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1 JOHDANTO

Yks Suomen ainutlaatuisista jérjestelmisté on kouluruokailu, jolla on jo varsin pitkat
perinteet. Ensimmaiset koulukeittolat perustettiin 1900-luvun alussa, jajo silloin
kouluruokailu ymmérrettiin tarkedks osaksi kasvavan lapsen terveytta. (Lintukangas,
Manner, Mikkola-Montonen, Makinen & Partanen 1999, 5.) Maksutonta
kouluruokailua kaikille oppivelvollisille alettiin tarjota vuonna 1948. Suomen lisaksi
yhté lagja kouluruokailuj&rjestelma on ainoastaan naapurimaassamme Ruotsissa.
(Thanainen, Lehto, Lehtovaara & Toponen 2004, 70.) Nykya&ankin hyvin suunniteltu ja
maistuva kouluateria tukee koululaisen hyvinvointia seka vahvistaa terveytta edistavia
ruokatottumuksia. Nykyaankin kaikki oppilaat saavat maksuttoman kouluaterian
perusopetuksessa seké toisen asteen opinnoissa jokaisena tyopaivanaan. (Lintukangas
ym. 1999, 5.)

Kuntien taloudellinen tilanne on pakottanut tarkastelemaan uudella tavalla
kouluruokailun toteuttamismahdollisuuksia. Jotkut kunnat ovat yhdistaneet koulu-
sekda sosiaali- ja terveystoimen ruokapal velut seka kunnan tyopaikkaruokailun saman
hallintokunnan alaisuuteen. Néin voidaan yhtendistda ja tehostaa kunnan
ruokapalvelutoimintaa. (Lampi, Laurila & Pekkala 2001, 13.) Ruokatuotanto
keskitetéan myos yha enemman suuriin valmistusyksikoihin, keskuskeittidihin.
Keskuskeittidista ruoan kuljettaminen onnistuu niin kouluihin kuin péivakoteihinkin.
Kouluruokailusta voivat huolehtia myds ulkopuoliset yrittdjat. Naissa tapauksissa

kunnan tulee valvoa, etté kouluruokailun tavoitteet toteutuvat. (Lampi ym. 2001, 13.)

Viimeaikoina on tehty paljon tutkimuksia kouluruokailusta, ja niissa todetaan nuorten
sybmisessd ongelmia. Ongelmat liittyvéat enimmakseen kouluruoan laatuun seka
nuorten vahéi seen sydmiseen. Myds kouluruokailun méaérarahojen niukkuus nostaa
negatiivisiatunteita. Lapset syovét kouluruokailussa liian niukasti, eik& suositusten
mukainen taysipainoinen ateria toteudu. T&ysipainoinen ateria on helppo koota
seuraamalla lautasmallia, joka yleensd on ohjeena kouluruokaloiden seinill& tai
oikeana malliannoksena, joka noudattaa lautasmallin periaatteita. On kuitenkin hyvin
ritiriitaista, ettd kouluruokailuun varatut méararahat ovat niin pienet, etteivat ne
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riittaisi, jos jokainen oppilas sdisi taysipainoisen koululounaan, eli kaikki aterian osat
(Uusi lautasmallisarja sopii jokaiseen koulupéivaan 2006). Kouluruokailu on
pikemminkin sdastékohde kuin panostus tulevaisuuden toivoille. Hyvin ja
taysipainoisesti syoméalla voi oppilas vaikuttaa myonteisesti oppimistuloksiinsa seka

paivittaiseen vireystilaansa.

Suomen ulkopuolella olevissa maissa, joissa oppilailla on mahdollisuus péivittéiseen
koulussa suoritettavaan ateriointiin, on kouluruokailu saanut myos julkisuutta
osakseen. Etenkin Amerikan kouluruokailu jérjestel mé on puhuttanut jo pidemman
ajan epéaterveellisyydelldan. Englannissa on aloitettu kampanja terveellisen
kouluruoan tarjoamisen puolesta seké epéterveel listen vélipalojen poistamiseen
koulujen vélipala-automaateista (Junk food to be banned in school 2005). Suomen
kouluruokailua ja terveellisia lounasvai htoehtoja on tultu myds ulkomailta asti
tutkimaan ja ihailemaan.

Koulussa tarjottava ruoka ja sita valmistavien ravitsemuspal veluiden tyontekijoiden
tyoolot heréttavét aika gjoin kiivastakin keskustelua, jonka myos tiedotusvalineet
nostavat esille tasaisin véligjoin. Vaikka Suomen kouluruokailujérjestelméa on pidetty
hyvéna jaruokaa yleisesti ravitsevana, 16ytyy kouluruokailusta myos paljon
negatiivisia asioita. Ongelmana saattaa muodostua ovatko kaikki kouluruokailusta
nousseet negatiiviset asiat todellisiaja pitéisikd niihin puuttua.

Kouluruokailusta ja suurkeittididen ruoan laadusta tehdyt erilaiset tutkimukset eivét
anna kovin positiivista kuvaa koulussa tarjottavasta ruoasta. Suomen Sydanliiton
julkaisema raportti (Suurkeittididen tarjoaman ruoan ravitsemuksellinen laatu 2004),
jossa tutkittiin 800 julkisen sektorin suurkeittion ruoan laatua, e anna puhtaita
papereita kouluruoan ravitsemukselli sesta taysipainoisuudesta. Suurimmat
jaliialliseen suolan kayttéon ruoanvalmistuksessa. Rasvan laatuun tulisi tutkimuksen
mukaan kiinnittéa myos erityistd huomiota, etenkin joukkoruokailutilanteissa, jossa
aikuiset syovét. Kouluruokailun latuun on syyta kiinnittaa erityistéd huomiota, silla
lapset ja nuoret eivét valttamatta tiedd, mita heidan tulisi syddd, saati ruoan

ravintoarvoista.
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Tyoni tarkoituksena on tutkia Jyvéaskylan seudun ruokapalvelun valmistamaa ruokaa,
jota ala-asteilla tarjotaan. Keskityn tydssani raaka-aineiden ja niistd valmistettujen
ruokalgjien analysoimiseen. Tavoitteenani el ole niinkaan perehtya ruokien
ravintoainesi saltoihin. Tutkin my6s, misté tekijoista kouluruoka kokonaisuudessaan
koostuu. Toimeksiantajana tyolle toimivat Kansanterveyslaitos (KTL) ja Suomen
Sydanliiton ruokapalvelujen yhteinen laatuhanke.

Tutkimuksessani kaytin apunani SPSS-tietokoneohjelmaa, jonne syotin kaikki
Jyvéskylan seudun peruskoulun ala-asteiden ruokaistat. Ruokalistoja oli yks jokaista
kuntaa kohden, kymmenen yhteensé. Tutkimustani taydentavét ruokapalvelu-
tyontekijoiden haastattelut, joiden avulla keréttiin tietoa ruokalistan suunnittelemiseen
vaikuttavista tekijoista. Syventadkseni tyotani haastattelin myds muutamia ihmisia ja
selvitin heidan kokemuksiaan kouluruoasta ja ruokailutilanteista. Nama haastateltavat
olivat nuoria 20 ik&vuoden molemmin puolin, joilla oli kokemusta niin peruskoulun

ala-asteen, kuin lukionkin kouluruokailusta.



2 KOULURUOKAILU

Suomalaisten ravitsemussuositusten tarkoituksena on vaikuttaa erityisesti
joukkoruokailun ruokapal veluiden suunnitteluun seka arviointiin ja sitd kautta vaeston
ruokailutottumuksiin ja ruokavalintoihin. Joukkoruokailu kattaa huomattavan osan
paivittaisesta ravinnonsaannista, joten kaikilla sita nauttivillatulisi olla mahdollisuus

aikana, joten ei ole aivan samantekevaa, millaista ruokaa joukkoruokailussa on tarjolla
(Nieminen 2004, 3.)

Suunnitellun kouluaterian ravitsemussuositukset toteutuvat silloin, kun oppilas sy6
kaikki aterian osat, eli salaatin, pdaruoan, leivan ja maidon. Jos oppilas kuitenkin
valitsee vain osan tarjolla olevastaruoasta, @ ateriastatule riittdvan monipuolinen
tyydyttaakseen oppilaan ravinnontarvetta. Kouluaterian tuliss muodostaa keskiméaérin
kolmannes oppilaan péivittaisesta ravinnontarpeesta. (Lintukangas ym.1999, 5, 75.)

Lainséadannolla on méaritelty kouluruokailun [ahtokohdat, ja koululait velvoittavat
kehittamaan sité edelleen. Kouluruokailun kehittdmiseen vaikuttavat suurimmaksi
osaks arvomaail ma ja kouluruokailun arvostaminen seké kuntien taloudellinen tilanne.
(Lintukangas ym.1999, 70.)

Koulun jakodin valista yhteisty6ta seka sen vaikutusta kouluruokailuun on tutkittu ja
huomattu niiden valinen yhteys. Kotona opitut ruokatavat ja—tottumukset ovat
selvassa yhteydessa lapsen ruokavalintoihin koulussa. Kotona opitut terveelliset
ruokatottumukset ohjaavat lasta koulussakin oikeisiin ruokavalintoihin. Paremmassa
sosioekonomisessa asemassa olevat perheet sasttavat taata lapsille paremmat
mahdollisuudet terveellisempiin ruokavalintoihin ja kasvisten runsaaseen kayttoon.
Kouluruoka tukee etenkin alemman sosiaaliluokan perheiden lapsia terveelliseen
ateriointiin. (Haapalahti, Mykkéanen, Tikkanen & Kokkonen 2003, 1-2.)



Kouluruokailua on tutkittu paljon. Kuitenkin tutkimukset kasittelevéat enimmakseen
peruskoulun yldasteen seka lukion kouluruokailua. Oppilaiden ruokailutottumukset
kiinnostavat tutkijoita. Raportit ruokailutottumusten muutoksista tuovat esille erilaista
tietoa. Huoli oppilaiden terveydesta ja liséantyvasta ylipainosta puhuttaa.

jattdminen muuttavat nuorten ravitsemustottumuksia yha huonompaan suuntaan.
Uudet tutkimukset lasten ja nuorten hampaiden hyvinvoinnista eivat myoskaan nayta
kovin positiivisilta. Osittain muutokset ruokailutottumuksissa liittyvét yhteiskunnan
muutoksiin. Siksi kasvatus onkin térkeassd asemassa lasten ja nuorten

ruokailutapoja. (Puska 2005.)

3 KOULURUOKAILU-MENNEISYYDESTA NYKYAIKAAN

Jokainen Suomen kansakoululainen on saanut ilmaisen kouluaterian vuodesta 1948
[ahtien, mutta kouluruokaa on tarjottu tiettéavasti jo ennen tétakin. Koulunkaynti
yleistyi 1900-luvulle tultaessa, ja pian huomattiin monien vahavaraisten lasten
kérsivan puutteellisesta ravinnosta seké vaatetuksesta. (Makelg, Palojoki & Sillanpda
2003, 86.) Vuonna 1905 Augusta af Heurlin toimesta perustettiin Koulukeittoyhdistys
(Lintukangas, ym.1999, 68), jonka tavoitteena oli oppilaiden ravitsemuksellisen
tilanteen parantaminen. Vuosina 1913-1914 koulukeittoa tarjottiin 426 koulussa.
Koulukeittoloita perustettiin hiljakseltaan, ja vuonna 1932 niité oli vain noin
kolmanneksessa Suomen kouluissa. Samoihin aikoihin kansanravitsemuskomitea
kartoitti kansan ravitsemuksen tilaa ja havaitsi osan kansakoululaisista olevan
huomattavasti aliravittuja.. Heikoimmassa asemassa olivat t& ja Pohjois-Suomen
vahavaraiset pienviljelij& jatyomiesperheet. (Makela ym. 2003, 86, 88.)

Kouluruoka oli tarkoitettu 1930-luvulla etup&assa varattomille lapsille. Jos koulussa
tarjottiin lamminta keittoa, saivat varattomat lapset sité ilmaiseksi ja muiden taytyi
maksaa. Yleensd ruoka maksoi yhdestd markasta puoleentoista markkaan. Kouluruoan

maksullisuuden vuoksi osa oppilaista kuljetti mukanaan omia evéita, jotkaolivat



saamaansa ruokaa. (Makeld ym. 2003, 86, 88.) Kouluruokailun alkuvuosina myds
koulun ruoanvalmistustilat olivat hyvin puutteelliset etké keittiota valttamatta ollut.
Ruokaa valmigtettiin muun muassa opettgjan keittitssa, saunassa padassa keitellen tai
késitydluokassa. Myos vanhemmat arvostivat sitg, etta lapset saivat koulussa ruokaa
nalkéansa pitimiksi. Kouluruokaa arvostettiinkin niin kdyhissa perheissa kuin niissa,
joissa molemmat vanhemmat kévivét tydssa elvatka ehtineet valmistaa lapsilleen
péaivaruokaa. (Mékelaym. 2003, 88.)

Sotavuosina koulunk&ynti oli katkonaista, ja kouluruokailun jérjestamisessa oli
ongelmia. Pulaa oli niin elintarvikkeista kuin ruoan valmistgjistakin. Vuonna 1943
lakiin tuli lisays, jonka mukaan kunnan tuli tarjota kansakoululaisille téysina
tyopaivind maksuton ateria, ja jokaisessa koulussa tulisi tarjota viiden vuoden
kuluessa maksuton ateria. Vuotta 1948 pidetéénkin kouluruokailun virallisena
alkamisgjankohtana. (M&kela ym. 2003, 88-89.)

3.1 Muuttuvat ruokalajit

Ruokakulttuurin muuttuminen el tapahdu nopeasti, silla ihmiset ovat hyvin
vanhoillisia ruoan suhteen. Taysin vieraiden ruokalajien hyvaksyminen vie aikaa, elka
vieraita raaka-aineita ja ruokia hyvaksyta hel posti. Ruokakulttuuriin saapuvat
tulokkaat vievét paikan yleensa joltain vanhalta ruokatottumukselta, tai ne paasevét
entisten rinnalle. Parhaiten ruokakulttuurin omaksutaan tuotteet, jotka ovat yhta
aikaan tuttuja ja turvallisia seka eksoottisia. Y leensa eksoottisuudeksi riittéa pelkka
hienolta tuntuva nimi. (Sillanpda 1999, 14.)

Merja Sillanpaa on tutkinut suomalaita ruokakulttuuria teoksessa Happamasta
makeaan - suomalaisen ruoka- ja tapakulttuurin kehitys. Teoksessaan hén esittelee
suomalaisten ruoka- ja tapakulttuuria eri yhteiskuntaluokkien ja elamantapojen
kannalta. Teoksessa esitelldan tulokset yli 1 000 suomalaisen osallistujan
ruokamuistoista, jotka keréttiin vuonna 1998 Pirkka-lehden vélityksella. Sillanpdan
tutkimus osoittaa menneiden aikojen ruokalgjit hyvin samanlaisiksi kuin nykyiset.

Y leiset ruokailutottumukset, trendit seka vallitsevat ravitsemussuositukset ohjailevat
nykyajan ihmisia Perusruoka, jota nautimme paivittéin, on pohjimmiltaan samaa, jota

sy6tiin vaikkapa jo 1950-luvulla.
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Nykypéaivan kouluruokailussa on havaittavissa viela vanhoja piirteita. Raaka-aineet,
joista ruoka valmistetaan, ovat pysyneet samankaltaisina edullisina perusraaka-aineina.
Ruoan laatu on kuitenkin muuttunut terveyskasvatuksen myota. 1930-luvulta 1950-
luvulle tarjottu kouluruoka koostui usein velleista seké herne-, kaali- jalihakeitoista.
Kaikki koulussa tarjottava ruokaolikin yleisesti lusikalla sy6tavda. (Makela ym. 2003,
vettd, mutta jos oppilaalla oli mahdollisuus tuoda maitoa kotoaan, joi hén sitd. Maito
oli vielatuolloin harvinaista herkkua, jarasvaista maitoa pidettiin terveellisend. Osa
lapsista joutui tyytyman kuorittuun maitoon, eli kurriin, jota halveksittiin. (Makela ym.
2003, 87.)

1960-luvulle tultaessa kouluruokailua alettiin uudistaa, ja kouluruoka alkoi véahitellen
monipuolistua. Perinteisten keittojen rinnalle tulivat pinaattivelli ja kesdkeitto, ja
joissakin kouluissa siirryttiin pakaste- ja einesruokiin. Myds kasvisten ja juuresten
tarjontaa liséttiin vahitellen. Lasten ravitsemusvalistus aloitettiin my6s naihin aikoihin,
jaheille kerrottiin kahvin, rasvan, sokerin ja valkoisten jauhojen epéterveel lisyydesta.
(Ma&kelaym. 2003, 93.) 1970-luvulle tultaessa koulussa saattoi kokea makuelamyksig,
joita el ehka vield kotona paassyt kokeilemaan. Kouluissa kokeiltiin uusia ruokalajeja,
jaoppilailta alettiin keréta palautetta seka ideoita kouluruoasta. Uusia tulokkaita olivat
riisi ja spagetti sekéd kana, josta tehtiin enimmakseen kanaviillokkia ja risottoa. Myo6s
maksaruokia tarjottiin tuolloin oppilaille, jane maistuivat heille hyvin. Péruoan
lisukkeiksi tulivat erilaiset raasteet, salaatit, tuoremehut seké hedelmét. (Makelaym.
2003, 94-95.)

Kouluruokailun monipuolistuessa oppilaat pdasivét tutustumaan erilaisiin
ruokalajeihin. Maksaruokien suosio 1970-luvulla ei ole samanlaista nykyaikana, silla
ne eivat maistu nykyajan lapsille. Tama saattaa johtua osittain siitd, etté lapset ovat
péésseet tutustumaan erilaisiin liharuokiin, kuten kastikkeisiin ja pihveihin, jollaisia
ruokalajeja myods maksasta valmistetaan. Liharuokien maku on helpommin
omaksuttavissa kuin maksaruokien, jotka saattavat lapsista maistua voimakkailta.
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1990-luvun lamavuosien jalkeen kouluruokailu huomioitiin uudessa mittakaavassa.
Pienia koululaisia pidettiin asiakkaina, ja kouluruokalaa nimitettiin ravintolaksi.
Kasvisruoan tarjoaminen erillisena vaihtoehtona yleistyi myos. (Makelda ym. 2003, 95.)
Nykyajan kouluruokailu ja—ruoka heréttavét erilaisia tunteita kuin ennen.
Nykyaikaista kouluruokaa pidetdan yleisesti hyvana, mutta aika gjoin se heréttéa
kiivastakin keskustelua. Kouluruoan negatiiviset asiat liittyvéat 1ahinna ruoan laatuun

jasiihen varattuihin méararahoihin.

3.2 Kouluruokailutilanteet

Koulun ruokailutilanteissa vallinneet kayttéytymissaannot toteutuvat osittain viela
nykypaivanakin, jajonottaminen, kasienpesu seka ruokarukous ovat tulleet tutuiksi
my6s tadman paivan oppilaille. My6s kauniita ruokailutapoja korostetaan nykyajan
kouluruokailutilanteissa. Kouluruokailua ei pidetty ennen sosiaalisena tilanteena, vaan
ruokalassa vallitsivat kuri jajarjestys. Nykyaan ruokailutilanteet pyritéén
muodostamaan miellyttaviksi, eika ruokailun tarvitse olla enda pelottava kokemus,
jossa pitéis syoda kaikki annosteltu ruoka hiirenhiljaa selké& suorassa

(Makelaym. 2003, 91, 94).

Kouluruokailusta jaaneet traumaattiset kokemukset ovat saattaneet vaikuttaa
my6hempaan ruokakayttaytymiseen. 1950-luvun koululaiset ovat tdmén paivan
vanhempia, joten heidan suhtautumisensa kouluruokailuun voi olla hyvinkin erilainen
kuin esimerkiksi heidén lapsillaan. Vanhemmat saattavat helposti antaa rahaa, jotta
lapset voivat hakea valitunnilla kaupasta jotakin sydtavaa vélttaékseen kouluruoan
sybmisen. (Makela ym. 2003, 93.) Negatiivisten muistojen joukkoon mahtuu
kuitenkin hyvidkin muistoja, jajoistakin koulun ruoista on tullut herkkuruokia, joita
valmistetaan itse viela nykypéivana.
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4 ASIAKASLAHTOINEN KOULURUOKAILU

Kouluruokailun yksi térkeimmista kehitystavoitteista on toiminnan muuttaminen yha
asiakasl8htdisemmaks. Tama edellyttda yhé parempaa yhteistyota
keittiohenkilokunnan seka ruokailijoiden valille, johon my6s opettgat osallistuvat.
Oppilaiden mielipiteita koulussa tarjottavasta ruoasta kuunnellaan seka ne otetaan
my&s huomioon ruokalistoja suunniteltaessa. (Lampi, Laurila, Pekkala 2001, 13.)
Asiakaskyselyiden avulla voidaan saada helpoiten tietoa misté oppilaat pitévét
Toiveiden tulisi pysytella kuitenkin realistising, silléa kaikkea el voida toteuttaa

Kouluruokaloiden juhlapaivét sekd teemaviikot mahdollistavat hieman erikoisempien
ja”hienompien” ruokien toteuttamisen.

Oppilaille annetaan my6s yha enemman mahdollisuuksia tehda omia valintoja
kouluruokailussa. Aterioilla tarjotaan vaihtoehtoja seka vaihdellaan paéruokia,
salaattgja seka lelpdlaatuja (Lampi ym. 2001, 13).

Ruokasalin viihtyisyys on my0os osatekijand kouluruokailun nautittavuuteen.
Viihtyisyytta ruokalaan saadaan raikkailla véreilla seké viherkasveilla. Kaunis ja
kotoinen ympéristo seka rauhallinen ilmapiiri saavat oppilaat kayttéytymaén
vastuuntuntoisesti (Lintukangas, Manner, Mikkola-Montonen, M&kinen & Partanen
1999, 31).

4.1 Kasvatukselliset tekijat kouluruokailussa

Kouluikaisten lasten ja nuorten ravitsemuskasvatuksen voisi kiteyttéa lasten ja nuorten
elinpiiriksi, joka ilmentda kodin, koulun ja ympardivan yhteison keskinaista
vuorovaikutusta. Nama perustuvat yhteisossa tehtyihin havaintoihin ja selvityksiin,
joillaon hyvaksytyt pddméérét lasten ja nuorten terveyden ja hyvinvoinnin
edistamiseksi. Lapsen ravitsemukseen vaikuttavia tekijoita on useita. Kodin ohella
koululla, lahiympéaristolld, iltapdivan gjan kaytolla, harrastuksilla ja kaveripiirilldon
kaikilla suuri vaikutus lapsen kayttaytymiseen. Se, asuuko lapsi kaupungissa, jossa on

litkkuminen ja kulutusmahdollisuudet ovat rajattomia, vai maaseudulla, vaikuttavat
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myo6s lapseen. Oppilaiden hyvinvoinnissa on havaittavissa paikkakunta ja
koulukohtaisesti selkeité eroja. Koulun organisaatio, koulupiirin sosioekonomiset
olosuhteet, koulun siséinen ilmapiiri, koulun henkilostéssa vallitseva yleinen asenne ja
oppilaiden perhetaustat heijastuvat suoraan oppilaisiin ja selittéavat ndin oppilaiden
koulukokemuksia seké terveys- jaruokailueroja. (Fogelholm 2003, 159.)

Koulu tukee lasten ravitsemuskasvatusta, sillajo pieni lapsi joutuu ottamaan vastuun
osittain ruokailustaan jo enssmmaisen kouluvuotensa aikana. Ruoka edustaa lapselle
hyvaa huolenpitoa ja tuo turvallisuutta. Lapsella saattaa olla kokemusta jo
paivittaisista ruokarutiineista jotka ovat muodostuneet paivahoidossatai — kerhoissa,
joten kouluun siirtyminen seké kouluruokailu onnistuvat helpommin. Muutostilanne ja
koulun alku, jolloin lapset totuttelevat uusiin séantdihin on hyva mahdollisuus tukea
lasta ja hénen perhettdan terveel listen ruokailutottumuksien hallintaan. Tuolloin lapset
omaksuvat helposti uudet séannét ja myos hyvaksyvét ne. Ala-aste ik, Kuudesta
kolmeentoista ikavuoteen, voidaan katsoa ravitsemuskasvatuksel lisesti otolliseksi
gjaksi, jolloin lapsen oman tekemisen ja kokemisen avulla voidaan tuottaa ruokailun
my6té elamyksi, jonka muistot seuraavat vield myohemmassakin eldmassa.
(Fogelholm 2003, 144.) Koulujen ravitsemuskasvatus on kokonaisvaltaista, silla
tavoitteena el ole vain lasten ja nuorten energiansaannin turvaaminen, vaan myos
vamiuksien antaminen sosiaaliseen kanssak&ymiseen (M akeld, Palojoki & Sillanpéa

2003, 75).

Kouluruokailussa oppilaat paésevéat opettelemaan myos hyvaa kayttaytymista ja
toisten huomioonottamista. Ala-asteella opettajat syovét 1ahes poikkeuksetta
oppilaidensa kanssa samoissa pdydissg, jolloin lapsille pystytdan opettamaan
poytéatapoja. Aikuisen lasnaolo tuo myos turvaa ja rauhoittaa ruokailuhetket.
Aterioinnin tulisi muodostua myos mieluisaksi, viihtyisaksi jarauhalliseksi hetkeks,
jolloin koulutiden rutiineista péésisi hetkeks irrottautumaan. (Lintukangas ym. 1999,
13)

My6s peruskoulun yl8asteen ja lukion oppilaat tarvitsevat kouluruokailussa ohjausta
vahvistamaan aikaisemmin opittua ruokailukayttaytymistd, vaikka saavatkin toimia
yleisesti omaotteisesti. Tuolloin oppilaille on muodostunut késitys ruoasta ja sen
merkityksesta. ja hdn muodostaa késityksia ruoan terveel lisyydesta. Kouluruokailu on

sosiaalinen tapahtuma, jossa oppilas toimii yksilona seké ryhmén jasenena.
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RuokapOydassa keskusteleminen opettaa taitoja myohempéan elaméan. (Lintukangas
ym. 1999, 13))

4.2 Ongelmia kouluruokailussa

Peruskoulun ala-asteella, etenkin nuorimpien oppilaiden keskuudessa, ongelmat
saattavat liittya enimmakseen epaluuloihin ruokaa kohtaan, vahaiseen sydbmiseen ja
ruokailuun keskittymiseen. Lapsi kokeilee sydmisen rgjojaan ja aikuisen tehtévand on
huolehtia néiden ruokargjojen syntymisest. Rajojen tarkoitus ei ole vain kieltda, vaan
my0s turvata lapsen sydmisen opettelulle hyvét jaidnmukaiset rajat. Yleisesti lasten
sybmiseen liittyvét ongelmat ovat ohitse meneviajane eivét yleensid muodostu
uhkaksi lapsen terveydelle. Valikoivasta syomisesta saattaa muodostua kuitenkin

my6hemmin sosiaalisia ongelmia. (Makeld ym. 2003, 82-83).

Lasten paino-ongelmat, sydmishéiriot, kasvis- ja erityisruokavaliot tuovat osaltaan
ravitsemuskasvatuksel lisia pulmia kouluruokailuun. Tama edellyttéa yhé parempaa
kodin ja koulun vélista yhteistyotd, jotta ongelmat pystyt&an ratkaisemaan tai
lieventamaan. Koululla ja sen tyontekijoilla on vastuu lapsen sydmisesta ja aikuisten
tulisi puuttua esimerkiksi oppilaan liian vahaiseen syémiseen. (Fogelholm 2003, 161—
166.)

Kouluruokailu painuu kaikkien sitéa sydneiden mieleen. Toisilla saattaa olla hyvinkin
negatiivisia tuntemuksia, toisen muistellessa ihania kouluruokia joita sai sydda mahan
taydelta. Monet koululaiset pitavéat ilmaista kouluruokaa hyvana etuna. Monesti
oppilaiden valittamista kouluruoasta pidetédan turhana, mutta koulukohtaisesti saattaa
olla hyvinkin suuria eroja kouluruoan laadun suhteen. (Fogelholm 2003, 159; Méakela
ym. 2003, 96-97). Etenkin vanhemmilla ihmisilla saattaa olla hyvinkin negétiivisia
muistoja kouluruokailusta aikana, jolloin kouluruokailussa vallits tiukka kuri ja
jarjestys. Ilkavimmét muistot liittyvét pakkosyottamiseen, jossa yhdistyy epamieluisa
ruokaja opettajan kova kuritus. (Makelaym. 2003, 97.) Nain jotkut ruoat sasttavat
jéttéa lopunelamaksi traumoja eika kyseista ruokaa pysty enda sydmaan ilman

negatiivisia tuntemuksia.

Tyotéani syventamaan tahdoin tehda pienimuotoista taustatutkimusta ja haastattelin
kuutta 19-22 —vuotiasta henkilg, joiden kouluruokailumuistot 1990-2003 valisend
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aikana, peruskoulun ala- jayldasteelta seka lukiosta ovat viela tarkasti mielessi.
Kaikkien haastateltavien mieleen on jaanyt erityisesti peruskoulun ala-asteen
kouluruokailu, jolloin opeteltiin ruokailutapoja ja tutustuttiin uusiin ruokalajeihin.
Kaikkien haastatdtavien mielesté kouluruoka on ollut heille mieluisampaa ala-asteelle
kuin yl8asteellaja lukiossa. Kokemukset vaihtelivat yksilollisesti, mutta ala-asteen
ruokaon jaanyt hyvalta laadultaan mieleen.

Haastateltavien negatiiviset muistot liittyvéa enimmékseen kouluruokailutilanteisiin,
joissa pakotettiin sydmaan ruokaa vasten tahtoaan tai méarattiin isumaan paikalla
jossa joutui kiusatuksi. Myds kouluruokailu oli |dhes jokaisen haastateltavan mielesta
luotu liian kiireiseksi, joten aikaa sydmiseen ei ollut tarpeeksi. Ala-asteen
kouluruokailu on j&anyt mieleen myos enemman kontrolloituna tapahtumana toisin
kuin ylemmilla kouluasteilla. Ala-asteella ruokailuun liittyvét sd8nnot ovat jadneet
pa&allimmaisend mieleen. Lautanen ndytettiin opettajalle ennen pois viemista eika
nakkileivan reikédisemmalle puolelle saanut levittéd voita. Opettga myds annosteli
jokaisen ruokajuomat. Y l8asteella kouluruokailu tilanteet ovat muodostuneet
mielekkammiksi ja vapautuneimmiksi. Ruokailuun oli varattu enemman aikaa ja
oppilaat saivat lisdtd muun muassa itse mausteita ruokiinsa. Itse ruokalgjeista,
muutamia poikkeuksia lukuun ottamatta, on heille j&&nyt positiivinen kuva. (Karlsson,
Kiveld, Kopponen, Laaksonen, Niukkanen & Makinen 2006.)



16

5 RAVINNON TARVE JA RUOKATOTTUMUKSET

5.1 Energian tarvelapsilla

|&n karttuessa lasten energian ja ravintoaineiden tarve kasvaa, ja 10 -vuotias syt l&hes
yht& paljon kuin aikuiset. Energian tarve tyt6illa on yleisesti suurimmillaan 10-15
ik&vuosina ja pojilla puolestaan 15-20 -vuctiaina, erot vaihtelevat kuitenkin
yksilollisesti. Ravinnontarpeeseen vaikuttavat etenkin lapsen koko, kasvunopeus,
puberteetin alkamisajankohta, arkiliikunta seka liikuntaharrastukset. (Ihanainen ym.
2004, 69.)

Stakesin teettaman tutkimuksen mukaan nuorten ruokatottumukset ovat kehittyneet
samaan suuntaan kuin aikuistenkin. Rasvan kaytto on vahentynyt ja sen laatu on
muuttunut pehmedmmaksi. Rasvaisten maitolaatujen seka maidonjuonti ovat
vahentyneet, mutta juuston kayttd on puolestaan noussut. Perunan seké leivan, etenkin
ruisleivan, syonti on vahentynyt. Endéa yha harvempi sy6 kahta lamminté ateriaa
péaivanaikana ja péivallinen korvataan usein valipaloilla. Siksi makeisten ja
virvoituguomien kayttd onkin yleistynyt silla niilla korvataan helposti terveellisa
aterioita. Koulujen valipalatoiminta sekd kaytavien limsa- ja makeisautomaatit
heréttavat kummastusta ja paheksuntaakin, silla niiden oikea paikka el ole koulussa.
Kasvisten, marjojen ja hedelmien k&ytto on pysynyt entisell&an, vaikka kasvisruokailu
on lisdantynyt. (Ihanainen ym. 2004, 69; Puusniekka 2005.)

Y leisesti lasten seka nuorten ravintoaineiden saanti ruoasta on riittavaa seka
ravitsemustila on todettu hyvéksi, on kuitenkin joitakin huomioitavia seikkoja. Osa
ruokaraineista, kuten kala seka ruisleipé, jotkaovat ravitsemuksellisesti arvokkaita,
eivat miellyta lasten ja nuorten makuaisteja. Tama nakyy etenkin kuidun seka D-
vitamiinin alhaisena saantina. Osa tyt6isté saa ruoasta lilan vahéan kalsiumia ja rautaa.
Maito- ja lihavalmisteiden kohtuullinen kéytto saattaisi kohentaa tétatilannetta. Pojilla
ravitsemukselliset ongelmakohdat liittyvét osaksi vahéiseen kasvisten syontiin. Myos

pikaruoka, joka sisdltéa paljon rasvaa on nuorten suosiossa. (Ihanainen ym. 2004, 69.)
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5.2 Taysipainoinen kouluateria

Kouluaterian tarkoituksena on antaa oppilaalle ravintoa ja energiaa, ettd han jaksaisi
valmistettu kouluateria on oppilaan terveydenperusta, seké se téydentda kodissa
tapahtuvaa ruokailua ja luo siten pohjaa oppilaan terveytta edistéville

ruokailutottumuksille.

Kouluaterian téys painoisuutta voi tarkastella arvioimalla seké aterioiden
monipuolisuutta ja vaihtelevuutta etta niiden ravintoainetiheytta. Tarkedé on myos
valttdd kovan rasvan kayttoa seka vahentda natriuminsaantia. (Lintukangas ym. 1999,
48.) Aterian taysipainoisuutta ravintoainetineyden avulla arvioitaessa, lasketaan
keskimaaréinen ravintoaineiden saanti 4-6 viikon ailkana ja verrataan sité suosituksiin.
Taysipainoisuus osoittaa suositeltavan ruoan ravintoainetineyden niille ravintoaineille,
joiden seuranta on yleisesti katsottu riittavaks joukkoruokailun suunnittelussa seka
arvioinnissa. ( Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005.) Tasapainoisesti koostettu
aeriasisaltadariittavasti suojaravintoaineita eli proteiingja, vitamiingja ja
kivennédisaineita. Aterian tulisi siséltda myos oikean maaran energiaa, kuitenkin niin,
ettd se vastaa yksilollista energiantarvetta. Joukkoruokailussa ruokavalion

moni puolisuuteen seka tasapai noisuuteen voidaan vaikuttaa valitsemalla suunnittelu
vaiheessa ruokalistaan péivittéin elintarvikkeita kaikista ruokaympyran lohkoista.
Aterian nautittavuus muodostuu ruoan vérin, rakenteen, maun, tuoreuden
maustamisen, valmistustavan ja annoskoon yhteisvaikutuksesta. (Nieminen 2005, 17.)

Ravitsemussuositukset on laadittu véestttasolle ja ne ovat tarkoitettu ensisijaisesti
ammeattilaisten apuvalineeks ruokasuunnitteluun seka sen valmistukseen.
Uudistettujen pohjoismaisten ravitsemussuositusten mukaan (2004) hiilihydraattien
osuustulisi olla 50-60 Energia %, rasvojen 25-30 E % ja proteiinien 10-20 E %.
Uudet ravitsemussuositukset pohjautuvat paljolti vanhoihin pohjoismaisiin
ravitsemussuosituksiin. Liséks suosituksiin on lisétty ohjeet litkkumiseen seka
k&ytannon ohjeet ruokien ja aterioiden valintaa. Lasten tulisi liikkua paivittéin 60
minuuttia. (Lallukka 2005, 18-19.)
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5.3 Ravitsemussuositusten havainnollistamisen apuvalineita

Havainnollistamisen apuna suomalaisia ravitsemussuosituksia sel vennettavaks on
kaytetty erilaisia ruokavaliomallgja, kuten ruokaympyraé ja— kolmiota seka
lautamallia. Hyvan ruokavalion perustana on monipuolisuus, tasapainoisuus seka
kohtuus ja nautittavuus. (Nieminen 2005, 17.) Ruokaympyra ja— kolmio
havainnollistavat ruokavalion kokonaisuutta ja lautasmalli kuvailee puolestaan
yksittaista ateriaa (Ihanainen ym. 2004, 19). Ruokaympyran, -kolmion ja lautasmallin
k&yttaminen havainnollistettaessa ravitsemussuosituksia ohjaa pikemminkin
asiakkaita kuin ruokapal velun tyontekijoita. Ruokaympyran ja— kolmion kuvia
sijoitellaan yleensa asiakkaiden néhtaviksi paikkoihin, jossa ruokailu tapahtuu.
Lautasmallin mukaisia annoksia saatetaan koota varsinkin pesukoulun ala-asteen

oppilaille ndhtaville, jonka mukaan ha osaavat koota hyvan ateriakokonaisuuden.

Hyvéaa ruokavaliota havainnollistetaan paitsi 1950-luvulta asti mallina olleella
ruokaympyralla myds ruokakolmiolla jalautasmallilla. Ne sopivat eri
kayttotarkoituksiin ja téydentavét toisiaan neuvonnassa ja opetuksessa. Perusviestit on
tilvistetty otsikoihin: monipuolista ja vérikastd, sopivasti ja riittavasti sek nauttien ja
kiireettomasti. Ruokaympyralla kuvataan monipuolisuutta, vaihtelevuutta ja eri
elintarvikeryhmien suhteellista méarda taysipainoi sessa ruokavaliossa (Nieminen 2005,
17). Ympyran suurimmassa lohkossa sijaitsevat kasvikset, hedelmét ja marjat, joita
tulisi k&yttaa runsaasti, kun taas pienimmassa lohkossa sijaitsevia rasvoja tulisi

kayttaa kohtuullisesti (Ihanainen ym. 2004, 19).

KUVIO 1. Ruokaympyra (Ravitsemussuositukset lyhyesti 2006.)
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Kun oppilas valitsee jokaisesta ruokaympyran lohkosta jotain, toteutuvat
taysipainoisen aterian kriteerit. Kouluruokailussa aterian osat ovat [ammin ruoka,
raaka jaltai kypsatuoreliséke, leipd, ravintorasva, juomat ja jalkiruoka, jotatarjotaan
satunnaisesti. (Nieminen 2005, 17.)

Ruokakolmio koostuu neljasté eri tasosta. Alimmat, kolmion kannassa olevat
elintarvikkeet, muodostavat ruokavalion perustan. Kolmion huipulla olevia
elintarvikkeita k&ytetéén vain vahan ja kohtuullisesti. (Nieminen 2005, 17.)

KUVIO 2. Ruokakolmio (Ravitsemussuositukset lyhyesti 2006.)

Ruokailijoille ndhtavaksi asetettu lautasmalli hel pottaa tasapainoisen ateria-
kokonaisuuden koostamista (Lintukangas ym. 1999, 48). Lautasmalli on nahtévilla
yleensd vérikk&an julisteen tai aidon ruoka-annoksen muodossa koulun ruokasalissa.
Lautasmallilla ohjataan monipuoliseen ruoka-aineiden valintaan, ja sen avulla voidaan
antaa viitteellinen ohje suositeltavasta annoskoosta. Lautasmallin mukaan koostetussa
ateriakokonaisuudessa tulisi saada energiaa kolmannes péivan tarpeesta, jokaon
peruskoulun ala-asteen oppilaalla noin 600 kcal. Rasvaa saisi olla korkeintaan 30 %
aterian energiamaérasta eli 20 — 30 g, josta tyydyttyneen rasvan osuus saisi olla kor-
keintaan 7 - 10g €li ale 10 %. Paéruoassa rasvaa saisi olla enintéan 13— 17 g.
Ateriakokonaisuuden paéaruoassa suolaa saisi olla korkeintaan 1 g ja kuitupitoisuuden
tulisi ollavahintdan 3 g/MJtai 1,3 g/100 kcal. (Nieminen 2004, 19.)
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KUVIO3. Lautasmalli (Ravitsemussuositukset lyhyesti 2006.)

Puolet lautasesta téytetadn kasviksilla, esimerkiksi raasteilla, salaatillatai lampimalla
kasvidisdkkeella. Yksi neljasosa téytetéan perunallata vaihtelevasti riisillata
pastalla. Loppu neljannes jéé kala-, lihatai munaruoalle. Téama osa voidaan korvata
myos palkokasveja, pahkinditatai siemenia sisaltavalla kasvisruoalla. Ruokajuomaksi
suositellaan kaytettavaksi rasvatonta maitoata piimaa. Vesi on myds hyva ruoka
juoma. Ateriaa taydennetdan tygyvaleivalla jonka péélla on sipaisu pehmeéda
kasvisrasvalevitettd. Hyvan jakiruoan voi koostaa marjoja seké hedelmia kéayttamalla.
(' Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005.)

Nykyajan lapsia ja nuoria auttaa my6s uusi lautasmallisarja, joka opastaa kokoamaan
ravitsemussuositustenmukai sen aterian, silloin kun pddruokana e olekaan kastiketta
tal perunaa. Liha, kalatai kanavoikin ollajo itse lisukkeen sisédll&, kuten makaroni-
laatikossa tal pastasalaatissa. Kasvikset voivat puolestaan olla mukana keitossa tai
risotossa, jolloin erillistd salaattia ei ehka oletarjolla. Leipétiedotuksen julkaisema
uus lautasmallisarja siséltéd 13 kuvaa koulujen suosikkiruoista ja niiden tarkoituksena
on havainnollistaa, mité ravitsemussuositukset tarkoittavat kouluruoan méaérassa,
ravintosisall6ssa ja monipuolisuudessa jokaisena koulupéivana. (Uusi lautasmalli sopii

jokaiseen koulupaivaan 2006).

Keskimaarai sten annoskokojen mukaan koostetusta kouluruoastatulisi syntya
taysipainoinen ateria. Lounas koostuu monesta el osasta, jotka kaikki tulisi koota
tarjottimelle. Taulukko 1 osoittaa sen, miten malliannoksen mukainen koululounas
kootaan annoskokojen perusteella. (Ahonen 1997, 107.)
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TAULUKKO 1. Kouluruokailun ohjeelliset annoskoot

Ruoka/ ruoka-aine M aara
Annos

Peruna 100 g
Perunasose/riisi/makaroni 1,25¢g
Liha-/kana-/ kalaruoka 509

- murekkeena 709

- kastikkeena 100g
Laatikkoruoka 15d
Keittoruoka 2d
Kasvikset (salactti, raaste, 709
muu lisake)

Salaatinkastike 1rkl (159)
Leipa 30609
(n&kkilei p&/pehmedl ei pd)

Le parasva 109
Maito 2d
Jalkiruoka 15d
(tarjollavaihtelevasti)

Malliannoksella ohjataan asiakkaan monipuolista ruoka-ainevalintaa. Koulu-
ruokailussa opettajillaja muulla koulun henkildkunnalla on suuri vastuu, jotta oppilas
SOisi kaikki aterian osat.
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6 MONIPUOLINEN KOULUATERIA

Julkisten ruokapavelujen valistaman ruoan tulisi yll&pitda ja edistéé terveyttd sitd
sy6vien keskuudessa. Julkiset ruokapalvelut, kuten koulujen ruokalat, toimivat hyvana
esimerkkind myos yksityisiin ruokatalouksiin antamalla esimerkkeja seké malleja
aterioiden terveytta edistavasta koosumuksesta, esilleasetteluistaja tarjoilutavoista.
Koulussa tarjottavaa ateriaa voidaan pitdd huomattavana terveytta edistavana tekijana
oppilaiden keskuudessa. Myds opettajat seka muu henkilokunta toimivat koulu-
ruokailun asiakkaina. (Lampi ym. 2001, 9, 12.)

6.1 Ykgttaiset valinnat

Kouluruokailussa tarjottavat viljavalmisteet tulisi olla véhasuolaisiataysjyvé
valmisteita. Leivan avullavoi helposti lisdta energian ja ravintoaineiden, etenkin
kuidun saantia. Puuro on hyva ateria ja sen ympérille voi koota helposti taysi-
painoisen aterian tarjoamalla puuron, leivan ja vihannesten liséksi lihaatai siitatehtyja
vamisteita leikkeleina Puuron kanssa tarjotaan yleisesti marjakeittoatai -sosetta.
(Lintukangas ym. 1999, 51.)

Leipéarasvan tulisi olla pehme&a kasvismargariiniata niukasti maitorasvaa sisiltavéa
rasvaseosta. Ruoanva mistuksessa seka leivonnassa kaytetdan kasvismargariinia tai
Oljya Kouluruokailussa tarjottavat maito ja juusto seka muut maitovalmisteet
tarjotaan rasvattomina ja vahédrasvaisina. Maidon lisdksi tarjollatulisi olla myds vetta
(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2006, 38.)

Vaihtelevasti kaytettavét lihaa, makkara ja muut lihavalmisteet tulisi olla vahé
rasvaisia. Kalaatulisi tarjota viikoittain vaihdellen eri kalalgjikkeita. Liha ja kala
voidaan korvata joskus myos palkokasveilla. Mehevyytta ja makua ruokiin voidaan
lisita kasviksia kayttamalla ja siten vahentd8 myos rasvankayttoa Kasviksia, marjoja
jahedelmiétulisi tarjota vaihtelevasti seka runsaasti sellaisinaan, kypsennettyinatai

ruoan aineksina. Kasviksia voi tarjota paloina, salaatteina, raasteinatai ruokalgjeissa.
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Varikkéilla kasviksilla saa ruokiin myos nayttavyytta ja varikkyytta (Lintukangas ym.
1999, 52.)

Kouluruokailussa tarjotaan yleisesti yhta tai kahta erilaista salaattia. Sal aattiai nekset
voi tarjoilla myos erikseen, jolloin ruokailija voi koostaa mieleisensa salaatti-
annoksensa. Salaatin nautittavuuttaliséd 6ljy- tai mehupohjainen salaatinkastike.
Hiilihydraattilisékkeista perunan kéyttoa olisi hyva suosia. Perunaatarjoillaan yleensi
vamiiks kuorittuna keitetyn-, soseen, lohkojen tai uuniperunoiden muodossa.
Vaihtelevuutta perunalle saadaan tarjoamal lariisia tai pastaa, joiden suositellaan
olevan taygyvavalmisteisia. (Lintukangas ym. 1999, 52.) Kouluruokailussa tarjottava
ruokatulisi ollavah&suolaista. Suolan saanti tulisi rajoittaa ateriakokonaisuudessa 0,2
0/100 kcal, eli 1,5-2 g ateriaa kohden (Nieminen 2004, 19). Makua ruokaan ilman
suolan lisddmista saadaan kayttamalla kasviksia, yrttgd, suolattomia mausteita seka
vahénatriumisia suolavalmisteita. (Valtionravitsemusneuvottelukunta 2006, 38)

6.2 Yleisruokavaliosta poikkeavat ruokavaliot kouluruokailussa

Ruokalistasta poikkeavat ruokavaliot edellyttavét yleisesti joko terveydellisen, eettisen
tal uskonnollisen syyn. Tavoitteena kouluruokailun jarjestdmisessa on, etta
yleisruokavalio sopisi sellaisenaan tai pienin muutoksin mahdollisimman monelle
oppilaalle. Koulujen velvollisuus on valmistaa jokaiselle yleisruokavaliosta
poikkeavalle oppilaalle sopiva seka taysi painotteinen kouluateria. Tama edellyttda
kuitenkin L&8karin, terveydenhoitajan tai ravitsemusterapeutin antamaa lausuntoa.
(Lintukangas ym. 1999, 54.) Lasten ja nuorten kohdalla yleisruokavaliosta
poikkeaville oppilaille kouluruokailussa opastaminen sek& heidan huomioimisensa on
tarkedd, silla kaikki elvét viela osaa ottaa vastuuta omasta ruokailustaan ja saattavat

sybda vahingossa tai salaa heilta kiellettya ruoka-ainetta.

Erityisruokavaliot lisdantyvét tasaisesti sek& niiden monimuotoisuus tuo uusia
haasteita ruokapal veluhenkil6stolle seka lisdavat henkildston koulutustarvetta.
Erityisruokavalioita tarvitaan sairauksien hoidon, ruoka-aineista syntyvan
yliherkkyyden sek& uskonnollisten tai eettisten vakaumuksen vuoksi. Niiden tarve voi
ollajoko pysyvéatai vain tilapédistd. (Ahonen 1997, 33.)
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6.2.1 Erityisruokavaliot

Erityisruokavaliot ovat sairauden hoitoon tarkoitettuja ruokavalioita seka niiden tulisi
tayttaéa yleiset ravitsemussuositukset, jollei ruokavalio muuten edellyté poikkeamista
suosituksista. Erityisruokavaliot toteutetaan siind muodossa kuin 1&8karintodistus seka
kouluun toimitettu oppilaan ruokavaliosuunnitelma edel lyttavét. (Lintukangas ym.
1999, 54.)

Ruokalistasuunnittelulla pyritéén vahentamaan erityisruokavalioiden tarvetta,
lisadmalla esimerkiksi paivittéaisten vaihtoehtoruokien maaréa seka suunnittelemalla
ruokalista sopivaksi esimerkiksi diabeetikon ruokavaliota silméalla pitden. Osa
erityisrtuokavalioista kuitenkin on toteutettava osittain erikseen. Tallaisiaovat keliakia,
vahalaktoosinen ja laktoositon ruokavalio erilaiset ruoka-allergiat ja eettisisté syista
ruoka-aineiden véttaminen.(Ahonen 1997, 33.) Aterioiden tulisi muistuttaa myos
mahdollisimman paljon yleisruokavaliota ja jos sairauden edellyttdma ruoka-
ainevalikoima on suppea, on annoksen rakenteeseen seka ulkondkdon kiinnitettava
huomiota. (Lintukangas ym. 1999, 54.)

Erityisruokavalioiden yleistyminen tuo uusia haasteita ruokapalveluille ja niiden
toteuttaminen vaatii lisatyota ja— resursseja, silla erityisruokavalioiden toteuttaminen
vaatii yleisesti hinnaltaan kalliimpia raaka-aineita ja ne valmistetaan erikseen muusta
ruoasta. Jyvaskylassa noin kymmenesosalle koululaisista valmistetaan erikoisateria.
Totuustoddlisista erityisruokavalioiden tarpeesta saattaa olla pienempi, silla osa
Saattaa ilmoittaa negatiivisen suhtautumisensa ruokaan ruoka-aineallergiaksi.
(Liinamaa 2003.)

Ruoka-allergiat
Ruoka-allergia ilmenee elimiston poikkeavan tapana reagoida johonkin ruoka-

aineeseen. Oireet ilmenevét yksil6llisesti eri kehon osissa seka eri voimakkuuksilla.
Ruoka-valiosta poistetaan allergiaa aiheuttavat ruoka-aineet ja ne korvataan
allergiselle oppilaalle sopivalla ruoka-aineella. Maito-allergiselle voidaan toteuttaa
erityisruokavaliota, joka on suunniteltu ankaraa laktoosirgjoitusta tarvitseville jajoka
el sisélla maitoproteinia. Vilja-allergiselle voidaan soveltaa keliakikoille tarkoitettua

ruokavaliota siten, etta ruokavaliosta poistetaan oireita aiheuttavat viljat. Ohra- ja
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vehnétarkkelykselle allergisten oppilaiden ruokavaliossa valtetdan naiden viljojen
k&yttamista. (Lintukangas ym. 1999, 56.)

L aktoosi-intoleranss
L aktoos-intoleranssilla tarkoitetaan laktoosin eli maitosokerin imeytymishairiotd ja se

ilmenee vatsan erilaisinaoireiluina. Laktoosin sietokyvyssa on suuria eroja
yksilollisesti. Vahalaktoosista ruokavaliota noudattavat voivat kayttaa pienissa maarin
tavallisia maitovalmisteita seka laktoosia sisdltavia elintarvikkeita. Elintarvikkeet
jotka sisdltavét alle 1 g/100 g laktoosia kutsutaan vahalaktoosisiks elintarvikkeiksi.

L aktoosittomassa ruokavaliossa voidaan nauttia vain laktoosittomia elintarvikkeita.
(Thanainen ym. 2004, 133, 135-136.)

Diabetes
Diabetes on aineenvaihdunnan héirio, jossa verensokeripitoisuus, eli glukoosi, nousee

liian korkeaksi. Diabetes jaetaan tyyppeihin yksi ja kaksi. Kakkostyypin diabetekseen
liittyy vahvasti ylipainoisuus ja tata diabetestyyppia ilmenee nyky&an myds nuorilla
kasvavan ylipaino-ongelman johdosta. Keskeisia tekijoita diabeteksen hoidossa ovat
ruokavalio, litkunta ja lé&kehoito tarvittaessa. Diabeetikon ruokavalio noudattaa
yleisten ravitsemussuositusten mukaista seka tavallisilla ruoka-aineilla toteutettua
ruokaa. Huomioitavaa on séilyttéd mahdollisimman normaalit veren sokeripitoisuudet
aterioiden jalkeen seka niiden valilla (Ihanainen ym. 2004, 114, 116, 120.)

Keliakia

Keliakia on ohutsuolen sairaus, jonka vehnassa, rukiissa ja ohrassa oleva proteiini €l
gluteeni aiheuttaa. Ainoa hoito keliakiaan on elinik&isen gluteenittoman ruokavalion
tarkka noudattaminen. Suurin osa keliaakikoista noudattaa gluteenitonta ruokavaliota,
mutta osalle kdy vain luontaisesti gluteeniton ruokavalio. Luontaisesti gluteenitonta
ruokavaliota noudattavat ovat herkistyneet myos vehnatarkkelykselle, jotatavallista
gluteenitonta ruokavaliota noudattavat puolestaan sietévét. Luontai sesti
gluteenittomassa ruokavaliossa voidaan kayttéa ainoastaan tysin gluteenittomia
viljoja, kutenriisig, tattaria, hirssia ja maissia seké lisdksi soija- ja perungjauhoja
Ruoanvalmistuksessa tulee olla erityisen tarkka, silld esimerkiksi pienikin maéra
jauhopolysté tuleva gluteeni on keliaakikolle haitallista. Gluteenittomat raaka-aineet
seka valmiit tuotteet on Sdilytettava ja kasiteltava eri tyopisteissa kuin gluteenia
sisltavid viljoja késitelldan. Nykyaan gluteenittomia valmisteita on helposti saatavilla
jaldhes kaikki ruokalgjit voi valmistaa gluteenittomiksi.

(Lintukangas ym. 1999, 143.)
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6.2.2Kasvisruokavaliot

Kasvisruokavaliot perustuvat yleensa asiakkaan eettiseen vakaumukseen. Joskus
nuorillaryhtyminen kasvissydjiks perustuu vallitseviin trendeihin, kokeilun haluun
tal yrityksen vahentda painoaan. (Ahonen 1997, 33.) Kasvisruokavalion ravintosisalto
el eroa juurikaan sekaruokavaliosta, jos kumpikin on koottu ravitsemussuositusten
mukaisesti (Ihanainen ym. 2004, 159). Kala-kasvisruokavalio, laktovegetaarinen ja
lakto-ovovegetaarinen ruokavalio ovat ravitsemuksellisesti turvallisia, mutta
vegaaniruokavalion ravitsemuksellista riittévyytta ei aina voida taatatavanomaisilla
raaka-aineilla (Ahonen 1997, 33). Kouluruokailussa oppilaiden tulee sitoutua
noudattamaan kasvisruokavaliota koko lukukauden. Suurimmassa osassa yl& jaada
asteissa tarjotaan kasvisruokaa vain terveydellisten tai eettisten syiden vuoksi
kouluterveyden todistuksella. Y l&asteikdisen ja sitd nuoremman oppilaan kasvis-
ruokavalion noudattaminen edell yttéa myds vanhempien suostumusta. (Ahonen 1997,
33)

6.2.3 Uskontoon perustuvat ruoka-ainerajoitukset

Monissa kulttuureissa uskonnolla on vahva arkielamaa saételeva vaikutus ja
uskonnolliset ruoka-ainerajoitukset perustuvat pyhiin kirjoituksiin sek& uskonnolliseen
traditioon. S&&doksien noudattamisessa on kuitenkin yksildllisid ja uskonnon sisélla
esiintyvia nakemyksellisié eroja, eivétka kaikki suhtaudu séantéihin niin
yksityiskohtaisesti ja tarkasti kuin toiset. (Lintukangas ym. 1999, 62.)

Kristinuskon mukaan kaikki ruoka-aineet ovat sy6tavid, mutta uskonnon sisalla on
ryhmig, joilla voi ollaruoka-aineisiin kohdistuvia kirjoittamattomia séantoja. Tasta
esimerkkiné adventistit, jotka ihailevat vegetaarisuutta, joka sulkee pois myos kaikki
nautintoaineet, kuten kahvin jateen. Ortodoksien, Helluntailaisten ja Jehovan
todistajien ruokavalioon el sisdlly verta. Juutalaisuus seka islam méérittelevét osaltaan
tarkasti syotavaks kelpaavat ja kelpaamattomat ruoka-aineet. (Lintukangas ym. 1999,
62.) Juutalaiset elvat myosk&an nauti samalla aterialla lihaa ja maitovalmisteita ja
heidén uskonnossaan onkin eniten ruokaan liittyvia séédoksia jarajoituksia. Islamin

uskontoa noudattavilla muslimeilla ruokavalioon ei sisdlly sianlihaa, sian elimia eika
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varta. He eivéat kayta myoskaan alkoholia. (Lintukangas ym. 1999, 62; Ihanainen ym.
2004, 165.)

|dan uskonnoista, kuten hindulaisuudelle ja buddhalaisuudelle uskonnoille, on
tyypillista vaatimattomat ruokavalinnat ja he pyrkivét noudattamaan kasvis-
ruokavaliota. Erityisesti hindulaiset pyrkivét noudattamaan taydellista
kasvisruokavaliota ja etenkin naudanlihan sydminen on kiellettya. (Ihanainen ym.
2004, 166).

6.2.4 Sydmishairiot

Syoémishairitt luokitellaan psyykkiseksi sairaudeksi, jossa henkilén suhde ruokaan

oppilaan vanhemmille seké& kouluterveydenhoitajalle. Mahdolliseen sydmishairioon
tulis puuttua valittomasti. (Lintukangas ym. 1999, 65, 67.)

7 RAVITSEMUSOSAAMINEN JA RUOKALISTASUUNNITTELU
KOULUSSA

Catering- eli suurtalous- ja ruokapal veluala tuottaa ruokapalveluja kodin ulkopuolella
tapahtuvaa paivittaista ruokailua seka edustus- jatilaustarjoilua varten (Lampi ym.
2001, 7). Ruokapalveluiden tarkoituksena on edistéé asiakkaiden hyvinvointia
tuottamalla ravitsevia, maistuvia seké asiakkaita miellyttavia aterioita. Aterioinnin
tulisi antaa asiakkaille elamyksia seka kehittaé heidan makutottumuksiaan.
Tavanomaista alalle on, etta ruokatarjoillaan valittomasti tai ruoka kuljetetaan
valmistuskeittiostd kuumennus- tai jakel ukeittiopisteisiin. Ruokaa voidaan toimittaa
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myos asiakkaille kotiin, joiden liikkuminen kodin ulkopuolelle on hankalaa.
Suurtalous- ja ruokapalvelualan palvelutoiminnalla on huomattava taloudellinen
merkitys sekd kansanterveytta edistava vaikutus yhteiskunnassamme. Elintarvikkeiden
kulutus ruokatuotannossa on suurta ja ndin ne edistavat seka alkutuotantoa etta
elintarviketeollisuutta. (Lampi ym. 2001, 7, 9.)

7.1 Tyoskentely ravitsemuspalvelussa

tuottamalla laadukkaita aterioita ja toimii liiketaloudellisin periaattein kunnan
médarittelemien resurssien sisdlla. Ruokapalvelutyontekijoiden tulisi omata heidan
tyotéan vastaava koulutus. Hyvét koulutetut tyontekijét, jotka hallitsevat
ruokatuotannon prosessin kokonaisuutena, tuovat myos suuria saastoja kunnille.
(Lintukangas ym. 1999, 29.)

Ruoan tuottaminen el ole pelkastdan vain ruoanvalmistusta, vaan siihen yhdistyy
moniaerilaisia osatekijoitd. Ruokapalvelutyontekijoiden tydnkuvaan
ruoanvalmistuksen lisdksi térkeina tekijoina liittyvat myos esimerkiksi asiakaspalvelu,
siivoustyo, tavaroiden vastanotto ja varastonhoito. Nama seikat ja niihin vieva tytaika
tulee ottaa huomioon myos ateria- ja ruokalistasuunnittelussa. (Lampi ym. 2001, 111.)

7.2 Kouluruokailun markkinointi

Kouluruokailun markkinoiminen saattaa tuntua oudolta ajatukselta. Markkinoinnilla
voidaan kuitenkin vaikuttaa asiakkaisiin seka sidosryhmiin ja moniin asioihin itse
ruokailutilanteissa. Kouluruokailua markkinoitaessa tahdotaan tuoda monia erilaisia
asioita esille joilla luodaan kouluruokailusta positiivinen mielikuva seké saada
kouluruokailua tunnetuksi niin asiakkaille, kuntalaisille kuin paattgjillekin.
(Lintukangas ym. 1999, 31-32.)

Kouluruokailun mydnteistd mielikuvaa voidaan vahvistaa pienilla asioilla, kuten
yhtendisell& varimaail malla ruokalassa seka samankaltaisilla keittittyontekijoiden
asuilla. Tyontekijoiden motivoituneisuus seké palvelun laatu vaikuttavat myos
muodostettavaan mielikuvaan ja sen kautta markkinointiin. Ruokalan tyontekijoiden

arvostaminen omaa tyotéan kohtaan ndkyy helposti ulospéin. Jo tydasulla voidaan
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vaikuttaa paljon tyontekijoiden itsetuntoon seka muuttaa asiakkaiden suhtautumista.
(Heinénen 2006, 8.) Koulun ruokalalle voi keksid myos nimen seka helposti
tunnistettavan logon (Lintukangas ym. 1999, 32; Heindnen 2006, 8).

Nykyaikana internet mahdollistaa yha helpomman kanavan kouluruoan
markkinoimiseen. Kaupunkien ja kuntien verkkosivuilla voidaan kertoa
kouluruokailusta seka esitella ruokalistoja. Nain myds |l asten vanhempien on helppo
tarkastella lahemmin, mit& ruokaa koulussa on tarjolla

Ruokalista on kouluruokailun tarkeimpi&a markkinointi vélineitd, jolla kouluruokailua
voidaan ulkopuolelle markkinoida. Ruokalista on koulun ruokalan painettu mainos,
niin kuin se on myds muissa ravintoloissa. Ruokalistan perusteella asiakas voi helposti
paételld ja muodostaa mielikuviatarjottavasta ruoasta. (Suur-Uski & Vaissi 2005, 16.)
Vaikka kouluruokailussa e tarjota useita ruokalajeja, niin kuin ravintoloissa, joista
asiakas pystyy valitsemaan mieleisensd, voidaan siita silti tehda mielenkiintoinen ja
asiakasta miellyttava. Ruokalista antaa runsaasti tietoa koulussa tarjottavista aterioista,
joten sen ulkoiseen olemukseen on hyva kiinnittda huomiota. Kouluruokailun
ruokalistat tulisi olla selkeité ja helppolukuisia, sillalapset eivét vattamatta ymmarra
vaikeita javierasperdisid sanoja. Ruokalistoista saadaan helposti vérikkéita erilaisilla
kuvillajapiirroksilla

Ruokalista toimii markkinoinnin valineené oppilaan kotiin, heidan vanhemmilleen.
Vanhemmat voivat helposti seurata esimerkiksi internetin valitykseltéd, mitéa koulussa
tarjotaan lounaaks kyseisind péivina.

Tutkin Jyvaskylan seudun kuntien kouluruokailun Internet markkinointia. Eri kuntien
koulut seka kouluruokailusta vastaavat ruokapalvelut markkinoivat hyvin eri tavoin
kouluruokailua, jos laisinkaan. Jyvéaskylan seudulla on omainternet sivunsa,

josta loytaa kaikki kunnat helposti. Jokaisesta kunnasta on oma pieni esittelynsa ja
sivuilta l10ytyy linkki myds kuntien omille nettisivuille. Koulujen ruokalistat on
saatavilla yleisesti my6s paikallislehdista. Jyvaskylan kaupungin kouluruokailusta
vastaavalla Kylan kattauksella on selked nettisivu, jonka 10yt&a helposti. Sivuilla on
saatavilla kaikki oleellinen tieto, mité tulee Kylén kattauksen ruokapalveluista tietéa.
Nettisivuilta 10ytda vaivatta myos ruokalistat, joita voi vaikka lasten vanhemmat

hal utessaan seurata.
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Jyvaskylan maalaiskunnan, Muuramen ja Suolahden kuntien internetsivuilta 16ytyy
my06s helposti ruokalista, joka on sama jokaiselle koululle. Ruokalista 16ytyy vaivata
Toivakan ja Uuraisten kuntien internetsivuilta ruokalistoja e [6ytanyt helposti, tai
niitd e ole sivuille pavitetty. Yleisesti kouluruokailusta on kerrottu hyvin vahan

kaikillainternetsivuilla, joten tietoa @ internetin kautta ole helppo [6ytéa

8 ATERIA- JA RUOKALISTASUUNNITTELU

Ruokalistan suunnittelu on yksi tarkeimmista ruokahuollon osa-alueista. Se
méaarittelee keittion muiden osa-alueiden hyvaksikayttta seka myos resurssien, kuten
henkil6kunnan ja koneiden, tarvetta keittiossd. Ruokalistaa voidaan pitéa
kokonaisuuden keskipisteena keittion toiminnassa ja samalla se toimii my6s ohjeena
elintarvikkeiden hankinnassa seka niiden varastoinnissa. (Suominen 2000, 5.)

Hyvin suunniteltu ruokalista toimii valvonnan ja seurannan valineend, seuratessa
aterioiden hintaa seka ravintoainesisaltoa. Sen perustavoitteita on tarjota
ravitsemuksel lisesti téysipainoista, ruokahalua herétavaa ja herkullista ruokaa niille
ihmisille, jotkaruoan syovét, kaytdssa olevan budjetin mukaisesti. (Suominen 2000,
3-5)

Ruokal gjien suunnittelun ja valmistuksen pohjana ovat hyva elintarvikkeiden
tuntemus seké& ruoanval mistusmenetelmien hallinta. Ateriasuunnittelu perustuu paljolti
erilaisten ruokalgjien tuntemukseen joka puolestaan muodostaa ruokalistasuunnittelun
rungon. (Latvala, Liikala 1997, 9.) Ruokalistan suunnittelevien henkil6iden tulisi
tiedostaa niiden ruokailijoiden ravitsemuksel liset tarpeet sek& mieltymykset, joille

ruoka suunnitellaan (Suominen 2000, 6).
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Ruokalistasuunnittelu luokitellaan osaksi kuntien ruokapalveluissa tehtavéa
yhteissuunnittelua ja ruokalista onkin térkein keittion markkinoinnin vaine seka
tiedote asiakkaille. Jyvaskylan seudun ruokapalvel uissa tarjoamien ruokien ja
ruokapalvelutyoryhmét joihin kuuluvat muun muassa ravitsemuspaallikot,
ravitsemustyonjohtajat, kotitalousopettajat ja keittgjat. Koulujen oppilaat ovat myods

tarkedssa osassa ruokalistasuunnittelussa ja heidan mielipiteitdan kuunnellaan.

8.1 Ateria- jaruokalistasuunnitteluun vaikuttavat tekijat

Ateria- jaruokalistasuunnittelussa on monta huomioimisen arvoista seikkaa. Niiden
tarkeysérjestys vaihtelee kuitenkin toimipaikasta seka tilanteesta riippuen.
Kouluruokailun suunnittelemisessa jarjestys on pagpiirteittain sama, mutta vaihdellen
osittain sen mukaan, mité ateria- ja ruokalistasuunnittelijat pitévét tarkedna. (Latvala
& Liikala 1997, 10; Lintukangas ym. 1999, 51-52; Suuruski & Vaissi 2005, 10-14.)

1. Asiakasrakenne

Asiakas on tarkein perusta kouluruokailun ateria- ja ruokalistasuunnittelussa.
Kouluruokailun asiakasryhman muodostavat paasaantoisesti oppilaat, mutta
my0os opettajat seka muut satunaiset asiakkaat ovat kouluruokailun
kohderyhméana

Ruokailijoiden ik&, tyon laatu, sukupuoli, erikoisruokavalioiden tarve ja
uskonto tulee huomioida suunnittelussa.

Myos ruokailijoiden toivomukset seké odotukset tulisi ottaa huomioon.

2. Ravitsemukselliset tekijat

Aterioiden tulisi ollaravitsemuksellisesti téysipainoisia ja
ravitsemussuositukset toteuttavia. Kouluruokailussatulisi seurata
kouluruokailusuositusten mukaisesti koostettuja aterioita ja eriruokien
esiintymistiheyksia ruokalistalla

Huomionarvoista on myds ruokien muunneltavuus maidottomaksi seka

gluteenittomaksi.
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3. Kulinaariset tekijat

Ruoan maku, esteettisyys ja houkuttelevuus ovat tarkeimpia asioita, mika
riippuu osaks henkilokunnan ammattitaidosta.

Ruoka ajien ja raaka-aineiden vaihtelevuus huomioiminen kiertavalla
ruokalistalla erityisen tarked4, etteivét samat/samankaltaiset ruoat toistuisi liian
usein.

Tilanteeseen sopivuus

Jalkiruoka viimeistelee makunautinnon

4. K ustannustekij at

Kustannustekijoissd on huomioitava raaka-ainekulut, kateprosentti, energia- ja

palkkakustannukset seka tyokustannukset.

5. Hygieeniset tekijat

Estetéaan ruokamyrkytysten seka tarttuvien tautien leviaminen
Elintarvikkeiden pilaantumisen sek& taloudellisten tappioiden estdminen
Tahderuokien hyotykayttaminen

Omavalvonnan huomioiminen

6. Keittion kapasiteetti
Keittiohenkilokunnan méara, ammattitaito jatydajat pitéé ottaa huomioon.
Tyontekijoiden ammattitaito seka kdytettavissa olevat koneet ja laitteet
muodostavat listasuunnittelulle tietyt puitteet. Keittion kaytettavilla laitteilla
tulisi pystya valmistamaan suunnitellut ruoat.

7. Raaka-aineiden kasittelyn monipuolisuus ja makujen yhdisteleminen

Monipuolisien valmistusmenetelmien suosiminen (paistaminen,

hauduttaminen, paahtaminen, ym.)
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Paéruoan lisdkkeiden tulisi sopia ruokaan esteettisyyden sek& maun mukaan.
Annoksen ulkon&on tulisi olla selkeé ja kokonaisuuden hallittu.
Samojen makujen toistoatulisi vélttéa
Puolivalmisteiden kayttoa tulis harkita keittiotyontekijoiden ammattitaidon

seka kustannustekijoiden mukaan.

8. Tavaroiden toimituspéivat ja —ajat seké raaka-aineiden saatavuus

Tavaroiden toimituspéivét ja— gjat tulee ottaa huomioon
ruokalistasuunnittelussa. Huonosti séilyvét raaka-aineet tulisi valmistaa
ruoaks mahdollisimman pian tuotteen saapumisesta.

Vuodengjat saattavat vaikuttaa tiettyjen raaka-aineiden saatavuuteen seké

niiden tarjoilutapoihin (kasvis-, marja- ja kalasesongit).

9. Pitkan aikavalin suunnitelma

Toiminnan seurantaa pitkalla aikavalilla seké uusien toimintamallien etsimista
tarvittaessa. ( Latvala & Liikala 1997, 10; Lintukangas ym. 1999, 51,52; Suur-
Uski & Vaissi 2005, 10-14.)

avulla voidaan seurata ruokalistasuunnittelua, raaka-ainetilauksia, varastokirjanpitoa
jaravintoainelaskelmia. (Latvala & Liikala 1997, 10.)

Ruokalistan suunnitteleminen voidaan aloittaa siten, etté kéytettavéat paéraaka-aineet,
kuten jauheliha, kala, kana, kokoliha, sisdelimet ja kasvikset, sijoitellaan ensin
esimerkiks kuuden viikon ruokalistaan vaihtelevasti. Seuraavaks padraaka-aineesta
mietitddn valmistettavan pagruoan muoto (keitto, kastike, laatikko ym.), ja ndma
sijoitellaan vaihtelevasti ruokalistaan, vélttéen turhaa toistoa. P&aruoan ympérille
koostetaan maukas ateriakokonaisuus ateriasuunnittelun periaatteita noudattaen. Osa
ruoan nautittavuutta perustuu sen nayttavyyteen, joten myos vareilla seka niiden
kekselidal1a kayttamisell& saadaan ruokaan nayttavyytta ja houkuttelevuutta Varikk 8at
seka selkedsti erikseen olevat komponentit auttavat lapsia tunnistamaan ruoat sekéa
edesauttavat heité positiivisempiin mieltymyksiin suhteessaan ruokaan. (Latvala &
Liikala 1997, 10,13)



8.2 Ruokalistatyypit suurkeittiossa

Niemisen (2004, 14) ja Lampisen, Laurilan ja Pekkalan (2001, 105) mukaan
suurkeittididen ruokalista laaditaan usein pidemmaélle aikavélille, useaksi viikoksi

kerrallaan. Y leisimmét ruokalistatyypit ovat runkoruokalista ja kiertévéruokalista

Runkoruokalista
Ruokalistan perustan muodostaa runkoruokalista, jossa voidaan ilmaista esimerkiksi

padruoan padraaka-aineet seké ruokalgji. Runkoruokalistan pohjalta suunnitellaan
tarkemmat ateriakokonaisuudet esimerkiks viikoittain huomioiden raaka-aineiden

tarjonnan vaihtelut, vuodengjat ja teemaviikot.

Kiertava ruokalista
Suurkeittidissd on tarkoituksenmukai sta suunnitella ruokalista kiertavaks.

Tavallissmmin kierron pituus on kuus viikkoa, vaihdellen keittiokohtai sesti.
(Nieminen 2004, 14; Lampinen ym. 2001, 105.)Kiertavalla ruokalistalla on paljon
etuja. Raaka-aineiden kulutuksen seké kustannusten seuranta on helppoa, seka niiden
tilaaminen hoituu helposti. Erikoisruokavaliot voidaan helposti sopeuttaa perusaterian
kaltaisiksi. Ruokien ravintoainepitoisuuksien seuranta ja laskenta onnistuu
tietokoneelle sy6tetyn listan perusteella nopeasti seka ruokalistan mukaan laaditut
vakioruokaohjeet pienentavét virhemahdollisuuksia ruoanvalmistuksessa. (Latvala &
Liikala 1997, 10.) Kiertavan ruokalistan haittana voi olla, ettei keittit pysty
hyodyntamaan tukkujen erikoistarjouksia elintarvikehankinnoissaan. Kiertavén
ruokalistan tulisi olla kuitenkin joustava mahdollistaakseen muutokset esimerkiksi

juhlapyhien ja teemaviikkojen osalta. (Nieminen 2004, 15.)
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9 JYVASKYLAN SEUDUN KOULURUOKAILU

Tutkimuksessani analysoin ala-asteella tarjottua ruokaa seka sen suunnittelemiseen
vaikuttavia tekijoita. Kiinnostukseni ala-asteiden kouluruokailuun johtui vahvimmin
Sitd, etta yleensa peruskoulun ala-asteella tarjottu ruoka muodostaa perustan
oppilaiden ensimmaisissa kouluruokailumuistoissa. Pienet 6 — 13-vuotiaat oppilaat
sy6vat myos yleisesti juuri koulussa tarjotun ruoan, eivatké hae sita muualta, kuten
yl&asteen oppilaat ja lukiolaisten saattavat tehda. Paédyin rajaamaan tutkimusal ueeni
Jyvaskylan seutuun, joka Jyvaskylén seudun verkkosivujen (2006) mukaan
muodostuu yhteensa yhdeksasta kunnasta seké Jyvaskylan kaupungista.

9.1 Jyvaskylan seutu

Jyvéskylan seutu muodostuu mielenkiintoisesta alueesta, jonka sisilla, asuinpaikasta
riippuen, voi asua kaupungissatai pienessa kylassa. Alla olevassa luettelossa on lyhyt
kuvaus kustakin kunnasta, jotka tutkimuksessani ovat mukana.

Hankasalmi on noin 5 600 asukkaan kunta, jossa on useita ala-asteita, yldaste seka
lukio. Kunnan ylpeydenaiheet ovat korkeatasoinen suunnistusvalmennus ja Haké&-
rinteet, jotkatuovat talvisin laskettelijat sek muut talviurheilijat nauttimaan
Hankasalmen maisemista

Jyvaskylan kaupungissa asuu yli 84 000 asukasta, ja joka toinen vastaantulijoista on
koululainen tai opiskelija. Kaupunkia voi luonnehtia nuorekkaaksi ja opiskelijoita
tanne on kertynytkin jo 39 000. Jyvaskyl&a luonnehditaan hyvéksi kasvuympéristoksi,

jase onkin maamme toiseks suosituin muuttokohde.

Jyvaskylan maalaiskunnan asukkaat asuvat pd&osin kolmessa suuressa tagjamassa:
V agjakoskella, Palokassa ja Tikkakoskella. Asukkaita koko maalaiskunnassa on
hieman yli 35 000. Maalaiskunnan keskeinen sijainti ja hyvét palvelut antavat hyvét
edellytykset asumiselle, elamiselle ja yrittamiselle.
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Korpilahti on yli 5 000 asukkaan kaupunki, joka tunnetaan kulttuuriperinteensa

vaalivana ja aktiivisesta kulttuuritarjonnastaan.

L aukaa on Jyvaskylan seudun vanhin ja pinta-alaltaan suurin pitgj& Asukkaita
kunnassa on noin 17 000. Asuinalueita kunnassa on yhteensa nelj& Kirkonkylaja
asemankyld, Leppéves, Lievestuore ja Vihtavuori. Kirkonkylassa ja Lievestuoreella
Sijaitsevat kattavimmat kaupalliset ja julkishallinnon palvelut. Leppévedella on muun
muassa paivakoti ja ala-aste, Vihtavuoressa sijaitsee ndiden lisdksi myos ylaaste.

Muuramen kunnan vaestorakenne on nuorekas, silléa 8 800 asukkaasta neljéannes on
ale 14-vuotiaita jayli 65-vuotiaita on vajaa 10 prosenttia. (Jyvaskylan seutu 2006.)

Suolahti on 5 300 asukkaan pikkukaupunki ja sijaitsee aivan keskella K eski-Suomea.
Se on tunnettu hyvana perheystavallisenéd asuinpaikkana. Suolahdella voi tutustua
erityisesti kulttuuriharrastuksen tuotoksiin.

Toivakan kunta on kehittyva yrityskunta, jokatarjoaa hyvét harrastusmahdollisuudet.
2 300 asukkaan kunnassa on myos viela toimivat kylékoulut, jotka sijaitsevat

Ruuhiméelld ja Kankaisilla.

Uurainen on noin 3 100 asukkaan kunta, jossa peruspalvelut kattavat kunnan
asukkaiden koko eldménkaaren. Uusi koulukeskus tarjoaa nuorille hyvét opiskelutilat
sekd harrastustiloja kaikenikaisille. Kunta on tunnettu myos ansiokkaasta
hiihtoperinteestéan. (Jyvaskylan seutu 2006.)
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9.2 Ruokalistojen tulkinta

Tutkimustani varten sain kayttooni kaikkien Jyvaskylan seudun kuntien peruskoulun
ala-asteiden ruokalistat. Ruokalistat on keratty vuoden 2006 touko-kesdkuun aikana.
L 8hes jokaisessa kunnassa olivat kdyttssa kiertavét ruokalistat, joiden pituus vaihteli
viidesta kahdeksaan viikkoon. Jyvaskylan maal aiskunnassa on kaytettavissa ruokalista,
joka on voimassa elo-joulukuun jatammi-toukokuun ja joka ei ole kiertéva.
Hankasalmen kunta on luopunut kiertavasta listastaan, ja kunnan ruokapalvelun
vastaava emanta suunnittelee yhdessa muun henkilst6n kanssa viikkokohtai set
ruokalistat aina uudelleen. Jotkut ruokalistat, jotka tutkimustani varten sain, oli
paivitetty, joten joidenkin juhlapéivien, jolloin koulua e ole, ruoat ovat jaéneet pois.
Kerasin Hankasalmen kunnan kuuden viikon ruokalistat paikallislendesta 6.4.—
24.5.2006 valisena aikana. Tutkimukseni tarkoitus on kartoittaa Jyvaskylén seudun
ruokapalveluiden valmistamia ruokalal ajeja seka niiden nimikkeita. Tutkimuksessani
eivét tule ilmi ruokien ravintoainesisall6t, eika se, tayttyvéatko suositellut
ravintoainepitoisuudet kouluruokailun suositusten mukaisesti.

Tutkin kaikkien Jyvaskylan seudun kuntien ruokalistoja yhtena tiedostona, joten
yksittainen kunta ei erotu joukosta. Sy6tin saamani kymmenen ruokalistaa SPSS-tieto-
koneohjelmaan, jotta voisin tulkita kaikkien kuntien ruokalistoja kokonai suudessaan
yhtend tiedostona. Erittelin ruokaistat osin, joistatutkin jokaistaruokdistalla ollutta
ruokalajiketta seka ruokalistan osaa erikseen.

Taulukossa 2 kayvét ilmi jokaisen kunnan ruokapavelujen suunnittelemien
ruokalistojen pituudet. Kahdeksassa kunnassa on kiertava ruokalista, joiden pituudet
vaihtelevat viidesta kahdeksaan viikkoon. Hankasalmella suunnitellaan ruokalistat
viikkokohtaisesti, ja Jyvaskylan maal ai skunnassa ruokalista on voimassa yhden
lukuvuoden, jona aikanaviikot eivét toistu samanlaisina.
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TAULUKKO 2. Jyvéskylan seudun kuntien ruokapalveluiden ruokalistojen pituudet

Kunta Ruokalistan pituug/kierto

Hankasal mi Joka viikko uusi ruokalista.
Jyvéskylan kaupunki Seitsemén viikkoa, kiertava ruokalista.
Jyvéskylan maalaiskunta | Yksi lukuvuos, el kiertava.

Korpilahti Kuus viikkoa, kiertava ruokalista.
Laukaa Kahdeksan viikkoa, kiertava ruokalista.
Muurame Viisi viikkoa, kiertava ruokalista
Petgjavesi Kuus viikkoa, kiertava ruokalista.
Suolahti Seitseman viikkoa, kiertava ruokalista
Toivakka Kuusi viikkoa, kiertava ruokalista.
Uurainen Kuusi viikkoa, kiertava ruokalista.

Olen tehnyt kaikki tulkintani niiden ruokalistojen pohjalta, jotkatutkimustani varten
sain ruokapalveluilta. Nama ruokalistat ovat yleisesti runkoruokalistoja, joihin tehdaan
viikkokohtaisesti tarvittavia muutoksia. Kuitenkin muutokset ovat vain osittaisia. Jos
ruokalistassa ilmoitetaan ruokalgjiks juustoinen uunikala, ei tama tarkoita sitg, etta
téta ruokaa olis juuri tdssd muodossa tarjolla aina kun se listassa lukee. Kalaruokaa
saattaa olla tuona pédivand, mutta se saatetaan valmistaa hiukan erilaiseksi, vaikkapa
tomaattiseksi uunikalaksi. Joillakin listoillaruoat saatetaan ilmoittaa esimerkiksi
nimell& kalaruoka, tai salaatin kohdalla saattaa lukea pelkastdan salaatti. Nain saadaan
vapaus muunnella ruokalistoja esimerkiksi raaka-aineiden suhteen. Pidan kuitenkin
tutkimukseni aineistoa luotettavana, sillaruoka valmistetaan padpiirteittéin
suunnitellun ruokalistan mukaan. Tutkin ruokalistoista seuraavia seikkoja:
Ruokalaji: Erittelin kultakin listalta kyseisen péivan paaruoan. Joidenkin kuntien
listoilla on ruokia, jotka esiintyvét vuorotellen esimerkiksi kuuden viikon kiertavalla
ligtallavain joka 12. viikko tai harvemmin, joten minun oli karsittava niista toinen
pois, jotta kayttaméani SPSS—ohjelma tulkitsisi tuloksia oikein. Jokaisen pédivan
ruokalgjista erittelin sen sisdltaman pédraaka-aineen seka ruoan muodon. Tasté
esimerkkiné vaikkapa makkarakastike, jonka paéraaka-aineena on makkara ja ruoan

muotona kastike.
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Ruokalgjien siséltamét padraaka-aineet luokittelin seuraavasti:

Liharuoigta erittelin naudanlihan, sianlihan ja jauhelihan, jokaisen erillisena
raaka-aineena.

kanaruoat.

Kalaruoat muodostivat oman luokkansa.

Makkara- ja nakkiruoat ssédltyivat samaan luokkaan nimell& makkararuoat.
Kasvisruoat olivat omana luokkanaan, jos paaruod|a tarjottava ruokaoli
kasvisruokaa. Tutkin myos erikseen Kouluissa tarjottavaa erillista
kasvisruokaa, joka on tarkoitettu vain kasvisruokailijoille.

Viljaa sisdltavét paéruoat, kuten puurot ja vellit, erittelin omaan ryhmaansa
viljaruoiksi.

Riistaruoat, joitatarjotaan kouluissa hyvin vahan, olivat omana luokkanaan.

Ssaelin- ja veriruoat muodostivat myds oman ryhmansa.

Paaruoan muoto: Jokaisen ruokalajin kohdalta tutkin erikseen, mink&laisena
muotona ruoka tarjotaan. Ruokalajien muodot erittelin seuraavallatavalla:
Laatikko- ja uuniruoat, johon kuuluivat erilaiset laatikot ja kiusaukset sek&a
uunissa valmistetut ruoat jotkatarjoillaan ilman erillista hiilihydraattilisaketta
Kappaleruoat sisédltévét ne ruokalajit, jotkatarjoillaan yksittéin, kuten
esimerkiksi jauhelihapihvit tai pinaattiletut.
Kastikeruoat
Keitot
Pataruoat, jotka sisdltavat myds pannuruoat, kuten pyttipannun jawok — ruoat.

Puurot ja vellit

Koulukohtaisesti ruokalgjien nimikkeissé oli joitakin eroja. Tasté esimerkkina
pinaattikeitto, joka joissakin listoissa saatettiin ilmoittaa pinaattivelling, joten

luokittelin taman kuuluvaksi keittoruokiin.

Hiilihydraattilisakkeet tulkitsin omaksi luokakseen. Tahéan luokittelin jokaisen
paéruokalgjin sisaltaman péalisékkeen, jotkatavallisesmmin ovat keitetyt perunat,
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perunasose, pastajariisi. Joissakin kouluissa tarjotaan pddruoan lisékkeend ruokaisaa
salaattia, joka luokiteltiin myds tdhan luokkaan, jos el muuta erillista
hiilihydraattilisaketta ollut. Keittojen kohdalla hiilihydraattilisakkeeseen luokittelin
tarjottavan tuoreen leivan, jos se ilmoitettiin listalla

K asvidlisdke sisdltda [ampiman kasvislisékkeen. Lamminta kasvislisaketté el

juurikaan ruokalistoilla ilmoitettu.

M akulisak keeseen erittelin paéruoan makua korostavat lisdkkeet. Tahan luokkaan
sisdltyi muun muassa erilaiset hillot, kiisselit ja kastikkeet.

Leikkeleihein erittelin proteiini lisékkeet, joihin erilaiset liha- ja kalkkunaleikkeet,
juustot ja kananmunat luokitellaan. Leikkeleitd, juustoja ja kananmuniatarjotaan
yleisesti silloin kun p&druokana on keittoatai puuroa, jotta ne téydentaisivat ruokien

ravintosisaltva kokonai suudessaan.

Salaatteihin erittelin padruoan kanssa tarjottavat tuoreet salaatit, raasteet ja
kasvigpalat.

Kasvisruokia tutkin erillisend omana osanaan. Kuitenkin tutkimuskohteenani olivat
peruskoulun ala-asteet, joissa ravitsemuksellisiin syihin vedoten ei kasvisruokaa juuri
tarjota Siks tutkin vain pintapuolisesti ruokapalveluiden tekemaa kasvisruokaa, jota

kouluissa tarjotaan.

kerran viikossa. Joissakin tutkimuksessani mukana olleista ruokaistoista ei tullut ilmi,
tarjotaanko jalkiruokaa kouluissa laisinkaan ja tdma saattaa olla hyvin péivé ja
tilannekohtaista.
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10 RUOKIEN ESIINTYMINEN RUOKALISTOILLA

10.1 Raaka-aineet ja niista valmistetut ruokalajit

Raaka-aineiden kayttd ruoanvalmistuksessa vaihtelee. Osaks téhan vaikuttavat
ravitsemussuositukset ja kéyton hel ppous ruoanval mistuksessa seké joidenkin raaka-
aineiden suosio. Kuvio 4 osoittaa raaka-aineiden esiintymisen ruokalistoilla, eli miten
usein kysei sesté raaka-aineesta valmistetaan ruokaa. Kuvion alla sijaitseva taulukko 3
selventéé kuviossa esiintyvia lukuja. Taulukossa ilmoitetaan myds eri raaka-aineiden
esiintymistiheydet. Esiintymistiheys on laskettu jakamalla esiintymiskerta
ruokalistalla kaikkien Jyvaskylén seudun ruokalistojen kierron pituuksien
yhteismaéralla. Jos kokonaisluku on enemman kuin yksi, kertoo se raaka-aineen
esiintyvan ruokalistalla useammin kuin kerran viikossa. Ruokalistat ovat kierroiltaan
erimittaisia, joten esiintymistiheyden avulla saadaan oikea kuva siitg miten usein eri
raaka-aineet jaruoat toistuvat viikoittain ruokalistoilla.
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KUVIO 4. Raaka-aineiden esiintyminen ruokalistoilla

TAULUKKO 3. Raaka-aineiden esiintymiskerrat ja -tiheydet

Raaka-aine Esintymiskerta Esintymis
listoilla yhteensa tiheys
Jauheliha 85 1,01
Kala 77 0,97
Kana 54 0,68
Kasvis 42 0,55
Makkara 40 0,50
Naudanliha 35 0,44
Riista 4 0,05
Sianliha 32 0,41
Sisaelin/veri 5 0,06
Vilja 16 0,20
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Kuvio 4 osoittaa, ettd jauhelihasta valmistetaan eniten ruokia. Siita valmistettuja
ruokia tarjotaan useammin kuin kerran viikossa. Suosituin jauhelihasta valmistettu
ruokaon lihapullat ja seuraavaksi suosituin jauhelihakastike. Muita suosittuja ovat
jauhelihakeitto, makaroni- ja kaalilaatikko seka lasagne.

Myos kalasta val mistetaan usein ruokia, mutta sitd el esiinny ruokalistalla kuin
korkeintaan kerran viikossa. Suosituksiin verrattuna kalaa ei tarjota kouluruokailussa
tarpeeks usein. Erilaisia kalalajeja kaytetdan Jyvaskylan seudun kouluissa
vaihtelevasti. Ruokalistojen perusteella erilaisia kalalajeja ovat muun muassa kirjolohi,
muikku, silakka, seiti jatonnikala. Tonnikalasta valmistetaan eniten erilaisia
ruokalgjeja. Suosittuja kalasta valmistettuja ruokia ovat kalakeitto, silakkapihvit ja
erilaiset uunissa valmistettavat kalapaistokset.

Kanaruokiin lukeutuvat myos broileri- ja kalkkunaruoat, joita tarjotaan usein ja
erilaisina ruokalgjeina. Ruokalistoilta [6ytyy noin 30 erilaista ja erinimista linturuokaa.
Broileri on eniten kaytetty raaka-aine. Seuraavana on kalkkuna ja viimeisena kana.

Eniten linturuoista listoilla esiintyi erilaisia kastikkeita ja keittoja.

Makkara- ja kasvisruokia esiintyy ruokalistoilla lahes yhta paljon. Makkararuokiin
luokitellaan myo6s nakit, ja nakkikastike onkin suosituin makkararuoka. MyG6s
uunimakkaraa tarjotaan usein, kuten myds nakkikeittoa. Makkarakastike ja pyttipannu
ovat ruokalistoilla melko usein toistuvinaruokalgeina. Kasvisruoista suosituimpia
ovat pinaattiohukaiset ja—keitto sekd kasvissosekeitto.

Kokolihasta, eli naudan- ja sianlihasta, valmistettuja ruokia tarjotaan l&hes yhta paljon.
Naudanlihasta valmistetaan enimmékseen lihapatoja ja lihakeittoa ja sianlihasta
puolestaan erilaisia kastikkeita, joiden seassa liha tarjoillaan suikaleen muodossa

Erilaisia riistaruokia tarjotaan hyvin harvoin. Syy tédhan 16ytyy varmasti lihan
korkeasta hinnasta seka osittain sen sastavuudesta. Riistasta valmistetaan
kouluruokailuun kiusauksia, kéristysta ja keittoa. Siséelin- ja veriruokia esiintyy lahes
yht& harvoin kuin riistaruokiakin. Sisdelin- ja veriruokia esiintyy ruokalistoilla noin



kerran kuukaudessa tai harvemmin. Jauhemaksapihvit ovat suosituin sisaelinruoka.
Veresta valmistetaan puolestaan veriohukaisia.

Viljaa esiintyy raaka-aineena erilaisissa puuroissa, joista ylivoimaisesti suosituin on
ohrapuuro. Ohrapuuro esiintyy ruokalistoilla viidella erilaisella nimella

10.2 Paaruokien esiintyminen ruokalistoilla

Ruokaistoille suunnitteluvaiheessa sijoitellaan tasaisesti eri paéruokien
esiintymismuotoja. Talla véltetdan sitd etteivat samankaltaiset ruoat esiintyisi liian
usein perdkkaisina paivind Kuvio 5 osoittaa etta hajontaa padruokien
esiintymismuodoissa esiintyy, eivéatka kaikki ruokien muodot jakaudu tasaisesti.
Taulukko 4 selventaa kuviossa esitettyja lukuja.
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KUVIO 5. Pé&ruokien eri muotojen esiintyminen ruokalistoilla
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TAULUKKO 4. Paaruokien eri muotojen esiintymiskerrat ja -tiheydet

Ruoka Egintymiskerta Egintymigtihe
listoilla yhteensa ys

Kappale 86 1,09

Kastike 63 0,80

Keitto 93 118

Laatikko/

uuniruoka % 122

Pata 31 0,39

Puuro/velli 21 0,27

Paaruokien muodot ovat sijoiteltu ruokalistoihin kappale-, keitto- ja
laatikko/uuniruokien osalta melko tasaisesti. Laatikko- ja uuniruoat ovat suosituimpia
padruokien esiintymismuotoja. Keittoja tarjotaan |&hes yhta usein ja kappaleruokia
hieman harvemmin. Kastikeruokia tarjoillaan my0s lahes viikoittain. Pataruokia seka

puurojaja vellgatarjotaan harvemmin.

Kappaleruoista suosituimmat ovat pinaattiohukaiset. Seuraavaks eniten tarjotaan
lihapullia ja uunimakkaraa. Kastikkeista jauhelihakastike on ylivoimaisesti suosituin
ruoka Hernekeitto johtaa keittojen karkipdassd. Jauheliha keitto ja kalakeitto ovat
lahes yhta suosittuja ruokia. Lisdksi ruokalistoilla esiintyi 18hes yht& usein kasvissose-,

liha-, makkara- ja nakkikeittoja.

Laatikko- ja uuniruoista erilaiset kiusaukset esiintyvét useimmin ruokalistoilla

Y hteensa ruokalistoilla esiintyi yhdeksan erilaista, eriraaka-aineista, valmistettua
kiusausta. Kinkkukiusaus on useimmin esiintyva kiusausruoka. Myads perinteinen
makaronilaatikko on suosittu, mutta sité esiintyy useimmin erilaisena muotona, jossa

tavallinen makaroni on korvattu kaura- makaroniseoksella.
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Pataruoista suosituimpiaovat erilaiset lihapadat jarisotot. Puuroista ja vellista
ohrapuuro esintyy useimmin. Myds vispi-, manna-, riisi-, taygyvéa ja

vehnahiutalepuuroja tarjotaan vaihtoehtoina ruokalistoilla.

Samassa muodossa, jonka kanssa erillista hiilihydraattilisdketta ei tarjota, olevia
kouluruokia esiintyy enemman kuin kerran viikossa. Taméan tapaisia ruokia ovat muun

muassa erilaiset kiusaukset jalaatikot.

10.3 Suosituimmat kouluruoat

Helsingissa kevaalla 2005 tehdyn tutkimuksen mukaan koottiin, yli 3000 eri-iké&isen
oppilaan vastauksista, kymmenen suosituinta ruokaa. Kymmenen kouluruoan
suosituimpien kérjessa ovat pinaattiohukaiset, kalapuikot, hernekeitto, ohrapuuro ja
kasvissosekeitto. Myds lihamakaronilaatikko, lihapyorykét, jauhelihapihvit ja chili
con carne seka siskonmakkarakeitto miellyttavét oppilaiden makumieltymyksia
(Heinvuo 2005, 17.)

Naita tutkimustuloksia verraten [6ytyy myds Jyvaskylan seudun koulujen
ruokalistoilta samoja suosittuja ruokia. Yli 3000 oppilaan suosikkiruoka
pinaattiohukaiset, on myds Jyvaskylan seudulla koulujen eniten tarjottu ruoka. Muita
suosittuja ruokia Jyvaskylan seudun kouluissa on hernekeitto, lihapullat,
jauhelihakastike ja— keitto, kalakeitto, kinkkukiusaus ja uunimakkara. kasvissose-,
liha- ja makkarakeittoja tarjotaan myos hyvin usein. Tama osoittaa sen, etté kouluissa
tarjotaan oppilaita miellyttavia ruokalgjeja ja niita ruokia useimmin, jotka ovat

oppilaiden keskuudessa eniten suosittuja.

10.4 Paaruokien lisdkkeiden esiintyminen ruokalistoilla

Hiilihydraattilisdkkeet

Ruokadlistoillaesiintyi erilaisia padruokien kanssa tarjottavia hiilihydraattilisakkeita
riisi, jostariisigta oli tarjolla yleisesti tavallista kuitupitoisempaa riisi-kaurasekoitusta
jamonivilja-riisisekoitusta. Perunasoseesta sekariisista oli tarjolla myds pinaatilla
seka yrteilla maustettuja versioita. Muita hiilihydraattilisékkeitd ovat vaalea- tai
taygyvaleipajaruiseipg, joitatarjotaan keittojen seka puurojen ja vellien kanssa.

Vaalean- sekataysyvaleivan suosimista esiintyi useammin kuin kuitupitoisemman
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ruisleivan. Erilaisia piirakoita, kuten karjalanpiirakat ja grahamlihapiirakat, suositaan
myos keittojen ja puurojen seka vellien erillisina hiilihydraattilisakkeina.
Keittoruokien kanssa ei tarjota aina mitaan erillista hiilihydraattilisaketta. Lisdke on

tuolloin jonkin leikkeleenmuodossa, jonka voi sy0da tarjottavan nakkileivan kanssa.

Ruokaisaa salaattia, jonka pohjana oli kaytetty yleisemmin pastaa, suosittiin eniten
kappaleruokien, kuten pinaattiohukaisten, kanssa. Muuten kappaleruokien kanssa
tarjotaan useimmin perunasosetta. Perunaa suositaan toiseksi useimmin, riisia
harvemmin. Pataruokien seurana suositaan perunaa jariisia. Kastikkeiden seurana
perunaon yleisesti kaytetyin hiilihydraattiliséke. Seuraavaksi suosituin onriisi ja
viimeiseksi pasta. Perunasosetta tarjotaan harvoin kastikkeiden seurana.
Laatikkoruokien kanssa el tarjoilla yleisesti mitaan hiilihydraattilisékettd, silla itse
ruoka sisaltéa sen jo valmiiksi. Uuniruokien kanssa tarjotaan yleisemmin

perunasosetta, perunaa ja leipda.

M akulisdkkeet

Erilaisia kastikkeita tarjotaan yleisesti kappal eruokien kanssa. Lampimia kastikkeita
suositaan etenkin lihapullien ja erilaisten kalapalojen seurana. Kylmia dippikastikkeita
tarjoillaan puolestaan muun muassa nakkien kanssa. Erilaisia hilloja suositaan
enimmakseen laatikkoruokien seurana. Hilloista mustaherukkahilloa tarjotaan aina
lahes poikkeuksetta kana- ja broileriruokien kanssa ja puolukkahilloa kaalilaatikon
seurana. Erilaisia mehu- ja marjakeittoja tarjotaan puurojen kanssa

Tarjottavat makulisdkkeet liittyvét vahvasti totuttuihin tapoihin, sillaléhes
poikkeuksetta tarjottiin samojen ruokien kanssa aina samoja makulisdkkeita

Proteiinilisdkkeet

Ruokalistoista ilmeni suora kahtia jako juustojen ja leikkeleiden vélilla Juustoja
tarjottiin enimmakseen keittojen kanssa ja erilaisia leikkel eité puolestaan
taydentdamassa puurojen ja vellien ravintosisaltoja Y leisesti juustojen ja leikkeleiden

maksamakkaraviipaleet ja kananmuna, jotatarjottiin keitettynd seka pai stettuna.



Lampimat kasvislisdkkeet

Jyvaskylan seudun ruokapal veluiden suunnittelemissa listoissa el |ampimien

kasvislisdkkeiden tarjoamista juuri ilmennyt. Lampimét kasvislisakkeet eivét ole
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painottuu enimmakseen salaattien joukossatai erillisind tuoreina kasvispaloina. Eniten

kasvislisdkkeita tarjottiin erilaisten kasvissekoitusten muodossa.

Salaatit

Salaattien tarjonta kouluruokailussa oli suurimmaksi osaksi paivittéista. Salaattien

tarjonta on monipuolista ja joissakin listoissa ilmoitetaan tarjottavan kahta erilaista

salaattia. Vihrean salaatin ja etikkasdilykkeiden tarjoaminen on melko yleista

Keittoruoat tekevét tasta poikkeuksen silla niiden kanssa ei aina tarjota lainkaan

tuoreita kasviksia. Taulukossa 5 esitetyt luvut kertovat tuoreiden kasvisten seka

salaattien esiintymiskerrat ruokalistoilla Jotkut kunnista ilmoittavat listoillaan tuoreen

salaatin kohdalla vain salaatti, jota el pysty luokittelemaan eri salaatin

ilmenemismuotoon, joten se ilmoitetaan taulukossa nimell& tuoresal aztti.

Ruokalistoilla on mukana my6s ruokaisia sal aatteja, jotka luokiteltiin pdaruoan

hiilihydraattilisékkeiksi, joten ne eivét ilmene tassi taulukossa. Niina péiving, jolloin
ruokaisaa salaattia tarjottiin, el tarjolla ollut lisdksi tuoretta salaattia. Liséksi tuoreiden
salaattien seurana tarjottiin toisinaan mausteisia sdilykkeitd, kuten kurpitsasalaattia ja

punajuurikuutioita.

TAULUKKO 5. Salaattien esiintyminen eri ruokalgjien kanssa

Ruoka Vihrea- | Raastesalaatti Kasvispala | Tuoresalaatti | Ei
salaatti salaat-

tia
Kappale 41 22 2 11 8
Kastike 37 17 0 6 3
Keitto 7 0 36 0 50
Laatikko/uuniruoka | 44 32 5 13 2
Pata 14 10 0 5 2
Puuro/velli 0 0 13 0 8
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Laatikko- ja uuniruokien lisana tarjotaan useimmin salaattia. Vihreda sal aattia
tarjotaan useammin kuin raastetta. Joskus kappaleruokien lisukkeena tarjotaan
ruokaisaa salaattia, joka vahentda osaltaan vihredn salaatin tarjoamista kappaleruokien
seurana.
V &hiten salaatteja kouluruokailussa tarjotaan keittojen kanssa. Keittojen ja puurojen
seka vellien kanssa suositaan erilaisia kasvigpaloja, joita on helpompi tarjotataman

tapaisien ruokien kanssa

Jalkiruoat

Kuntien kiertavilla listoilla ilmoitettiin vain vahan tal ei lainkaan tarjottavia
jalkiruokia. Josjalkiruoka ilmoitetaan listalla, tarjotaan sitd noin kerran viikossa
Eniten jakiruokia tarjotaan niin& péivina kun paéruokana on keittoa. Jalkiruokien
tarjoaminen saattaa ollavain tilannekohtaista, ja esimerkiksi vain erikoistilanteissa,
kuten juhlapdiving, oppilaat saavat jotain makeaa ruokailun paétteeks. Tasta

esimerkkind munkki jamammi, joita tarjotaan vain vappuna ja padsidisena

Eniten Jyvaskylan seudun ruokapal veluiden suunnittelemilla listoilla jélkiruokana
tarjotaan kiisseleita ja seuraavaksi eniten erilaisia hedelmia kokonaisinatai paloina
Myds hedelmésal aatteja, jogurttia, j&dtel 64, vispipuuroa ja rahkaa tarjotaan
jakiruokina. Ohukaisia ja pannukakkuja tarjotaan harvemmin.

Kasvisruoka

Tarjottava kasvisruoka on hyvin samantyylista kuin tarjolla oleva pdaruokakin. L&hes
jokainen kasvisruoka jéljittelee suoraan tarjottavaa pédruokaa, se ei vain sisdlla
lihatuotteita. Suurin osa tarjottavasta kasvisruoasta siséltda kalaa, ja osassa listoissa
myo6s kanaa. Jyvaskylan seudun peruskoulun ala-asteilla tarjoillaan vain
erikoistapauksissa kasvisruokaa, edellyttden terveydellista tai vahvaa eettista
vakautumista.

10.5 Ruokalistojen luettavuus ja selkeys

Ruokalistan selkeyteen seka luettavuuteen tulisi kiinnittaa erityistd huomiota. Ruokien
nimet tulisi olla selkeitd seka helposti luettavassa muodossa, €li samaan paétteeseen

paéttyvia sanoja (jauhelihakastiketta, perunamuusia, vihersalaattiaym.). Listalla
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olevien ruokien tulisi kertoa selkeasti, mita ne ovat ja pitavét sisalldan. Usein lapsille
suunnatut ruoat nimetdan mielikuvia heréttavilla nimilld, kuten mummonlihapullat tai
terdsmiehenpasta. Tdlaiset nimillatahdotaan houkutella lapsia kiinnostumaan ruoista.
Kuitenkin selkeét nimet havainnollistavat ruoan sisallon, silla lapset tahtovat tietda
tarkasti mité syovét, heité el pysty useinkaan huijaamaan. Toisinaan pieni huijaaminen
el ole pahasta, silla kekseligisyydella voidaan ruokiin " piilottaa’ kdtevasti sienia tai

kasviksia, joita jotkut lapset eivét muuten soisi.

10.6 Ruokalajien muuttuminen

Ruokien ja ruokakulttuurin muutos on hidasta, joka ndkyy myos tutkimissani
Jyvaskylan seudun ruokapalveluiden ruokalistoissa. Hyvana esimerkkina toimi
perunasosekeitto, jotatarjottiin 1920 uvulla (Suominen 1999, 221). Vieldkin yli 80
vuoden jalkeen se [6ytyy koulujen ruokalistoilta, nimella perunavelli.
Perunasosekeitosta tehdyt johdannaiset, kuten kasviksista soseutetut keitot, ovat
viel&kin hyvin suosittuja. Erilaiset puurot, vellit ja keitot ovat suosittuja kouluruokia
nykypaivana. Jo 1920 — luvulla tarjottu ohrapuuro (Suominen 1999, 62) osoittautuu
vielakin suosituimmaksi puuroksi Jyvaskylan seudun kouluissa. My6s hernekeiton
suosio samalta vuosikymmenelta el ole laantunut, silld sité tarjotaan yleisimpana
keittovaihtoehtoina samaisen seudun kouluissa. Sianlihakastike, Suomen suosituin
kotiruoka 1920-1960 (Suominen 1999, 221), kuuluu vieldkin yhtené ruokalajina
kouluruokailussa. Sita voidaan muunnella nykyaan erilaisilla raaka-aineilla, kuten
kasviksillaja maugteilla, mutta perus idea on sailynyt. Kuitenkin mielikuva
laskisoosista on hadlvennyt, silla nykyajan sianlihakastikkeesta el juurilaskinpaloja
[Oydy.

Jauheliharuokien, etenkin lihapullien suosio, kasvoi 1920-uvulla, jolloin niita
tarjottiin yleisesti vain pyharuokana (Suominen 1999, 164). Lihapullat ovat hyvana
esimerkkiné yhtend ruokalajin muuttumisesta historian saatossa. Nykyaan lihapullat
ovat hyvin arkinen ruoka, mutta niiden suosio juhla ja pitoruokanaei ole viela
lannistunut. 1960 — luvulta l&htien jauheliharuoat ovat kasvattaneet suosiota
arkiruokana, jauhelihan kayttamisen vaivattomuutena ruoanval mistuksessa.
(Suominen 1999, 164-165). Tama nakyy myods Jyvaskylan seudun ruokapalveluiden

suunnittelemista ruoista, silla suurin osa niista on jauhelihaa siséltévia ruokia.
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Kana- ja broileriruokien suosio kasvoi 1970-{uvulta [&htien. Nama ruoat olivat
kuitenkin alussa vain kaupunkilaisten suosiossa, sill& maaseudulla niité el helposti
omaksuttu. (Suominen 1999, 224). Tunnetuimmaks kanaruoaks nousi tuolloin
kanaviillokki. Kanaviilokki on viel&kin mukana suunniteluilla ruokalistoilla, mutta se
on syrjaytymassa muiden erilaisten kana ja broilerikastikkeiden tullessa yha
suositummaksi. Samoihin aikoihin lenkkimakkarayleistyi suomalaisten
ruokapdydassa(Suominen 1999, 225). Sen suosio & ole kuitenkaan hiipunut ja
perinteinen lenkkimakkara on saanut rinnalleen erilaisialaatuja seka kevytversioita
Jyvéskylan seudun kouluissa tarjotaan erilaisia makkara ja nakkiruokia kastikkeiden ja
keittojen muodossa, mutta perinteinen uunimakkaran suosio el ndy laskevan.
Kouluruokailussa perinteisten makkara leikkeiden sijaan tarjotaan nykyaan kevyita
liha-, broileri- tai kalkkunaleikkeita. Niiden rinnalle on tullut myds juustot, joiden

suositaan kouluruokailussa enemman.

10.7 Uusiaruokalaj g a kouluruokailussa

Suomalaisen ruokakulttuurin uudet ilmi6t jatrendit liittyvét vahvasti erilaisiin etnisiin
keittidihin. Niiden vaikutus nékyy myos kouluruokailussa. Eksoottisia resepteja
sovelletaan suomalaisten omiin makumieltymyksiin sopiviksi. Jyvaskylan seudulla
sijaitsevissa kouluissa perinteisten ruokien joukosta |0ytyy myos erilaisia ja
eksoottisiaruokia. Tortillat, Turkkilainen kiusaus ja unkarilainen lihapata ovat
merkkeja erikoisemmista ruoista. Myos erilaiset wokit ja paellat ovat pédsseet mukaan
kouluruokailuun, jotka ilmentavét nykyajan ruokatrendejd. Erilaiset ruokaisat salaatit
ovat sirtymassa paéruokien lisékkeiksi. Esimerkiksi pinaattiohukaisten kanssa
tarjottava ruokaisa pastasal aatti korvaa silloin talloin perunat ja valkoisen kastikkeen.

Perinteiset ruoat muuntuvat helposti erikoisemmiksi ja eksoottisemmiks ruokalajeiks
kun ne maustetaan eritavoin. Kookos on uusi tulokas, jolla maustetaan perinteiset
kala- ja broilerikeitot eksoottisemmiksi makuelamyksiksi. Perinteinen perunamuusi
voidaan maustaa yrteilla helposti ja sen maku saa uuden vivahteen. Raaka-aineiden
kehittyminen terveellismmiksi totuttelee koululaisten makumieltymyksi& uudempaan
suuntaan. Tavallisen riisin ja makaronin sekaan on lisétty kauraa, joka tekee ndin

niista kuitupitoisempia tuotteita.
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11 JYVASKYLAN SEUDUN RUOKAPALVELUJEN
TYONTEKIJAT RUOKALISTOJEN SUUNNITTELIJOINA

L &hetin séhkopogtilla tutkimustani varten viime touko-kesakuun seké syys- lokakuun
aikana laatimani kyselylomakkeen (LIITE 1) jokaisen kunnan ja yhden kaupungin
ravitsemuksesta vastaavalle henkildlle. Haastattelin myds yhté kunnan edustajaa
puhelimen vélityksella. Tahdoin tarkempaa tietoa kuntien peruskoulun
ruokalistasuunnittelusta seka muihin ruokalistasuunnitteluun liittyvista seikoista.
Ensimmaisena tiedustelin ruokahuollonpiiriin kuuluvien koulujen lukum&araa seka
oppilaiden lukumééraa yhteensa naissa kouluissa. Seuraavaks tiedustelin
kouluruokailuun varattujen maararahojen suuruutta seka ruoanvalistukseen
tarvittavien raaka-aineiden hinnan osuutta, mikali tama oli tiedossa. Tiedustelin myos
ruokalistatyyppié joka kouluissa oli kdyttssa seké sen suunnittelemiseen liittyvista
tekijoista. Kysyin myos, miten erityisruokavaliot, seké kasvisruokailijat huomioidaan
ruokalistasuunnittelussa. Viimeiseksi tiedustelin oppilaiden osallistumisesta listojen
suunnitteluun, seké koulujen vélipalatarjonnasta. Sain myos kaikilta kunnilta kéytssa
olevat ruokalistat.

Kaikkien kuntien seka Jyvaskylan kaupungin kouluruokailuun varattujen
maérarahojen suuruuksissa tuli ilmi suuriakin eroja. Suurin Jyvaskylan seudun
peruskoulun ala-asteiden kouluruokailuun varattu méararaha ruokapalveluille on 2,50
euroaja pienin puolestaan 1,59 euroa. Eroa ndiden ruokapalveluiden varatussa
méérarahassa on 0,91 euroa, joka on huomattava summa.

Kouluruokailuun varattu méararaha sisiltéa kaiken talous-, henkilosto- ja
vuokrakuluista tarvikkeisiin ja poistoihin saakka. Raaka-aineisiin varattu méaréaraha
Jyvéskylan seudulla on puolestaan suurimmillaan 0,80 euroa ja pienimmilldan 0,54
euroa. Naiden erotukseksi sain 0,26 euroa. Kahdesta Jyvaskylan seudun kunnista el
pystytty maéritteleméaan tarkasti vain ala-asteille varattuja maarérahoja, joten nama
kunnat eivét olleet laskuissa mukana. Keskiarvoksi kouluruokailulle varatuista
maérérahoista sain kahdeksan kunnan kohdalla 2 euroa seké raaka-aineiden kohdalla
kuudelta tutkimuksessani mukana olevalta kunnalta 0,68 euroa. Valtakunnallisesti
kouluaterian kokonaiskustannukset vaihtelevat 1,46:sta 3,63 euroon oppilasta kohden
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laskettuna. Ruoka-aineiden osuus j&& keskimaarin alle 0,70 euron (L eipétiedotus
2005). Luottamussyistéa en erittele kouluruokailuun varattujen méaérarahojen

jakautumista erikseen jokaisen kunnan kohdalla.

Hankasalmen kunnan keskuskeittion ruokahuollon piiriin kuuluu kokonaisuudessaan
yhdeksan koulua, joista seitsemén on ala-asteita. Oppilaita néilla ala-asteillaon
yhteens&d 420. Kunnan ruokapalvelutyontekijé ja emantd Marja-Leena Kyt6la kertoo
etté kunnassa on luovuttu kiertéavan ruokalistan kaytosté ja ruokalistat suunnitellaan
aina uudelleen viikkokohtaisesti. Ruokalista suunnitellaan vastaavan emannan ja
ruokapalveluhenkildston kanssa. Tarkeimmét tekijét ruokalistan suunnittelemisessa
ovat Kytdlan mukaan kouluruokailuun varattu mééraraha seka ravitsemukselliset
kriteerit. MyGs kouluilta tulleet oppilaiden toiveet otetaan huomioon parhaan mukaan.
Asiakas on tarkein ruokalistasuunnittelussa, ja listoilta poistetaan huonosti maistuvat
ruokalgjit. Kasvisruokailijoille on suunniteltu perusruokalistan pohjalta oma listansa,
jotatoteutetaan oppilaiden vanhempien suostumuksesta yldastelaisille jalukiolaisille.
Ala-asteella oppilas saa kasvisruokaa vain jos siihen on terveydellinen tai eettinen syy.
Maksullisia vélipaloja tarjotaan kouluissa tdla hetkella vain lukiolaisille, joiden
koulupdiva on pidempi kuin muilla oppilailla. (Kytola, 2006.)

Jyvaskylan kaupungin kouluruokailun suunnittelemisesta vastaa Kylan kattaus,
jonka ruokahuolon piiriin kuuluu 19 koulua, joissa kaikissa on mygs ala-aste.
Oppilaita naissd ala-asteilla on noin 5 000. Kylan kattauksen palvelupaéllikko Leena
Rinneaho-Junikka kertoo heill& olevan k&yttssa seitseman viikon kiertava ruokalista,
jasen on suunnitellut erillinen ruokalistatyéryhmé. Rinneaho-Junikan mukaan
tarkeimmat listan suunnittelemiseen vaikuttavat tekijét ovat etenkin asiakas, hénen
toiveensa ja palautteensa, vallitsevat trendit sek& kouluruokailun ravitsemus-
suositukset. Myds méararahalla on vaikutusta ruokalistan suunnittelemiseen. MyG6s
ruokien vaihtelut, monipuolisuus seka erilaiset teemat otetaan suunnittelussa
huomioon. Ruoanval mistuksessa kéaytettavien koneiden seka laitteiden tehokas kéaytto
on tarkedd, ja myos ruokien suosiolla on vaikutusta, jottei listoille tulisi huonosti
menestyvia ruokia. Kylan kattaus suunnittelee kasvisruokailijoille erikseen listan, jota
tarjotaan vain lukioissa. Kaikissa kouluissa on my6s maksullista vélipalatarjontaa
oppilaiden ja heidan vanhempiensa toiveesta. (Rinneaho-Junikka, 2006.)

Jyvaskylan maalaiskunnan ruokapalvelupaallikk® Paula Puikkonen sanoo
ruokapalvelupiiriin kuuluvien koulujen lukumaaréks 19 kappaletta, joista ala-asteita



ruokalistat, jotkaovat voimassa elo-joulukuun ja tammi-toukokuun. Listat elvét ole
kiertdvia Tarkeimmét ruokalistan suunnittelemiseen vaikuttavista tekijoista luettelee
Puikkonen seuraavat: méaararahat, ravitsemussuositukset, oppilaiden toiveet ja ruokien
menekki. Myos laite- ja henkilostokapasiteetilla on merkitysta kuten myos teema- ja
juhlaviikoillajoita kouluissa toteutetaan. Ruokalistan suunnittelusta vastaa
ruokapalvelupdallikko yhdessa yksikdiden ja oppilaiden kanssa, jotka kertovat
toivomuksiaan sekd antavat palautetta kouluruokailusta. Kouluilla tarjotaan myds
kasvisruokaa, joka sisaltdd myos kalaa, mutta my6s ehdotonta kasvisruokaa
noudattavien toivomus ruoasta toteutetaan. V @lipalatarjontaa on vain yldasteilla seka
lukioissa. (Puikkonen, 2006.)

K orpilahden kunnan ruokapalvelupadllikké Eeva Levaniemi kertoo ruokahuollon
piiriin kuluvan yhteensa yhdeksén koulua joista seitseméan on ala-asteita. Oppilaita
néilla ala-asteilla on yhteensa 380. Kunnassa toimiva ruokalistan kierto on kuusi
viikkoa, seké se on voimassa syksysté kevaaseen. Ruokalistan suunnittelusta vastaa
ravitsemuspadllikko ja ravitsemistyonjohtaja keittdjien toiveita kuunnellen.
Tarkeimmét ruokalistan suunnittelemiseen vaikuttavista tekijoistéa Levaniemi luettelee
tyoskentelyn seka henkilokunnan méaaran. Kasvisruokailijoille on tehty oma listansa
perusruokalistaa mukailen. Valipalatarjontaa ala-asteilla tarjotaan vain
terveydenhoitajan médraamille, kuten migreeniata diabetesta sairastaville oppilaille.
(Levaniemi, 2006.)

L aukaan kunnasta kysymyksiini vastasi ruokapalvelupaéllikko Ritva Mattila.
Laukaan kunnan ruokahuollon piiriin kuluu yhteensa 18 koulua, joista ala-asteita on
kaytettavissa kahdeksan viikon kiertéva ruokalista jonka voimassa oloaika on yksi
lukuvuosi. Ruokalistat suunnitellaan Mattilan mukaan ravitsemussuositusten,
maérarahojen, hankintasopimusten ja oppilaiden toiveiden perusteella. Laukaan
kunnanruokapal velun keskuskeittidlta toimitetaan myos osalle kouluista ruokaa
kylmana kahdesti viikossa. Muille kouluista menee lamminruoka péivittain.
Kasvisruokailijoille on erikseen omat ruokalistansa. Osalla kouluista on myds ilmaista
vdlipalatoimintaa. (Mattila, 2006.)
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Muuramen kunnan ravitsemuspé&al likkd Eija Jylha sanoo ruokapalvelun piiriin
kuuluvan yhtensa kuusi koulua, joista ala-asteita on nelja kappaletta. Oppilaiden
lukumaara néilla ala-asteilla on yhteensa 873 oppilasta. Kouluissa on kdytdssa viiden
viikon kiertava ruokalista ja sen on suunnitellut ravitsemuspaal likkd yhdessa kokkien
seka ravitsemustyontekijoiden kanssa. Ruokalista suunnitteluun liittyvisté tekijoista
Jylh& kertoo tarkeimmiksi ruokien menekin. Uusille ruokalistoille pddsevét ruoat jotka
ovat olleet suosittuja edellisina lukuvuosina niin yleisesti kuin esimerkiksi
teemapaivien yhteydessa hyviks koetuiksi uutuuksiksi. Ruokien tulee olla myds
ravitsemuksellisesti oikeaoppisia. Ala-asteen oppilaille on tarjottavissa my6s
kasvisruokaa, jos oppilaan kotona toteutetaan pelkéastaan téta ruokavaliota. Muuramen

kouluissa el ole vélipalatarjontaa. (Jylhg, 2006.)

asteitaon nelja. Oppilaita ala-asteilla on yhteensa 312 henkil6& Ravitsemuspaallikko
Ulla Luoma sanoo kunnassa olevan kaytdssa kuudenviikon kiertéva ruokalista joka on
voimassa aina yhden lukuvuoden kerrallaan. Ruokalistan suunnittelusta ovat vastuussa
keittididen vastaavat esimiehet. Luoma kertoo ruokalistan suunnittelemiseen
vaikuttavista tekijoista ruokien vaihtelevuuden ja monipuolisuuden seka
ravintosisallon tayttymisen tarkeimmiksi tekijoiksi. Petgévedella oppilaat saavat
toteuttaa myos erilaisia teemaviikkoja seké antaa ruokalistoista palautetta.
Kasvisruokaa tarjotaan paivittéin yhtena vaihtoehtona kaikille oppilaille. Koulujen
valipalatoiminta on lopetettu vahai sen kysynnan vuoksi. (Luoma 2006.)

Suolahden ruokapalvelun emantéa Katriina L eppanen kertoo ruokahuollon piiriin
kuuluvan kaksi koulua joissa molemmissa toimii myos ala-aste. Oppilaita ndissa ala-
asteissa on yhteensa 380. Kunnalla on kyttssi seitseman viikon kiertéva ruokalista,
jonka suunnittelusta vastaa keskuskeittion emanté. Tarkeimmiksi tekijoiksi
ruokalistasuunnittelussa L eppanen korostaa ruokien vaihtelevuuden listoilla
ravintosisalléon huomioiden. Hanen mukaansa suosituksilla on myos tarkea tekija
osana ruokalistasuunnittelua, kuten esimerkiksi kalaa kerran viikossa. My6s ruoan
laadulla seké sithen varatulla méararahalla on vaikutusta. Koulujen oppilaiden
toivomuksia ruokien suhteen otetaan myds huomioon. Kasvisruokaa el tarjota aa-
asteilla, mutta kasvisruokailijat ovat otettu myos huomioon ruokalistasuunnittelussa.
Vélipalatarjonta koskee myds vain yl&astelaisia. (Leppanen, 2006.)
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Toivakan eméanta Anna-Liisa Pynnénen kertoo kunnan ruokahuollon piiriin kuuluvan
kaksi koulua joista toisessa on myds ala-aste. Oppilaita talla ala-asteella on 130.
Kouluissa on kayttssa kuuden viikon kiertéva ruokalista, jonka on aina kerrallaan
voimassa yhden lukuvuoden. Ruokalistan suunnittelusta vastaavat keittiohenkilokunta
jakouluruokailun ohjagja (kotitalousopettgja). Tarkeimméat ruokalistan
suunnittelemiseen vaikuttavista tekijoista Pynndnen kertoo olevan ruokalajien
menekki, varatut méérérahat, ruoka-aineallergiat, raaka-aineiden saatavuus ja
terveellisyys. Kouluissa tarjottava kasvisruoka on suunniteltu koululégkérin ohjeesta
vain yldasteen oppilaille siséltden myds kanaa seké kalaa. Kouluissa ei ole
vélipalatarjontaa. (Pynntnen, 2006.)

Uuraisten kunnan ruokapalvelun piiriin kuuluu yhteensa nelja koulua, joissa kaikissa
toimii myos ala-aste. Ala-asteilla oppilaita on yhteensa 271. Ravitsemuspaal likko
Hilkka Hakkinen kertoo heilla olevan kaytdssdan kuuden viikon kiertéva ruokalista
joka on voimassa el okuusta kesakuuhun. Kiertéavan ruokalistan on suunnitellut
keskuskoulun esimies ja jokaisen kierron jalkeen lista kdydaan lavitse yhdessa
ruokapalvelupdallikon seka keittion esimiesten kanssa. Tarkeimmiksi tekijoiksi
ruokalistaa suunniteltaessa Hakkinen kertoo kouluhallituksen antamat ohjeet ja
kouluruokailun ravitsemussuositukset. Myos ruokien vaihtelevuus, varatut madararahat
jaannetut asiakaspalautteet ohjaavat ruokalistasuunnittelua. Kasvisruokailijoille
valmistetaan ruoka tarpeen mukaan, silla kouluissa on vain vahan kasvissydjia.
Véipalatarjontaa e ole kouluissa saatavilla. (Hakkinen, 2006.)

Y hteenvetona haastatteluista voidaan todeta, ettd asiakasahtoisyytta seka
ravitsemuksellisia tekijoita pidetaan tarkeimpiné tekijoiné ruokalistasuunnittelussa.
Myds méararahat ja niiden riittavyys ohjaa jokaisen jyvéaskylan seudun kunnan
kouluruokailua. Kaikissa kunnissa seka Jyvéskylan kaupungin ruokapal velussa
huomioidaan erityisruokavaliot pintapuolisesti ruokalista suunnittelussa, mutta ne
eivét ohjaa ensisijaisesti suunnittelua. Erityisruokavaliot toteutetaan erikseen
tarvittaessa paikanpaall & koulujen keittidissa. Ruoat pyritéan valmistamaan yleisesti
vahalaktoosittomiksi. Kunnista vain Uurainen ilmoittaa kehittelevansi tarpeen
mukaan reseptiikkaa erityisruokavaliota noudattaville oppilaille. Erillinen
kasvisvaihtoehto seka maksullinen vélipala on suunnattu ldhes poikkeuksetta vain

yldasteen seka [ukion oppilaille.
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12 POHDINTA

Tutkimustyoni oli melko itsendista ja sain itse rgjata tutkimusalueeni. Jyvaskylan
seutu osoittautui hyvéksi alueeksi. Sithen kuuluvat kunnat ovat asukasméariltéan
vaihtelevia pikkukyliéa suurempaan kaupunkial ueeseen. Jyvaskylan seudun
ruokapalveluiden tyontekijat suhtautuivat myos positiivisesti yhteydenottoihini.
Tutkimustani voi hyodynt&a jatkossa tutkimalla esimerkiksi ruokalistoilla
ilmoitettujen ruokien ravintosisdltojatai |ahemmin Jyvaskylan seudun
ruokapalveluiden toimintaa.

Tutkimuksessani kaytetty aineisto eli Jyvaskylan seudun kunnissa kaytossa olevat
ruokalistat on kerétty séhkopostilla touko-kesakuun seké syys-lokakuun aikana
vuonna 2006. Poikkeuksena téastéa on Hankasalmen kunta, jonka ruokalistan kerésin
6.4-24.5 2006 paikallislehdistg, silla kunnassa suunnitellaan aina viikkokohtaisesti
uusi ruokalista. Ruokalistojen seka kyselyyn vastausten keré@minen osoittautui
osittain hankalaksi ravitsemuspalveluiden tyontekijoiden kiireellisyytensa vuoks.
Tutkimusmenetelmiin sain apua ohjaavalta opettgaltani. Kayttssani ollut menetelma
oli pilkkoaruokalistat ruokalajeiksi seka luokitella ne eri ryhmiin. Kaytin téhan
apunani SPSS-tietokoneohjelmaa

Tutkimuksessani mukana olevat ruokalistat (LIITTEET 2-11) ovat p&apiirteittain
selkeitd ja helppolukuisia. Kaikissa ruokalistoissa myos ruokien nimet, muutamia
poikkeuksia lukuun ottamatta, kuvaavat hyvin niiden sisdltoa. Joidenkin
ruokapaveluiden listat méarittelevéat hyvinkin tarkkaan millaisia eri ruokalgjit ovat.
Joissakin ruokalistoissa pyritdan herattdmaan oppilaiden kiinnostus ruokaan
muuttamalla niiden nimi&, esimerkiksi Lissun uunikalatai Pirjon Special perunat,
mutta tama saattaa heréttaé heti kysymyksid ruoan sisallostéd. Ruokien sijoittelu raaka-
aineiden seka ruokien eri muotojen perusteellaoli yleisesti monipuolisesti Igjiteltu
pitkin viikkoja, eik& samoja tai samankaltaisia ruokia esiinny perakkaisind péivina
Suurin osa lapsista suhtautuu hyvin Kriittisesti ruokaan ja heidan tulee tietéa ruoan
nimesta ja etenkin ruoan ulkonddsta mita ruoka sisaltaa. Paivakodissa lapsille
kerrotaan ennen ruokailua mita kyseisena pédivana on tarjollajalasten joukosta
herédvét kysymykset selvitetdan ennen sydmaan menoa. Tama vahentaa itse ruokailun
aikana syntyvaa halinda ja epailyja ruokaa kohtaan. Tama saattaisi olla myos
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peruskoulun ala-asteen alimmilla luokillatoimivaratkaisu, jostémaei ole viela

kaytGssa.

Kouluruokailussa voidaan tutustuttaa lapsi hyvin suomalaiseen perinteeseen ruoan
avullajatdma onkin hieno seikka kouluruokailussamme. Perus kouluruoka on myos
pohjimmiltaan aivan tavallista suomalaista perusruokaa ilman turhia hienosteluita.

Kouluruokailussa perinteet ovat vahvasti esillg, niin ruokalgjeissa kuin niiden
yhdistelemisessékin. Samoista raaka-aineista valmistetaan hyvin samanlaisia ruokia,
vaikka eri ruokapal velut ne suunnittelevatkin. Luovuus ruokien suunnittelussa ei péase
oikeuksiinsa, silla pddruoan mukaan kootut lisékkeet toistuvat 18hes poikkeuksetta
samanlaisina. Jos jonkin ruoan kanssa on totuttu tarjoamaan tiettya lisdkettd, tarjotaan
sté aina, muuttamatta Sita. Tasta esmerkkina broileriruoat, jonka makulisdkkeend
tarjotaan aina mustaherukkahilloa. |hmisen makutottumukset kehittyvét jo pienesta
pitéen ja uusiin makuihin totuttautuminen vaatii monta maistelukertaa erilaisissa
tilanteissa. Kouluruokailussa lapsi totutteleekin uusiin makuihin jaruokiin, joihin e
valttdmétta kotona ole viela tutustunut. Makumieltymykset tiettyja ruokia kohtaan,
sekda eri ruokien yhdisteleminen tietylla tavalla kehittéa makuai steja seka mielikuvaa
ruoasta vahvasti tietynlaiseksi. Jos lapsi tottuisi alusta l&htien eri makujen
yhdistelemiseen eri tavoin, voisi lapsi suhtautua myonteisemmin erilaisiin makujen
yhdistelmiin.

Kouluruokailun muuttuminen ajansaatossa on edennyt tiukasta kurinpidosta
viihtyisampiin jarentouttavampiin hetkiin. Ruokalajien suosio on sen sijaan pysynyt
lahes muuttumattomina. Nykyiset ravitsemussuositukset ohjailevat kouluruokailua,
mutta ruokalajit pysyvéat suurimmaksi osaksi samoinatai samantyyppisina

Nykyaikaisesta kouluruokailusta voi muodostu erilaisia kasityksié, johon edesauttaa
monet erilaiset tekijat. Ilmainen kouluruoka muodostaa positiivisien kasityksen mutta
kouluruoan laatu ja siihen varatut méarérahat saattavat muodostua monesti koulujen
ongelmaksi. Tyon tehostaminen yha tuottavammaksi ja ruokapalveluiden
keskittdminen saattavat helpottaa taloudellisesti, mutta ruoan laatu ja asiakkaiden
tyytyvaisyys saattavat karsia.
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Haagtattelemalla Jyvaskylan seudun ruokapalveluiden tyontekijoita sain selville
heidan tarkeind pitamidan seikkoja ruokalistan suunnittelemisessa. Pé8asiallisesti he
pitévét samoja seikkoja tarkeind, mutta myos pientd hajontaa oli havaittavissa.
Haastatteluiden avulla selvis myos etta kouluruokailuun varatut méérarahat ovat
selvéassa yhteydessa kunnan kokoon, ja pienilléa kunnilla on kaytettavissédan enemman
rahaa kuin suuremmilla. Oppilaat saavat myos osallistua kouluruoan suunnitteluun
esittamalla mielipiteensd, jajoissakin kouluissa jérjestetéén oppilaiden itse

suunnittelemia teemapdivia.

Haastattelemani kaikki ruokapal velun tyontekijét ilmoittavat ravitsemussuositusten
ohjaavan pédasiassa ruokalistan suunnittelua ja pitivat ravitsemussuosituksia hyvin
tarkeind Kuitenkin voidaan kyseenalaistaa, toteutuvatko ravitsemussuositukset
valmistetussa kouluruoassa. Suunniteltu kouluruoka saattaa olla tdysin ravitsemus-
suositukset tayttavaa, mutta jos vakioitua reseptid ei kaytetd oikeallatavalla
ruoanvalmistuksessa, voi ruoan ravintosisaltoon tulla muutoksia. Helsingin Sanomissa
ilmestyi 22.10.2006 Eeva Palmin kirjoittama artikkeli Makaronilaatikko ja hernekeitto
kouluruokailun kestosuosikkeja. Artikkeli kertoi yli 40 vuottatyossé olleesta
keittgjastd, joka ravitsemussuosituksia uhmaten osti omalla rahallaan voita
valmistaakseen kunnollista ruskeaa kastiketta. Lapset olivat kehuneet kastikkeen
tuoksua ja pitivét siitd. Vaikka ruoat suunnitellaan tarkoin ravitsemussuosituksia
noudattaen, voi ruokapal velun tyontekija kéantaa kaiken nurinpdin omia oikeuksiaan
kayttéen. Ruokaa tulee valmistaa asiakkaille, el omia mieltymyksia noudattaen.
Vanhojen tyontekijéiden, joilla saattaa olla jo pidempi tyoura takanaan, saattaa olla
vaikea totuttautua vallitseviin ja paikoittain tiukkoihin ravitsemussuosituksiin. Jos
ruoan valmistamiseen on ennen kaytetty voita ja makumieltymykset ovat tottuneet

siihen, on siita vaikea irrottautua.

Suomalaisten ravitsemussuositusten havainnollistamiseen tarkoitettujen apuvaineiden

Heradakin kysymys, tutkitaanko suunnitelluista ruoista vain niiden ravitsemukselliset
arvot ja energian jakaumat, mutta aterian taysipainoisuuteen ei niink&an kiinniteta
huomiota. Koostetaanko kouluruokailun ateriat niin kuin ruokaympyra ja—kolmio
opastavat? Kasvisten kaytto koulussa, etenkin lampimien kasvislisakkeiden muodossa

on hyvin alkutekijoissi. Kasvikset tarjoillaan joko salaattien seassa, tai ne ovat
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vamiinaruoassa. Tarjottaessa paaruokana keittoja seké puuroja ja vellgjd el salaattia
tal kasvispalaa tarjota aina lainkaan. V oiko tasta paétel 14, etta salaattilautasia el ole
kouluissatarpeeks vai onko tiskikuluissa séastetty? Etenkin puurot ovat oppilaiden
suosiossa. Puurojen ja vellien seka keittojen kanssa suositaan leipaa ja erilaisia
juustoja seké leikkeleita.

Ruokapalvelujen yhtendistamisella suuriksi organisaatioiksi pyritéén tehostamaan
tyoté ja ssamaan saastoja aikaan. Kunnalliset ruokapal velut voivatkin valmistaa
ruokaa monelle eri taholle, kuten paivakoteihin, kouluihin, vanhuksille, laitoksiin seka
tyopaikkaruokailuun. Kevaallajulkaistu Anna Kontulan raportti sai valtakunnallista
huomiota osakseen. Raportti kertoo Tampereen Aterian todellisesta tilasta, jossa
tuotanto ja sédtéaminen on viety &arirgjoille. Valkka méérérahat ovat pienet, ruokaa
valmistetaan silti valmiista eineksista ja paljolti esikasitellyista raaka-aineista, silla
tydvoima on supistettu minimiin. Tyontekijdita on niin vahan, etté ruoka syddaan
kertaké&yttbagtioilta. Tyontekijoiden uupumus on lisééntynyt huomeattavasti ja ruoan
silla ruoka on niin kehnoa, etté sté ei voi syoda. Lapsille kastetaan nakkileipéa
maitoon, sill& hampaattomille pienokaisille ei ole pehmeda leipda tarjottavana. Tama
on &ariesimerkki tehostetusta ruokapal velusta, mutta tahadnkd suuntaan kaikki on
menossa. (Kontula 2006.)

Kouluruokailusta on tehty paljon erilaisia ja eritasoisia tutkimuksia. Kuitenkin suuri
0sa naista koskettaa vain yldasteella ja lukioissa tapahtuvaa ruokailua
Tutkimustulokset tuovat esille yksimielisia tuloksia kouluruokailusta, jota el pideta
laatunsa puolesta kovinkaan ravitsevana. Kouluruoka maistuu etenkin ala-asteen
oppilaille. Kouluruoan maussa ei tutkimusten mukaan ole vikaa ja ehka kaikki
liittyykin vain ravitsemuksellisiin seikkoihin. Peruskoulun ala-asteilla kouluruokailu
on hyvin valvottu tilanne, jossa opettajat ovat mukana. Ala-asteilla el ole mydsk&an
paivan aikana muuta mahdollisuutta hankkia valipaloja, limsaata karamellia, silla
kioskit ja valipala-automaatit ovat sijoitettu yleensa ylaasteen seka [ukioiden
oppilaiden kaytettaviksi.

Ruokapalvelujen keskittédminen tuo osittain ongelmia ruoan valmistukseen ja sen

valmistettiin juuri tietylle asiakasryhmélle. Suuren ruokapalvelun suunnittelema ja
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valmistama ruoka on kaikille samaa, oli lapsi tai vanhus. Heréttdakin kummastusta,
miten sama ruoka voi sopia esimerkiksi nuorille koululaisille ja pienille pdivahoidossa
oleville lapsille, saati vanhuksille. Suurin osa ruokapalveluiden suunnittelemista
ruoista on kuitenkin perinteista kotiruokaa, mutta miten eksoottiset ja mausteiset ruoat,
kuten kebab ja chili con carne, sopivat pienille lapsille? Niiden ei edes pitdisi kuulua
heidan ruokavalioonsa.



62

LAHTTEET

Teokset
Fogelholm, M. Toim. & tydryhmé. 2003. Ratkaisuja ravitsemukseen,
ravitsemuskasvatus ja elaménkaari. Helsinki: Palmenia.

Ahonen, S-L & ohjausryhméa. 1997. Jyvaskylan kaupungin ruokapalvelun laatukirja.
Jyvaskyla Jyvéskylan kaupungin kouluvirasto.

Ihanainen, M., Lehto, M., Lehtovaara, A. & Toponen, T. 2004. Ravitsemustieto osaksi
ammattitaitoa. Helsinki: WSOY .

Kokko, L. & La&peri, P. Toim. 2000. Sydamellisesti hyva, terveellinen
lounasruokailu. Helsinki: Tyo6terveyslaitos, Suomen Sydanliitto.

Lampi, R., Laurila, A. & Pekkala, M-L. 2001. Ruokapalvelut tydna. Helsinki: WSQOY .

Latvala, M. & Liikala, J. 1997. Raakaraineista ruokalagjeiksi. Helsinki: Edita.

Lintukangas, S., Manner, M., Mikkola-Montonen, A., M&kinen, E. & Partanen, R.
1999. Kouluruokailu — terveytté ja tapoja. Helsinki: Opetushallitus.

Makeld, J., Palojoki, P. & Sillanp&d, M. 2003. Ruisleivasté pestoon, nakokulmia
muuttuvaan ruokakulttuuriin. Helsinki: WSOY .

Nieminen, K. 2004. Kiertdvan ruokalistan ja vakioruokaohjeiston kehittaminen
opiskelijaravintola Risettiin. Opinndytetyd. Jyvaskylan ammattikorkeakoulu,

matkailu-, ravitsemis- jatalousala.

Sillanpéd, M. 1999. Happamasta makeaan, suomalaisten ruoka- ja tapakulttuurin
kehitys. Vantaa: Hyvaa Suomesta.



63
Suur-Uski, M. & Vaissi, P. 2005. Jyvaskylédéisten ruokaravintoloiden
ruokalistasuunnittelu. Opinnaytetyo. Jyvaskylan ammattikorkeakoulu, matkailu-,
ravitsemis- jatalousala
Suominen, M. 2000. Ruokalistasuunnittelun opas. Helsinki: Vanhustyon keskusliitto.

I nter net-1ahteet

Haapalahti, M., Mykkanen, H., Tikkanen, S. & Kokkonen J. Meal patterns and food
use in 10- to 11-year-old Finnish children. Viitattu 24.10.2006.
Http://docstore.ingenta.com.

Junk food to be banned in schools. 20.9.2005. BBC News. Viitattu 23.10.2006.
Http://news.bbc.co.uk.

Jyvaskylan seudulla kaikki on sopivan kokoista. Viitattu 14.10.2006.
Http://www.jyvaskylanseutu.fi/sivu.php/kunnat.

Kontula, A. 2006. I han viturallaan t&8ll1& on asiat, Tampereen ateria— selvitys
ruokapalvelujen keskittamisesta. 1.7.2005-30.4.2006. Viitattu 29.10.2006.
Http://personal.inet.fi/surf/ihmistenkaupunki/tampereenateria_tulostusversio.pdf.

Kouluruokailu tarvitsee arvostusta. 4.10.2005. Viitattu 24.10.2006.
Http://www.leipatiedotus.fi.

Liinamaa, A. 2003. Makuhermo kehittyy maistelemalla. Jyvaskyl&-tiedotuslehti
10.12.2003. Viitattu 29.10.2006. Http://www.jyvaskyla.fi/tiedotus/lehti.

LuopaP., Pietikdinen M. & Jokela J. 2006. Nuorten elinolot, koulutyd, terveys ja
terveystottumukset 1996 - 2005. Kouluterveyskysely 2005. Helsinki: Stakes.
Viitattu 20.9.2006.

Http://info.stakes.fi/kouluterveyskysely/Fl/tulokset/julkai sut/raportit04.htm.

Puska, P. 2005. Sydanty6ta 50 vuotta — vetoomus kouluruokailuun 19.9.2005. Viitattu
29.10.2006. Http://www.ktl.fi.


http://docstore.ingenta.com.
http://news.bbc.co.uk.
http://www.jyvaskylanseutu.fi/sivu.php/kunnat.
http://personal.inet.fi/surf/ihmistenkaupunki/tampereenateria_tulostusversio.pdf.
http://www.leipatiedotus.fi.
http://www.jyvaskyla.fi/tiedotus/lehti.
http://info.stakes.fi/kouluterveyskysely/FI/tulokset/julkaisut/raportit04.htm.
http://www.ktl.fi.

Puusniekka, R. 2005. Lasten ja nuorten terveys - mita on saatu aikaan, miten
eteenpéain? Kouluterveysverkkolehti 19.4.2005. Viitattu 29.10.2006.
Http://info.stakes.fi/kouluterveyslehti.

Ravitsemussuositukset lyhyesti. 2006. KTL kansanterveyslaitos. Viitattu 19.9.2006.
Http://www.ktl.fi.

SuurkeittiGiden tarjoaman ruoan ravitsemuksellinen laatu. 2004. Raportti. Viitattu
23.10.2006. Http://www.sydanliitto.fi.

Uusi lautasmallisarja sopii jokaiseen koulupé@ivaan. 2006. STT:n lehdistétiedote 6.4
2006. Viitattu 20.9.2006. Http://www.pressi.com/fi.

Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005. Suomalaiset ravitsemussuositukset — ravinto
jaliikunta tasapainoon. Helsinki: Valtion ravitsemusneuvottelukunta. Viitattu
18.9.2006. Http://wwwb.mmm.fi.

Sanomalehdet

Heinanen, L. 2006. Kokin hattu toisi arvostusta keittolaan. Aamulehti 6.9.2006, 8.

Palm, E. 2006. Makaronilaatikko ja hernekeitto kouluruokailun kestosuosikkeja.
Helsingin Sanomat 22.10.2006, 5.

Aikakauslehdet
Heinvuo, S. 2005. Perinteiset kouluruoat suosiossa. Ravitsemuskatsaus 1, 17.

Lallukka, K. 2005. Liikunta mukaan ravitsemussuosituksiin. Ravitsemuskatsaus 2, 18-
19.


http://info.stakes.fi/kouluterveyslehti.
http://www.ktl.fi.
http://www.sydanliitto.fi.
http://www.pressi.com/fi.
http://wwwb.mmm.fi.

65

Haastattelut

Hakkinen, H. haastattelu sdhkdpostilla 10.10.2006.
Jalonen, M. haastattelu 18.10.2006.

Jylhg, E. haastattelu séhkopogtilla 9.10.2006.
Karlsson, |. haastattelu 16.10.2006.

Kivelg, L. haastattelu 16.10.2006.

Kopponen, S. haastattelu 16.10.2006.

Kyt6la, M-L. haastattelu séhkopogtilla 6.10.2006.
Laaksonen, J. haastattelu 16.10.2006.

Leppanen, K. puhelinhaastattelu 6.10.2006.
Levaniemi, E. haastattelu séhkopostilla 29.5.2006.
Luoma, U. haastattelu sahkopostilla 31.5.2006.
Mattila, R. haastattelu sdhkopogtilla 7.6.2006.
Makinen, T. haastattelu 16.10.2006.

Niukkanen, S. haastattelu 16.10.2006.

Puikkonen, P. haastattelu séhkopogtilla 2.6.2006.
Pynndnen, A-L. haastattelu sahkopostilla 5.6.2006.
Rinneaho-Junikka, L. haastattelu séhkopostilla 9.6.2006.



LIITTEET

Liite 1. Kyselylomake

Kaupunki/Kunta:

Koulujen lukumaara jotka kuuluvat ruokahuollon piiriin:
Naistd ala-asteita (lukumaara):
Oppilaiden lukuméara ala-asteilla:

Kouluruokailuun varattu maaréaraha oppilasta kohden:

Raaka-aineisiin varattu raha oppilasta kohden (Jos tiedossa):

Onko kouluissa kaytossa kiertavaruokalista?
Listan voimassaol oaika:

Kuka ruokalistan on suunnitellut?:

Tarkeimmat ruokalistan suunnittelemiseen vaikuttavat tekijat:

Miten erityisruokavaliot huomioidaan ruokalistaa suunniteltaessa?:

Enta kasvisruokailijat?:

Saavatko oppilaat vaikuttaa itse ruokalistan sisaltoon? Miten?:

Onko koulussa maksullista/ilmaista vélipal atarjontaa?:
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Liite 2. Ruokalista Hankasalmen kunta, ajalta 6.4-24.5.2006
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maanantai tiistai keskiviikko torstai perjantai
Jauhelihalasagne/ | Saariston Jauhelihapihvit/ Kalapala, Sitruunakalavuo-
kasvidlasagne kalavuoka porkkanapihvit perunasose | ka
sekaraaste perunasose perunat, kastike kastike perunasose
kasvissekoitus vihregsal aatti vihregsalaatt | fetasalaatti
[
Makkarakeitto/ Broileripihvit/ Nakkikastike/ Lihapullat Pinaattiletut,
purjo- sienikéaryleet juustokastike Kastike marjahillo
perunasosekeitto | maissiriisi, kastike | perunat Perunat juurespalat
sekaleipéa vihreésal aatti porkkanaraaste vihredsal aatti
kasviksia
Kananpojankeitto | Jauheliha- Ohrahiutalepuu- Hernekeitto/ | Kalapaistos
/ perunasosel aatikko/ | ro,marjakiisseli, kasvisherne | perunasose
kaali- juureslaatikko, kali- | ruispala, juusto keitto salaatti
porkkanakeitto porkkanaraaste sekaleipa
ruisleipg, juusto kasvikset
hedelmia
Lihapullat/ Perunavelli Merimiespata/ Kinkkukasti | Kalakeitto
kasvispyorykat lihapiirakkal juurespata ke/ ruisleipa
perunat, kastike karjalanpiirakka vihregsal aatti juustokastik | juusto
porkkanaraaste hedelma e pasta porkkana
vihregsal aatt
[
Jauhelihakastike/ | Kevyt Ohrapuuro Puolukkaine | Kalapalat
Sienikastike broilerikeitto/ mansikka- nlihapatal | yrttiriisi
perunat, kaali- kasvisosekeitto vadelmakiisseli juuressienip | kastike
puolukkasalaatti | sampyl§, juusto ruispala kasvikset ataperunat | jédvuori-
vihregsalaatt | melonisal aatti
[
Uunimakkaral Gratinoitu Jauhelihakeitto/ Makkarakas | Kinkkukiusaus/
sienikaaryle pastavuokalkasvis- | kesdkeitto sampyld, | tike/ kasviskiusaus
perunasose pastavuoka juusto sienikastike | sekaleipa
vihreasal aatti vihreasal aatti perunat vihregsal aatti

sekaraaste




Liite 3. Ruokalista Jyvaskylan kaupunki, lukuvuosi 2005—-2006
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maanantai tiistai keskiviikko torstai perjantai
Broileripyory | Pinaattikeitto Suikalepaisti Lissun uunikala | Jauhelihakeitto
kat karjalanpiirakka | riisi/perunat perunasose rouhesampyla
perunasose munavoi kaali-ananas- porkkanaraaste | Jaételo
kiinankaali- marjakiisseli raejuustosalaatti
porkkana-
retiisisal aatti
Vapaa Lihapyorykat, Keltainen Silakkapihvit/ Pinaattiohukaiset
kastike, perunat | broilerikeitto Kasvispyorykét | juustosalaatti
porkkanaraaste | ruisviipale perunasose puolukkahillo
kurkku punajuuri- mansikkakiisseli
omenasal aatti
Jauhemaksa- | Broilerikastike | Laivapojan Mannapuuro Pastasal aatti
pihvit riisi lasagne mehukeitto / prinssinakit
perunasose hedelmainen rapeasal aatti kaalikeitto munkki ja
hunajainen vihersal aatti tomaatti ruisvuokaleipd | sekamehu
kaali- mustaherukka- | marinoidut kalkkunaleike
porkkanasa- hillo sipulirenkaat
laatti
puolukkahillo
Vapaa Kinkkukiusaus | Palapaisti Uunilohi Kasvissosekeitto
kaali- perunat, rapea | perunasose rouhesdmpyla
punakaalisalaat- | kurkkusalaatti puutarhurin juusto, tomaatti
ti, kultapikkelsi salaatti
Lihaperunasos | Kalkkuna- Kalaseljanka Uunimakkara Lihakeitto
elaatikko kasviskastike kokojyvéleipa | perunasose ruisevas, banaani
porkkana- peruna, rapea kuningatarkiis- | kiinankaali-
ananassalaatti | kurkku- seli vesimelonisa-
tomaattisal aatti |aatti
mustaherukka-
hillo
Kalapihvit Intialainen Jauhelihakasti- | Hernekeitto Possu-kasvispata
yrttikastike kanarisotto ke, spagetti ohukkaat, perunat
perunasose amerikansalaatti | kaali- tuoremarjasose | kiinankaali-
punajuuri- paprika ananassal aatti kesdkurpitsa-
kaali- vesimelonisal aatti
purjosalaatti
Mustamakkar | Keltainen Nakkikeitto Tonnikala- Jauhelihakeitto
alkasvispihvi | broileririsotto vatkattu pastapaistos ruisleipa
perunasose mustaherukkahi | mansikkarapar- | porkkana- kasvis
kaali- llo perivispipuuro | kukkakaali- juustoinen
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puolukkasalaa
tti

marinoidut
kasvikset
kasvismuhen-
nos

kevétkeitto

persikkasal aatti

juureskeitto
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Liite 4. Ruokalista Jyvaskylan maalaiskunta, ote kuudelta viikolta
Kokolistan voimassaol oaika elo-joulukuun 2005 ja tammi-toukokuun 2006

maanantai tiistai keskiviikko torstai perjantai
Broilerikasti- | Jauhelihama- Kasvissosekeit- | Kaalilaatikko/ | vapaa
ke, kaurariisi | karonilaatikko | to Lohimoussaka,
mustaherukka | vihersalaatti, juusto, puolukkahillo
hillo, vérikés- | soijakasvispasta | kasvigpala porkkana-
kaalisal aatti -paistos ananasraaste,
kasvishoysto kasviskaalilaa-
tikko

Jauhemaksa Broileripasta- Hernekeitto Jauhelihapaprik | Kipparin kalakeitto
pihvit paistos tuoremarjakiis- | aperunavuoka | ruisleipg, kasvis
perunasose kaali- seli punakaali-
puolukkahillo | mustaherukka- | kasvishernekeit- | ananassal aatti
vihrea salaatti | salaatti to kasvisperuna-
pinaattiohukai | rooman risotto vuoka
set
Nakkikastike | Sinappinen Lihakeitto Broileripyory- Kasviskiusaus
perunat uunikala ruisleipg, kasvis | két, kastike tuorepunajuuri-
juuresraaste perunasose juustoinen perunat, pirted | purjo-
kikhernepa- kiinankaali- juuressosekeitto | kaalisal aatti ragjuustosalaatti
pupata herne- lohipyorykét

kurkkusalaatti
[témainen Lohipastapais- | Ohrasuurimo- Kinkkukastike, | Punajuuripaistos
broilerikeitto | tos kauralesepuuro | spagetti perunasose
hedelma punajuuriviipa- | mehukeitto paprika-kurkku- | porkkana-

leet leikkele, kurkku | kaalisal aatti kyssékaaliraaste

vihersal aatti tomaatti- ohrapunajuuripais-

soijakastike tos

Kalkkunakas- | Pinaattivelli Rapeakalapala | Jauhelihapasta- | Riistakeitto
vishOysto kananmuna perunasose paistos ruisleipa
kaurariis karjalanpiirakka | remouladekas- | tuoresalaatti kasvis kukkakaali-
kolmen kaalin | tuorepala tike, marinoitu | kasvislasagnette | parsakeitto
kimara porkkana-
kermainen hernesal aatti
kasvishoysto
Puutarhurin Kinkkukiusaus | Hernekeitto Merellinen Porkkanaohukai set
jauhelihakasti | tuorepunagjuuri- | juusto, kasvis moussaka marjahillo
ke, perunat purjosal aatti ruisleipa pahkindinen fetajuustosal aatti
vihrea salaatti | perungjuures- kasvishernekeit- | kaalisal aatti
puutarhurin- kiusaus to
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kasviskastike
Mustamakkar | Keltainen Nakkikeitto Tonnikala- Jauhelihakeitto
alkasvispihvi | broileririsotto vatkattu pastapaistos ruisleipd, kasvis
perunasose mustaherukka- | mansikkarapar- | porkkana- juustoinen
kaali- hillo, perivispipuuro | kukkakaali- juureskeitto
puolukkasa- marinoidut kevétkeitto persikkasal aatti
|aatti kasvikset

kasvismuhen-

nos




Liite 5. Ruokalista Korpilahden kunta, lukuvuosi 2005-2006
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maanantai tiistai keskiviikko torstai perjantai
Lohikeitto Jauhelihakasti | Broileri- Palapai sti Kasviskiusaus
Pinaattikeitto | ke cappelipasta Perunat Leikkele
Kananmuna Perunat Kesdinen-salaatti | Kaalipuolukka- | Hedelméinen
Vérikas Kasviscappelipas- | salaatti vihersalaatti
salaatti ta Sienikastike
Texmex
kasvishoysto
Hernekeitto Jauhelihaperu | Tortillat Kullanrapea Nakkikastike
Juusto nasoselaatik- | Jenkki-ananas- minikala Perunat
Papu- ko kurkkusalaatti Perunasose Porkkana-
hernekeitto Punajuurivii- Kaalipiristys rusinasal aatti
paleet Pungjuuripihvit | Yrtti kasviskastike
Véalimeren-
vuoka
Vappu Sadonkorjaa- | Jauhelihapyorykét | Janssoninkiu- Pirjon special,
jan Perunasose saus Perunat
broilerikeitto | Kevéinen Pungjuuriviipa- | Mehukas
Kevéinen vihersal aatti leet, meloni-
sosekeitto Kasvigpyorykat Kreikkalainen kurkkusal aatti
kiusaus Ratatouileekastike
Aura- Lihakeitto Jokamiehenkala, | Jauhelihakasti- | Pyttipannu
broilerikastike | Juustoine Perunasose ke Porkkana-
Perunat, sienikeitto Vihersalaatti Perunat rusinasal aatti
Punertava Porkkanamedal- | Kaali-paprika Kasvispyttipannu
kiinankaalisal jonki sal aatti
aatti Kukkakaalikas-
Aura- tike
punajuuripata
Jauhelihakeit- | Unkarilainen | Merellinen Pinaattiletut Broileririsotto
to lihahbystd pastavuoka Hillo Porkkanaraaste
Keltainen Perunat Jenkki-meloni- Kinkkusalaatti | Kasvispaella
kasvissose- Kiinankaali- paprikasal aatti Juustosal aatti
keitto vihannessa- Herkkusienikap-
laatti pelipasta
Papustro-
ganov
Nakkikeitto Kauramakaro | Yrttitarhanpossu | Helatorstai Aurinkoinen
Flaamilainen- | nilaatikko Perunat broileriwokki
keitto Kiinankaali- Punainen Riisi-kauraseos
retiisipersikka | kaalisalaatti Jenkki-
salaatti,Soija | Tomaattinen melonisalaatti
makaronilaa- | kasvishoysto Currykasviskastike
tikko




Liite 6. Ruokalista Laukaan kunta, lukuvuos 2005-2006
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maanantai tiistai keskiviikko torstai perjantai
Broilerpyory- | Silakkapihvit Jauhelihaperu- | Mannapuuro,me | Chili con
két, keitetyt Pinaattiperuna- | nasoselaatikko, | hukeitto,leik- carne keitt.perunat/
perunat sose,salaatti punagjuuri,vihan | kele,porkkana | riisi,salaatti
salaatti,musta- nes
herukkahillo
Lihakeitto, Kirjolohikiu- Jauhelihakas- Perunavelli, Maksalaatikko,
leip&, juusto saus/ tike, lihapiirakkal salaatti/Veriletut,
Tonnikalaperu- | keitt.perunat/ Pinaattivellikeit | keit.perunat,sal aatti
napaistos, spagetti, salaatti | .kananmuna
sal aatti
Y rttitarhan Uunimakkara, Hernekeitto, Broiler- Kalakeitto,leip3,
porsas,keit.per | perunasose, juusto,leipd, riisivuoka, maksamakkara
unat salaatti salaatti marja/hedelmak | salaatti,musta-
iisseli herukkahillo
Broilerkasti- | Kaalilaatikko, Nakkikastike, Mantelikala, Jauhelihakeitto,
ke puolukkahillo, | keit.perunat, keitt.perunat, juusto,leipa
riisi/perunat, | salaatti salaatti salaatti
sal aatti,
mustaherukka
hillo
Kasvigpihvit/- | Broilerkeitto, Riisipuuro, Lihapullat,kas- | Kinkkukiusaus,sa-
kroketit,peru- | leipd,kurkku mehukeitto,leik- | tikekeit.perunat | laatti
nasose,tonni- kele,hedelma salaatti
kalasal aatti
Suikalepata, Nakki- Jauheliha- Kalapihvit,peru | Hernekeitto, leipg,
keitt.perunat/ | makaronivuoka, | kasviskastike, nasose,salaatti | juusto
riisi, salaatti salaatti keitt.perunat,
salaatti
Jauheliha- Kasvissosekeit- | Kirjolohimure- | Kanaviillokki, Ohrapuuro,
makaronilaati | to,karjalapiirak- | ke, perunasose, | keitetyt leikkele,
kko,sal aatti ka,Rahka salaatti perunat/riisi, mehukeitto
salaatti,
mustaherukka-
hillo
Kalakeitto, Palapaisti, keitt. | Pinaattionukai- | Makkarakeitto, | Lasagne, salaatti
leipa, perunat, salaatti | set, kinkku- leipd, juusto
maksamak- makaronisal at-
kara ti, hillo




Liite 7. Ruokalista Muuramen kunta, lukuvuos 2005-2006
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maanantai tiistai keskiviikko torstai perjantai
Jauhelihakeit- | Lihakastike Kalakuviot Kauramakaroni | Kasvissosekeitto/
to/Kaalikeitto | Perunat Perunasose vuoka Kesdkeitto
Tuoreleipa Salaatti Yrttikermaviili- | Salaatti Grahamlihapiirakka
kastike
Salaatti

Broilerilasag- | Kalapyorykat, Hernekeitto Pyttipannu Pinaattiohukai set
ne Y rttikastike Tuoreleipa Salaatti Puolukkahillo
Salaatti Perunat Juusto Ketsuppi Pastasalaatti

Salaatti
Lindstromin- | Harkawokki, Silakkapihvit/ Broilerikeitto Kinkkukiusaus
pihvit Riisi Uunikala Tuoreleipa Salaatti
Perunasose Salaatti Perunasose
Salaatti Salaatti
Kalakeitto Lihapyorykat Uunimakkara Broileriyrttikas- | Lihamakaronilaatik
Tuoreleipa Kastike Perunasose tike ko, salaatti

Perunat Salaatti Ruisriisi ketsuppi

Salaatti Mustaherukka-

hillo
Salaatti

Jauhelihapih- | Nakkikastike Pinaattikeitto Jauhelihakasti- | Jauhelihapihvit
vit Perunat Karjalanpiirak- | ke Perunasose
Perunasose Salaatti ka Spagetti Salaatti
Salaatti Kananmuna Salaatti




Liite 8. Ruokalista Petdjaveden kunta, lukuvuosi 2005-2006
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maanantai tiistai keskiviikko torstai perjantai
Broileririsotto | Uunimakka- | Jauheliha- Sianlihakastike/ | Kalakeitto
/ ra perunasosel aatikko | Hunajapossu salaatinlehti
Herkuttelijan | juuressose Perunat tomaatti / kurkku
broileri-
peruna-
vuoka
Jauhelihakas- | Silakkapih- | Sipuliperunat Lihapullat Keltainen-
tike, vit Nakit/ Nakkikastike | Kastike kanapojankeitto /
Spagetti / Muusi Perunat Perunavelli ja
perunat karjalanpiirakka
Juusto
Tomeaatti / sal.lehti
Tumma Kaalilaatik- | Pinaattiletut/ Yrttikalalkalas | Nakkikeitto
lihapata ko veriletut pihvit Sampyla
riisi / perunat | Puolukka- Perunat Perunasose Tomeaatti/ sal.lehti
hillo Kananmunakastike Juusto
Makaronilaati | Pyttipannu/ | Broileripullat Tomasattikala Lihakeitto /
kko/ Kasvigpihvit | Currykastike Perunat Maitopuuro
Lasagne muusi Perunat Sampyla
Kurkku / sal.lehti
Broileripasta | Jauheliha- Kalapalat Kinkkukiusaus | Jauhelihakeitto
pihvit/ Muusi Sampylat
Jauhemak- Kurkku/sal.lehti
sapihvit, Juusto
Perunat,
Kastike
Spagettiliha- | Sitruunakala | Jauhelihaperunaviip | Broilerikastike, | Hernekeitto,
vuoka Perunat ae Riisi, Kurkku/sal.lehti
laatikko Mustaherukka- | Juusto
hillo




Liite 9. Ruokalista Suolahden kunta, lukuvuosi 2005-2006
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maanantai tiistai keskiviikko torstai perjantai
Jauhelihakasti | Kesdkeitto,juus- | Liha- Kalapihvit,pe- Hernekeitto,rieska
ke,perunat to,grahamliha- | makaronilaatik- | runasosere- juusto,kasvista
tuoresalaatti piirakka ko,tuoresalaatti, | mouladekastike | palana,jaételo
punajuuri- kasviga porkkana- tuoresalaatti,
sal aatti palana,vatkattu | hed.raasteket- | melonisalaatti
marjapuuro suppi
Nakkikastike, | Kasvissosekeit- | Tonnikala- Lihapullat Italiankeitto,juusto
perunat to, kasvista perunavuoka perunasose patonki,marjakeitto
tuoresalaatti palana,leikkele | tuoresalaatti porkkanasalaatti | kasvista palana
kaisersalaatti | karjalanpiirak- | melonisalaatti kukkakaali-
ka,munavoi salaatti
Makkarakeitto | Sianlihakastike | Liha Pyttipannu Kalakeitto
hedelm& perunat,tuore- perunaviipale- | paistettu rieska,leikkele
sal aatti salaatti, lanttu - | laatikko, kaali- | muna,punajuuri | kasvista palana
juusto,kasvis- | ananasraaste hedelmésalaatti | salaatti,
ta palana ketsuppi,tuore-
sal aatti
Kiinanpata Hernekeitto,ap- | Savukalavuoka, | Pinaattiohukais | Broiler-
perunat,tuore- | pelsiinikiisseli tuoresal aatti, et,savulihasalaat | juuressosekeitto
sal aatti, juusto,kasvista | porkkana- ti,juustoperunat | juusto,kasvista
kaali- palana,sdmpyla | hedelmésalaatti | jogurtti,puoluk- | palana,patonki
kurkkuraaste ka-omenahillo
Vehndhiutalep | Kanaviilokki Liha Juustokala,p- Jauheliha-
uuro,mehu- perunat,hillo makaronilaa- erunasose,puna- | kasviskeitto,juusto-
keittto,leikke- | riisisalaatti, tikko,tuore- juurisalaatti,tuo- | kasvista
le kasvista tuoresalaatti salaatti,porkka- | resalaatti palana,hedel mé&-
palana, na-appelsiini- salaatti
sampyla sal aatti,ketsuppi
Nakki- Palapaisti,tuore- | Jauheliha- Mantelikala Pinaattivelli
vihanneskeit- | salaatti,perunat, | perunasose- perunasosekii- | kananmunaa,leikke-
to,sAmpyl &, italiansal aatti laatikko,kaali- nankaalisalaatti, | le kasvista
juusto,kasvis- pungjuuriraaste, | herne-omena palana,patonkia
tapalana tuoresal aatti kurkkusalaatti
hed.raaste ket-
suppi
Makkarakas- | Kalamureke,per | Liha Kananmuna- Lihakeitto,juusto,
tike,perunat unasose kaalisal | kaalilaatikko kastike,perunat | kasvista,suklaakiis-
tuoresalaatti, | aatti,punajuurta | porkkanaraaste | savukalaa seli,rieska
kai sersal aatti puolukka- melonisal aatti
omenasal aatti tuoresalaatti
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maanantai tiistai keskiviikko torstai perjantai
Makkarakeitto | Kalastajan Jauheliha-pyorykét ja | Broileripaistos | Ohrapuuro
Kesékeitto kiusaus kastike Kasvispaistos Marjakiissdli
Juusto Kaali- Kasvispyorykét ja Kiinankaali- Leikkele
Tuorepala basilikahoukutus | kastike paprika- Tuorepala
Perunat tomaattisalaatti
Jaavuori-maissi- Kurpitsasal aatti
mandariinisal aatti
Kinkkukastike | Jauhelihapihvit Kalapaistos Pinaatti-/ M erimiespannt
Soija-juusto Kasvis- Perunat veriohukaiset Papu-juurespa-
kastike juustopihvit Punajuuri- Makkara-pasta- | ta
Pasta Perunasose omenasal aatti salaatti Puna-keltainen
Jadvuori- Porkkana- kermaviilikastike Kasvis- kaalisal aatti
tomaatti- ananasraaste pastasalaatti
kesdkurpitsa- Marjakeitto /
sal aatti Kiisseli
Kasvissose- Makaroni- Kalapyorykét Karjalanpaisti Jauheliha-
keitto laatikko Kermaviilikastike Soijapapu- perunasuikale-
Riisipiirakka | Soija- Peruna-pinaattisose tomaatti- laatikko
Munavoi ja makaronilaatikko | Porkkana- muhennos Soija
leikkele Kaali-tomaatti- appelsiiniraaste Perunat perunasuikale-
Hedelma ananassal aatti Kiinankaali- laatikko
Ketsuppi vesimeloni- Raastesal aatti
sal aatti
Puolukkahillo
Bolognese- Broilerikiu-saus | Kalamureke Nakkikastike Hernekeitto
kastike/ Kasviskiusaus Perunat Pungjuuripihvit | Herne-
Spagettikasti- | Jadvuori-tomaatti- | Tillikastike kermaviilikas- kasviskeitto
ke kurkkusalaatti Porkkana- tike Juusto
Spagetti persikkaraaste Perunat Tuorepala
Kultainen Kiinankaali- Jogurtti
kaalisal aatti kurkku-
ananassal aatti
Punajuuri
Broilerikeitto | Kalaleike Uunimakkara Maukas Kinkkukiusaus
Ruokaisa Perunat Peruna-yrtti- jauheliharisotto | Kasvis-
juureskeitto Juustokastike juustokuorrukkeet Soija juustokiusaus
Juusto Porkkana- Perunasose kasvisrisotto Kreikkalainen
Hedelma raaste Kiinankaali-herne- Kaali- salaatti
persikkasal aatti hedel mésal aatti
Jauhelihakasti | Riistakaristys Lasagnette Broilerikastike | Kalakeitto /
ke Kasvishodysto Kasvis-lasagnette Tomaettikastike | Kalaseljanka
Kasvis- Perunasose Kiinankaali-herne- Riisi Maksamakkare
juustokastike | Porkkana- maissi-paprika-salaatti | Ja&vuori- Juusto
Perunat ananasraaste tomaatti- Porkkana
Punakaali- Puolukkahillo melonisal aatti
mandariinisal

aatti
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maanantai tiistai keskiviikko torstai perjantai
Nakkikastike | Keltainen Tonnikala- Lihapyorykéat Vispipuuro
Keitetyt Broilerikeitto lasagne Perunasose, Karjalanpiirakka
perunat Paprikarenkaat | Punajuurikuu- Vihersalaatti Munavoi
Porkkanaraas- | Juustoviipaleet | tiot, Kurkkuviipaleet
te Hiivaleipa Vérikés
kaalisal aatti

Mantelikala, Suikalelihakas- | Makkarakeitto | Makaroni- Pinaattikeitto
Perunasose tike, Juustoviipaleet | lihalaatikko Kananmuna
Punajuuri- Keitetyt perunat | Hiivaleipa Vesimeloni- Paprikarenkaat
ragjuustosa- Porkkana- kerdkaali- Sampyla
laatti, ananasraaste | éasal aatti
HOyrystetyt Puolukkahillo
vihannekset
Paimenen- Broilerinliha Lohikiusaus Jauhelihakeitto | Mannapuuro
vuoka, kastike Porkkanaraaste | Juustoviipaleet | Omenakeitto
Kurpitsa- Uuni riis Punajuurikuu- Kurkkuviipaleet | Tomaattilohkot
sal aatti Herne-maissi- tiot Lihaleikkele
Punakaali- porkkana
rypalesalaatti | Kiinakaali-
Puolukkahillo | kurkkusalaatti

Mustaherukkahi

llo
Jauhelihakas- | Tomaattisilakat | Nakkikeitto Koululaisen Kasvissosekeitto,
tike Perunasose Juustoviipaleet | paella Grahamlihapiirak-
Keitetyt Jabsal aatti- Paprikarenkaat | Mustaherukkahi | ka
perunat, kaali- llo Kurkkuviipaleet
Porkkanaraas- | persikkasal aatti Kaali-kurkku-
te persikkasal aatti
Y rttimarinoitu
parsakaali
Kalakeitto Makkarakas- Broilerilasagne, | Pinaattiohu- Ohrasuurimopuuro
M aksamak- tike Mustaherukka- | kaiset Marjakeitto
kara Keitetyt hillo Metsastgjan Sampyla
Hiivaleipa perunat, Punajuuri- pastasal aatti Kurkkuviipaleet
Kurkku HOyrystetyt omenaraaste Puolukkahillo
viipaleet pikkuporkkanat, Porkkana lohkot

Vérikés

kaalisal aatti
Tonnikala- Palapai sti Broilerin Hernekeitto Jauhelihapasta
kiusaus Keitetyt perunat | varraspalat Pannukakku Porkkana-
Omenainen Kurpitsasalaatti | Perunasose Mansikkahillo | ananasraaste
ragjuusto- Kaaliraaste Mustaherukka- | Kurkku Raejuustoinen
sal aatti, hillo,Kesti- viipaleet kaali-
Kiinankaalisal vihannek- puolukkasal aatti
aatti set,salaatti
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