaa porkkanaraastetta.
Kuuden viikon kiertavaa ruokalistaa tehtdessa on vaikea huomata téllaiset saman-

kaltaisuudet, koska eri osia on niin paljon.
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5 POHDINTA JA JOHTOPAATOKSET

Taman opinnaytetydn tavoitteena oli laatia kuuden viikon kiertava ruokalistan Es-
koon sosiaalipalveluiden kuntayhtyman ravitsemiskeskukselle. Tavoitteita oli, etta
ruoka olisi monipuolista, ruokahalua herattavaa ja ravitsemuksellisesti taysipai-
noista huomioiden erityisruokavaliot. Lisaksi haluttiin helpottaa tydntekijoiden ja esi-
miesten ty6taakkaa. Suominen ja Jyvakorpi (2012) korostavat teoksessaan aistitta-
vien seikkojen tarkeytta ravitsemuksellisen laadun lisdksi. Ruokalistan tulisi olla tar-
peeksi monipuolinen ja ruokien kierron kuitenkin riittavan laaja. Lampi ym. (2009)
kertovat teoksessaan, ettad kiertava ruokalista mahdollistaa tyontekijoiden tehok-

kaan kayton ja listan suunnitelmallisuuden, mik& peilaa suoraa budjettiin.

Tyon tarkoitus siis oli helpottaa niin esimiesten kuin tyontekijoidenkin tydtaakkaa ja
selkeyttdd samantapaisten ruokien esiintymista. Yksi suurin ongelma ravitsemis-
keskuksella on, etta samankaltaisia ruokia esiintyy liian usein. Tama johtuu yhtenai-
sen ruokalistan puutteesta ja ettei ruokalistan laatija valttamatta nae ongelmakohtia,
koska ei ole mitaan mihin verrata. Suominen ja Jyvakorpi (2012) kertovat teokses-
saan ruoan vaihtelevuuden tarkeydesta, varsinkin kun asiakkaat syovat lahes kaikki

paivan ateriat samassa paikassa.

Arki ravitsemiskeskuksella on kiireista, aikaa sdéstetaan uuden kiertavan ruokalis-
tan ansiosta. En&é tyontekijoiden ei tarvitse kayttaa aikaa miettien, mita salaattia tai
jalkiruokaa minakin paivana tarjoillaan, vaan ne voidaan tarkistaa ruokalistasta.
Kiertavan ruokalistan kehittdaminen on Eskoon ravitsemiskeskukselle myds kustan-
nustehokasta. Hyvin suunnitellun ruokalistan avulla voidaan taata asiakkaalle aina
maukas ateria (Mauno & Lipre, 2008, 20.)

Kiertavan ruokalistan tekeminen ja kayttoonotto olivat erittain ajankohtainen ja tar-
keé asia toimeksiantajalle, silla ravitsemiskeskuksella ei ole koskaan ollut kaytossa
kiertavaa ruokalistaa, vaan kunkin viikon ruoat on paatetty edellisella viikolla. Kuten
Lampi, Laurila ja Pekkala kertovat teoksessaan (2009), ruokalistan suunnittelu pe-
rustuu aina yrityksen lilkkeideaan, mutta myds asiakkaiden toiveisiin ja mieltymyksiin.
Taman vuoksi tydssa kaytettiin jo valmiita ruokaohijeita, joihin asiakkaat ovat tyyty-

vaisia.
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Tarkein tulos varmasti nakyy ruokalistan jarjestelmallisyytend, silla ruokalista on
jasennelty niin, ettei samankaltaisia ruokia esiinny lilan usein. Asiakkaat saavat
siis monipuolisesti ruokaa.

Eskoon ravitsemiskeskuksen keittiolla kylmakko valitsee ja tekee jokaisen paivan
salaatit, kiertdvaa listaa ei siis ole ollut kaytdssa ennemmin. Valmis salaattilista hel-
pottaa keittiolla kylmakon tyotehtavia ja tilauksen tekemista, kun han voi katsoa kun-

kin paivan salaatin listasta, eika sitd enaa tarvitse suunnitella edellisena paivana.
Tilausten teko helpottuu huomattavasti, kun tarkat maarat ja raaka-aineet voidaan
tilata vain katsomalla listasta. Tama saastaa aikaa ja on kustannustehokasta, silla
kun tiedetaan tarkalleen mitéa raaka-aineita tilataan millekin viikon paivalle. Jos sa-
laatit valitaan satunnaisesti ilman kiertavaa listaa, helposti raaka-aineita on liikaa,
eika voida tarkalleen laskea kuinka paljon salaattiaineksia tarvitaan. Kiertdvan ruo-
kalistan ansiosta salaattien laatuun voidaan my6s panostaa, silla tarkalleen valitut
raaka-aineet ja niiden yhdistaminen takaavat monipuolisen ja maittavan salaatin.
Kun kuuden viikon kiertdva ruokalista on saatu valmiiksi ja laitettu kaytantoon. Olisi
kuitenkin tarkeda jatkaa kehitystyota, silla Eskoon asiakkaat useimmiten sydvat
kaikki ateriat samassa paikassa. Tama tarkoittaa, etta asiakkaiden tulisi olla erityi-
sen tyytyvaisia samaansa ruokaan ja palveluihin. Seuraava tutkimus voisi koskea
asiakastyytyvaisyytta ravitsemiskeskuksen palveluihin. Haastatteluna voitaisiin to-
teuttaa Eskoon eri osastoille kysely, jonka avulla otettaisiin selville millaista ruokaa
he mielellaén sydvat ja onko jotain ruokia mitad he haluavat jattaéa pois. Tutkimus olisi
laajempi kartoitus, milla voitaisiin pyrkia pitamaan ruokalista asiakkaiden mieleisena
ja valttaa virheita ruokalistassa.

Toinen kehittdmisidea olisi tutkia ruoan ravitsevuutta. Eskoon ravitsemiskeskus val-
mistaa ruokaa joka paiva erityisryhmille, joilla on myés paljon erityisruokavalioita.
Tutkimus voisi koskea ruoan ravitsemuksellisuutta, ja etenkin erityisruokavalioita.
Tutkimuksella voitaisiin osoittaa ruokien ravitsemuksellinen taysipainoisuus ja myds
erityisruokavalioiden ravitsemuksellinen laatu. Usein erityisruokavaliot eivat ole laa-
dultaan niin hyvié kuin perusruoka, jota tarjoillaan suurelle osalle asiakkaista. Osana
tutkimusta voitaisiin kartoittaa ravitsemuksellisen laadun jakautuminen eri erityisryh-
mille. Koska eri-ikdisille ja erilaisia perussairauksia sairastaville ihmisille on omat
ravitsemussuositukset, miten tdma nakyy ravitsemiskeskuksen valmistamassa ruo-

assa ja saavatko kaikki rynmat juuri heille raataloitya ruokaa.
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1 Aamupala Lounas Salaatti Kevyt lounas Paivallinen lltapala
Ma Kaurapuuro | Jauheliha-juureskastike ja pasta | Jaavuori, kurkku, to- | Sienikeitto Kalkkunakeitto Appelsiini ja juusto
maatti, fetajuusto
Suklaamousse Paprika
Ti Vehndpuuro | Lasagnette ja lamminlisdake Ra- | Porkkanaraaste, ap- | Kana-nuudelikeitto Jauhemaksapihvit, peruna ja sipu- | Jogurtti ja kurkku
kuuna-porkkanat pelsiini likastike
Boysenmarjakiissel puolukkasurvos
Ke Ruispuuro Kasvispihvit, peruna ja kanan- Kaaliraaste, Dennis- | Gulassikeitto Helmiryynipuuro Kanawrap
munakastike kastike
Mehukeitto
Aprikoosikiissel
To 4 Viljan Kalakeitto X X Mifu-kasviskastike ja perunat Kerrosviili ja leikkele
puuro
Pullavanukas
Pe Ohrapuuro Uunimakkara ja perunasose Perunasalaatti, lehti- | Siskonmakkara-keitto Pekoni-lihamureke, peruna ja kas- | Sdmpyld ja maksamakkara
salaatti ja kurkku tike
Ruusunmarjakiisseli
La Kaurapuuro | Hedelméainen kanakastike ja pe- | Amerikka, kurpitsa, X Kinkkukiusaus Weetabix ja mehukeitto
runa kukkakaali, sipuli ja
paprika
Vaniljajaatelo
Su Mannapuuro | Makkarapata Jaavuori, kerésa- X Nopea broilerivuoka Paaryna ja juusto

Kookoskiisseli

laatti, kurkku, omena

Leivonnainen




2 Aamupala Lounas Salaatti Kevyt lounas Paivallinen lltapala
Ma Kaurapuuro | Kana-aurajuustokastike ja riisi Punajuuri, ragjuusto Katkarapukeitto Kukkakaalikeitto Riisifrutti
Limekiisseli Sulatejuusto
Ti Vehndpuuro | Kaalilaatikko ja lamminlisdke Punakaali, kerdkaali, | Tomaatti-vuohenjuusto- | KOOTUT Banaani ja juusto
paprika, puolukka- keitto
Maitokiisseli survos perunasose
Ke Ruispuuro Possukastike ja peruna Lehtisalaatti, parsa- Broilerikeitto Kana-kookoskeitto Jogurtti ja tomaatti
Marjakiisseli kaali, paprikaviipa- Paprika
leet
To 4 Viljan Pinaattikeitto + muna X X Kalakastike ja perunat Kinkkupasteija
puuro
Kahvi ja leivonnainen Punajuuri
Pe Ohrapuuro Lohifile, peruna ja kipparinkas- Tammenlehva, jaa- Lihakeitto Lindstrominpihvit, peruna ja vaa- Viili ja leikkele
tike : . leakastike
vuorisalaatti, mauste-
Persikkarahka kurkkukuutio Tomaatti
La Kaurapuuro | Lihakastike ja peruna Amerikansalaatti, X Spagettivuoka Sampyla ja sulatejuusto
. s lollo rosso, vesime-
Kuningatarjaateld
loni, viinirypéle, ana-
nas
Su Mannapuuro | Tomaattinen broilercurrypata ja | Ja&vuori, lehtisa- X Jauheliha-juureskiusaus Maissimurot ja mehukeitto

peruna

Omenakiisseli

laatti, maissi, paprika

Leivonnainen




3 Aamupala Lounas Salaatti Kevyt lounas Paivallinen lltapala
Ma Kaurapuuro | Naudanlihakastike ja perunat Porkkanaraaste, Kurpitsa-omenakeitto Borchkeitto Karjalanpiirakka ja munavoi
Marjat ja jogurtti ananaspala, rae- Smetana
juusto
Ti Vehnépuuro | Nopea broilerivuoka ja lamminli- | Lollo rosso, kesakur- | Kirkas kalakeitto Jauhelihapihvit ja peruna Mannafrutti
sake itsa tomaatti, puna-
P P Tomaatti
Sitruunakiisseli sipuli, polarjuusto
Ke Ruispuuro Tomaattinen jauhelihakastike ja | Kiinankaali, savoijin- | Kukkakaalikeitto Melanderinpuuro Mandariini ja juusto
peruna kaali, persilja
' ) Mehukeitto
Mangorahka
To 4 Viljan Hernekeitto X X Maksa-porkkanakastike ja peru- Jogurtti ja paprika
puuro nat
Letut + hillo
Pe Ohrapuuro Pinaattiohukaiset ja jauheliha- Jaavuorisalaatti, ke- Kana-kookoskeitto Kalamureke ja perunasose Pitsa
kastike rékaali, paprika, hu-
- paprixa, Punajuuri
Appelsiiniriisi najameloni
La Kaurapuuro | Sitruunainen kalakastike, peruna | Porkkana-retiisi- X Kasvis-lasagne Viilis ja leikkele
Trio-jaatelo raaste
Su Mannapuuro | Burgundinpata ja peruna Lehtisalaatti, kera- X Makaronilaatikko Sampyla ja levite

Mustaherukkakiisseli

kaali, parsakaali-

raaste, punasipuli

Leivonnainen




4 Aamupala Lounas Salaatti Kevyt lounas Paivallinen lltapala
Ma Kaurapuuro | Tonnikalarisotto Jaavuorikuutio, Borchkeitto Lohikeitto Makurahka ja leikkele
kurkku, tomaatti, 3-
Marjarahka lajin juusto Rieska
Ti Vehnépuuro | Lihaperunasoselaatikko Punajuuri, ome- Parsakeitto Veriletut, peruna ja kastike Rieska ja levite
uunijuurekset nakuutio, kermaviii- Puolukka
kastike
Mustikkakiisseli
Ke Ruispuuro Broilerikastike ja peruna Pasta, tonnikala, Lohikeitto Linssikeitto Vispipuuro
herne, maissi, kurpit-
Hedelmasalaatti ja vaniljakastike | sapikkelsi, purjo Fetajuusto
To 4 Viljan Jauhelihakeitto X X Kalkkunakastike ja perunat Omena ja juusto
puuro
Pappilan hatavara
Pe Ohrapuuro Porsaanleike, peruna ja pippuri- | Porkkana-kesakurpit- | Punajuuri-aurajuusto- Lihamureke, peruna ja ruskeakas- | Jogurtti ja porkkana
kastike keitto tike
saraaste
Puolukkakiisseli
La Kaurapuuro | Tomaattinen kastike Punakaali- kukka- X Tonnikalavuoka Hot dog
Pasta kaali, paaryna Punajuuri
Jaffa-jaateld
Su Mannapuuro | Juustoinen kalapata Jaavuori, mandariini, | X Juustoinen kasviskiusaus Makuviili ja leikkele

Talkkunahyve

tomaatti

Leivonnainen




5 Aamupala Lounas Salaatti Kevyt lounas Paivallinen lltapala
Ma Kaurapuuro | Kurpitsarisotto Lehtisalaatti-savoijin- | Juustoinen kanakeitto Kesakeitto Lihapiirakka
Appelsiinikiisseli kaali, purjo ruisnappi
Ti Vehnapuuro | Janssoninkiusaus ja paahdettuja | Makaroni, kurkkusa- | Savuporokeitto KOOTUT Kerrosviili ja leikkele
kasviksia laatti, herne-maissi-
paprika majoneesi perunasose
Kaakaokiisseli
Ke Ruispuuro Aurinkomureke Jaavuorisalaatti-tam- | Bataattikeitto Riisipuuro Sampyla ja juusto
perunamuusi menlenva, vinirypdle Mehukeitto
Vadelmakiisseli
To 4 Viljan Broilerikeitto X X Jauhelihakastike ja perunat Mysli ja mehukeitto
puuro
Mustikkakukko + kermavaahto tomaatti
Pe Ohrapuuro Lihapullat, peruna ja ruskeakas- | Kiinankaali, ruukku- Kipparin kalakeitto Broileripydrykat, peruna ja curry- Kiiwi ja juusto
tike salaatti, grillisalaatti, kastike
tuorekurkku
Kaljavelli
La Kaurapuuro | Vanhanajan lihakastike kukkakaali-Lollo X Liha-perunasoselaatikko Jogurtti ja kirsikkatomaatti
rosso-kerékaali, ana-
annosperuna
naskuutio
Mansikkajaatelo
Su Mannapuuro | Karjalanpaisti ja perunasose Jaavuorisalaatti-pu- X Lohikiusaus Porkkanaohukaiset

Mangokiisseli

nakaali, meloni

Leivonnainen




6 Aamupala Lounas Salaatti Kevyt lounas Paivallinen lltapala
Ma Kaurapuuro | Makkarakastike ja peruna Lehtisalaatti, ruohosi- | Kasvissosekeitto Lihakeitto Jogurtti ja suolakurkkuviipa-
: . . puli, tomaatti, kurkku . : leet
Mansikkakiisseli ’ ’ Ruisnappi
Ti Vehnadpuuro | Jauheliha-makaronilaatikko Raitaraaste, kesékur- | Curry-broilerikeitto Jokamiehenkala, peruna ja tilli- Hampurilainen
itsa, retiisi kastike
Hedelma pitsa,
Kurkku
Ke Ruispuuro Kalamureke pihvit Punajuuri, aurajuusto | Jauheliha-papukeitto Kasvissosekeitto Viilis ja leikkele
kasvisose Maustettu patonki
Paahtokiisseli
To 4 Viljan Lihakeitto X X Possu-appelsiinikastike ja perunat | Karjalanpiirakka ja maksa-
puuro makkara
Omenapaistos + vaniljakastike
Pe Ohrapuuro Broilerinkoivet, appelsiinikastike, | Jaavuorisalaatti, lollo | Nakkikeitto Jauhelihamureke ja perunasose Riisimurot ja mehukeitto
peruna
rosso, pakaste herne
Raparperi kiisseli ja vaniljakas-
tike
La Kaurapuuro | Jauhelihakastike ja peruna Porkkanaraaste, ap- | X Kanapastavuoka Viinirypéaleet ja juusto
Karnevaalijaatelo pelsiini
Su Mannapuuro | Italianpata Lehtisalaatti, kukka- | X Tacovuoka Jogurtti ja tomaatti
Pitsikiisseli kaali, kahden papri- Leivonnainen

kan viipaleet




