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Abstract

The Sauvo school centre has offered a vegetarian school meal to everyone without a notifi-
cation as a second option, excluding fish meal days, since the autumn of 2018. In the de-
velopment of the vegetarian recipes, no attention to the nutritional quality had been paid.
Now it was considered necessary to verify the nutritional quality of the recipes and to ob-
tain concrete development ideas to fix the possible lack of nutritional quality of the vege-
tarian options without losing the popularity of the food.

The research was conducted as qualitative research, as theme interviews to students and
school kitchen personnel. The six students interviewees were selected from the school res-
taurant committee. Some of the students were vegetarians and some of them tasted vege-
tarian food rarely. Regarding the personnel, the chef and the service manager were inter-
viewed. The results, based on the interviews, indicated that the most important element in
the attractiveness of vegetarian food was the taste, appealing presentation and the possi-
bility of an optional dish. When considering the recipes, these factors were taken into ac-
count to ensure that the attractiveness of food would not be harmed by increasing the nu-
tritional quality.

The recipes were examined by comparing them to the nutritional recommendations on the
nutrition and school meals of the National Nutrition Advisory Board. The study of the reci-
pes revealed that some of them contained too much saturated fat and salt. However, part
of the recipes did fulfil the nutritional quality standards when all parts of the meal were in-
cluded. Instead of only developing the nutritional quality, it was considered more im-
portant to increase the popularity of the vegetarian food and to ensure that the students
would eat all the parts of the meal according to the recommendations.
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1 Johdanto

Ravitsevalla kouluruoalla on pitkadt perinteet Suomessa. Kasvisruokailun perinteet
ovat paljon lyhyemmat, ja kasvisruoan ravitsevuuttakin on tutkittu paljon vihem-
man. Sauvon koulukeskuksella kasvisruoat tulivat nakyvammin listoille vasta syksylla

2018, eika niiden ravitsemuksellista laatua ole erityisesti tarkasteltu.

Tama tyo liittyy kouluruokailuun, kasvisruoan ravitsevuuteen seka kestavaan kehityk-
seen. Tyossa kasitellaan koulu- ja kasvisruoan historiaa ja suosiota, ravitsemusta seka
asenteita kasvisruokaa kohtaan. Tydssa tutkitaan Sauvon koulukeskuksen kasvisruo-

kareseptien ravitsemuksellista laatua seka oppilaiden ja keittiohenkildkunnan mielipi-

teita ja kokemuksia kasvisruoasta.

Sauvon koulukeskuksella uusien kasvisruokien ongelmana on epatietoisuus niiden ra-
vitsemuksellisesta laadusta. Reseptien ravintoaineiden lahempaan tarkasteluun ei ole
ollut resursseja. Toimeksiantajalle on konkreettista hyotya tyosta, koska sen tulok-
sena se saa tiedon kasvisruokien ravitsemuksellisen laadun mahdollisista puutteista
ja niiden korjausehdotuksista. Kasvisruokien on tarkeaa olla ravitsemuksellisesti sa-
malla tasolla muiden tarjottavien ruokien kanssa, jotta myds kasvisruokien suosio

kasvaisi samalle tasolle.

2 Tutkimusasetelma

Tutkimusasetelmalla tarkoitetaan kuvausta niista toimista, joita tarvitaan tutkimuk-
sen toteuttamiseksi (Metsamuuronen 2006, 43). Tutkimusasetelma luo kontekstin
tutkimusaineistolle, jonka avulla tuloksia voidaan tulkita. Tutkimusasetelmassa muo-
toillaan tutkimusongelma, tutkimuksen otanta ja muuttujat seka tavat, joilla tutkitta-

vaa aineistoa kerdtadan. (Tutkimusasetelma 2009.)

2.1 Tutkimusongelma ja tavoitteet

Sauvon koulukeskuksella ruokailee paivittdin 385 esikoululaista, ala- ja ylakoululaista
seka opettajia ja muuta henkil6kuntaa. Ruokalistoja uudistettiin syksylla 2018 niin,

etta kerran viikossa on kasvisruokapaiva, kerran viikossa kalaruokapaiva, ja kolmena
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liharuokapaivana on toisena vaihtoehtona kaikille vapaasti valittava kasvisruokavaih-
toehto. Uusia kasvisruokaresepteja tarvittiin siis paljon. Resepteja poimittiin eri |ah-
teistd, kuten erilaisilta ruokasivustoilta ja ammattilehdista. Osa resepteista oli suun-
niteltu kotikeittidihin, joten niita piti testata ja muokata ammattikeittioon sopiviksi.
Reseptien ravitsemukselliseen laatuun ei kuitenkaan missaan vaiheessa reseptien ke-
hitysta ole erityisesti kiinnitetty huomiota, proteiinin maaraa lukuun ottamatta, osit-
tain kiireellisen aikataulun vuoksi. Taman vuoksi kasvisruoan ravitsemuksellisen laa-
dun tarkistus suositusten mukaiseksi ndhtiin nyt toimipaikassa tarpeelliseksi. Oletta-
muksena oli, ettd suositukset eivat taysin tayty, koska niihin ei ollut reseptien kehi-

tyksessa kiinnitetty huomiota muutoin kuin proteiinin osalta.

Tutkimusongelmana on:

e Onko Sauvon koulukeskuksen kouluruokalistan kasvisruokien ravitsemuksellinen
laatu suositusten mukaista?

Tutkimuskysymykset ovat:

e Tuleeko Sauvon koulukeskuksen kasvisruokaresepteja muuttaa, jotta ravitsemukselli-
set kriteerit tayttyisivat?

e Miten ruokia voidaan muuttaa suositusten mukaisiksi ilman, etta niiden houkuttele-
vuus karsii?

2.2 Tutkimusote

Tutkimusta voidaan tehda eri tavoin. Perinteiset tutkimusmenetelmat ovat laadulli-
nen, eli kvalitatiivinen tutkimusote ja maarallinen, eli kvantitatiivinen tutkimusote.
Lisaksi kehittamistehtavissa voidaan kayttaa kehittamistutkimuksen metodologiaa,
seka case-tutkimusta, joka on tapaustutkimusta ja jolla ei suoranaisesti ole omaa me-

todologiaa, vaan siina yhdistelldan eri tutkimusotteita. (Kananen 2013, 23.)

Seuraavassa esitelldan eri tutkimusotteita ja kerrotaan perustelut tahan tyéhon vali-

koituneille tutkimusotteille.

Laadullista eli kvalitatiivista tutkimusta kaytetaan uuden ilmién ymmartamiseen sil-

loin, kun ilmiota ei vield tunneta, eika siita ole teorioita tai malleja. Laadullisella tutki-



muksella saadaan hahmoteltua aariviivat ilmidlle, ja se on kaiken tutkimuksen lahto-
kohta. Laadullisessa tutkimuksessa tutkittavia objekteja on vain muutamia. (Kananen

2010, 36-38.)

Maarallinen eli kvantitatiivinen tutkimus voidaan tehda, kun on ymmarretty tutkit-
tava ilmio ja se on tuttu ja mahdollisesti aiemmin tutkittu. Maarallisessa tutkimuk-
sessa tutkittavia objekteja on useita, kymmenista satoihin, ja siina tutkitaan lukuja ja
niiden valisia suhteita. Kun tutkimukseen on osallistunut satoja vastaajia, voidaan tu-

lokset yleistaa koskemaan kaikkia niita, joita ilmi6 koskee. (Kananen 2010, 37-39.)

Keittamistutkimuksen taustalla on aina ongelma, johon ollaan kehittamisty6lla etsi-
massa ratkaisua (Kananen 2012, 13). Kehittamistutkimus eroaa perinteisista (laadulli-
sesta ja maarallisestd) tutkimuksista siina, ettad sen tarkoitus on poistaa tai pienentaa
ongelmaa. Perinteisissa tutkimuksissa riittaa, etta ongelman syyt ovat selvitetty ja
mahdollisesti ehdotettu korjaavia toimenpiteita. Kehittdmistutkimuksen tarkoituk-
sena on loytda toimivia ratkaisuja tyoelamaan, ja niiden toimivuuden varmistaminen
sisallytetdaan usein tutkimukseen. Kehitystyo tehddan sen hetkisen tiedon perus-

teella. (Mts. 16-17.)

Tassa tyossa kaikki kehittamistutkimuksen kriteerit eivat tayty, koska ratkaisujen toi-
mivuutta ei lopuksi varmisteta eli resepteja ei vakioida. Reseptien testaamiseen ja va-
kiointiin ei ollut aikaa opinnaytetydlle laaditussa aikataulussa. Toimipaikan ruokalista
kiertaa seitseman viikon sykleissa, joten ajoitetulla aikataululla reseptien testaus
edes yhden kerran ei ole mahdollista kevaan 2019 aikana. Lisaksi opinnaytetyon te-
kija ei ole itse paikalla toimipaikassa paivittdin, joten reseptien testaus jaisi siella hen-
kilokunnan tehtavaksi, ja siihen ei ole riittdvia resursseja. Tutkimuksen tuloksena saa-
daankin korjausehdotukset suositusten mukaisista kasvisruokaresepteista, jotka toi-

mipaikka mahdollisesti osittain tai kokonaan ottaa kaytt6on syksylla 2019.

Kehittamistutkimuksen piirteena tydssa on kuitenkin nykyisen tiedon hyddyntaminen

kehitystydssa. Kasvisruokaresepteja muokataan, jotta niiden ravitsemuksellinen laatu



tayttyisi. Muun muassa kouluruokailusuositus, varhaiskasvatuksen ravitsemussuosi-
tus seka muut yleiset ravitsemussuositukset toimivat vertailukohtina ravitsemukselli-

sen laadun tayttymisessa.

Reseptit eivat voi kdytannossa paivittdin tayttaa jokaista suositusta, ja suositusten
tayttyminen riippuu paljon siitd, miten lautanen taytetaan ja paljonko lisdkkeita ote-
taan. Vaikka paapaino kehitystyossa oli ravitsemuksellisen laadun tayttymisell3, ei
voitu sulkea pois ruoan houkuttelevuuden tarkistusta. Taman tarkasteluun valikoitui

kvalitatiivinen tutkimus ja teemahaastattelu.

Tassa tutkimuksessa olisi voitu kdyttaa myos maarallista kvantitatiivista tutkimus-
otetta. Kvantitatiivista tutkimusotetta ei kuitenkaan haluttu, koska koettiin, ettd suu-
rempi joukko vastaajia olisi laskenut vastausten luotettavuutta ja ennen kaikkea laa-
tua. Kvalitatiivinen tutkimusote koetiin toimivammaksi, koska siihen voitiin valita pie-
nempi ja asiasta kiinnostuneempi joukko. Tutkimusotteeksi valikoitui siis kvalitatiivi-
nen tutkimusote, jossa on piirteitd kehittamistutkimuksesta. Ensimmaiseen kysymyk-
seen, "Tuleeko Sauvon koulukeskuksen kasvisruokaresepteja muuttaa, jotta ravitse-
mukselliset kriteerit tayttyisivat?”, saadaan siis vastaus tutkimalla nykyisia suosituk-
sia. Sauvon koulukeskuksen kasvisruokaresepteja vertaillaan suosituksiin ja tehddan

ehdotuksia reseptien kehittamiseksi.

Toiseen kysymykseen, “Miten ruokia voidaan muuttaa suositusten mukaisiksi, ilman
ettd niiden houkuttelevuus karsii?”, saadaan vastaus kvalitatiivisella tutkimuksella eli

asiakkaiden teemahaastattelulla.

2.3 Aineistonkeruumenetelma

Aineistonkeruumenetelmaksi valikoitui teemahaastattelu, joka toteutettiin ryhma-
haastatteluna. Puolistrukturoitua haastattelua eli teemahaastattelua kaytetaan tilan-
teissa, joissa selvitettavat asiat ovat mahdollisesti arkoja tai heikosti tiedostettuja,

kuten perustelut ja ihanteet (Metsamuuronen 2006, 115).



Koululaisista haastateltaviksi valikoitui niin paivittain kasvisruokaa syovia kuin satun-
naisruokailijoita. Molempia valittiin haastateltaviksi, koska tiedettiin heilld olevan eri
odotukset kasvisruoan suhteen. Paivittdin kasvisruokaa syovilla oletettiin olevan Iah-
tokohtaisesti enemman tietoa kasvisruoasta ja nain myds enemman odotuksia sen
suhteen. Satunnaisesti kasvisruoan valitsevien mielipiteita haluttiin my6s kuulla, jotta
saataisiin selville syyt kasvisruoan valitsemiselle tai valitsematta jattamiselle. Haasta-
teltavat kerattiin rehtorin avustuksella koulun ravintolatoimikunnasta seka sen
kautta. Haastattelu myos toteutettiin ravintolatoimikunnan kokousten yhteydesss,
minka ansiosta niissa saatiin aikaiseksi ryhmakeskustelua seka yhteisia kehitysehdo-

tuksia.

Kanasen (2008) mukaan ryhmatilanne tuo esiin erilaisia vaikutuksia ja esimerkiksi
ryhmadynamiikalla on suuri vaikutus (mts. 75). Juuri tallaista asetelmaa haettiin valit-
semalla haastateltaviksi ryhma ravintolatoimikunnasta. He kun olivat jo ennestaan
tuttuja toisilleen, tottuneet tekemaan yhteistyota ja aikaisemminkin ideoineet ruo-

kailutilanteisiin liittyvia uudistuksia yhdessa.

Ei-strukturoitu haastattelu eli avoin haastattelu voi muistuttaa lahes keskustelua
(Metsamuuronen 2006, 115). Avoin haastattelu olisi myos sopinut tilanteeseen,
mutta tdysin avointa haastattelua ei haluttu, koska ennalta sovittujen teemojen koet-
tiin lisdavan vastausten maaraa ja laatua. Koululaisia haastateltiin kahteen kertaan.
Ensimmainen haastattelu oli infotilaisuuden kaltainen, ja siina kerrottiin aiheesta ja
tutkimuksen tarkoituksesta seka kyseltiin hieman ennakkoasetelmia, syovatko he jos-
kus kasvisruokaa tai onko joku heista kasvissy6ja. Kahden viikon tarkastelujakson jal-
keen tehtiin varsinainen haastattelu, jossa kasvisruoan havainnointia kaytiin lapi.
Haastattelut tehtiin ennen reseptien kehittamisen aloitusta, jotta kehitystyossa voi-
tiin hyddyntaa haastattelujen tuloksia. Kehitystyota ei kuitenkaan voitu suoranaisesti
tehda haastattelujen tulosten pohjalta, koska pdaapaino reseptien kehityksessa oli ra-
vitsemuksellisten suositusten tayttyminen. Koska ruoan houkuttelevuus on tarkeas,
haastattelujen tuloksia hyddynnettiin mahdollisuuksien mukaan mahdollisimman

paljon.



Aineistoa tutkimukseen olisi voinut kerata muullakin tavalla kuin haastatteluilla, esi-
merkiksi havainnoimalla, joka olisikin ollut hyva keino. Kanasen (2008) mukaan ha-
vainnointi on yksi vanhimpia tieteellisen tutkimuksen tiedonkeruumenetelmia. Se on
kuitenkin ty6las ja vie paljon aikaa. On perusteltua kayttaa havainnointia tiedonke-

ruumenetelmana, jos ilmiosta ei ole viela paljoa tietoa. (Mts. 69.)

Erilaisten kasvisruokien menekkia ja kasvisruokaan kohdistuvia reaktioita seuraa-
malla olisi ollut helppo havainnoida ruoan houkuttelevuutta. Siihen ei kuitenkaan ol-
lut mahdollisuuksia, koska opinndytetyon tekija ei ole paivittain itse paikalla toimipis-

teessa.

Keittiohenkilonkuntaa saatiin kuitenkin haastateltua ja tiedusteltua henkilékunnan
havaintoja ja kokemuksia kasvisruokien menekista ja suosiosta. Myos tama haastat-
telu oli teemahaastattelu ja se toteutettiin ryhmahaastatteluna. Myds opinnayte-
tyontekijan omat havainnot toimipaikassa sijaisena tyoskennellessa otettiin huomi-

oon.

Ruokalistojen tarkastelua varten kerattiin ensin aineistoa eli teoriaa ja tietoperustaa
kasvisruoista, ravitsemussuosituksista sekad kouluruokailusuosituksesta. N&ita tietoja

verrattiin kasvisruokaresepteihin.

2.4 Aineiston analysointi

Metsamuurosen (2006) mukaan Gronfors (1985) maarittelee litteroinnin puhtaaksi-
kirjoittamiseksi. Aineisto, tassa tapauksessa haastattelujen danitteet, on saatava sel-
laiseen muotoon, etta sita voidaan analysoida. My6s valikoitua litterointia voidaan
kayttaa, eli litteroidaan vain ne osat jotka ovat tarpeellisia tutkimuksen kannalta.

(Metsamuuronen 2006, 122.)

Oppilaiden haastattelun litteroinnissa kaytettiin valikoitua litterointia, ryhmahaastat-
telusta johtuvien runsaiden, aiheesta valilla suurestikin poikenneiden valipuheiden

seka taytesanojen vuoksi. Naitd puheita ei nahty tarpeelliseksi litteroida. Keittiohen-



kilokunnan haastattelu eteni johdonmukaisesti kysymys kysymykselta ja siina oli osal-
lisena haastattelijan lisdksi vain kaksi haastateltavaa, joten se litteroitiin sanatarkasti

kokonaan.

Oppilaiden haastatteluista danitettya materiaalia kertyi 35 minuuttia ja 36 sekuntia.
Naista litteroitua tekstia kertyi 3,5 sivua. Henkilokunnan haastattelun danitteen kes-
toksi tuli 9 minuuttia ja 38 sekuntia. Litteroitua tekstia koostui 1,5 sivua.

Litteroitua aineistoa oli suhteessa niin vahan, etta sita voitiin Idhes sellaisenaan ana-

lysoida.

Kanasen (2008) mukaan yksi aineiston pelkistamisen keinoista on koodaus. Koodauk-
sella tarkoitetaan aineiston luokittelua kasiteltavaan muotoon. Aineistosta etsitdaan

oleellisin, ja se tiivistetdaan ja selkeytetdan muotoon, josta voi nopeasti nahda oleelli-
sen. Tassa tyossa koodaus tapahtui kdytannossa karsimalla tekstista pois aiheet, jotka

eivat olleet kovin merkityksellisia.

Yksi teemahaastatteluaineistojen analysointitapa on teemoittelu, jolla tarkoitetaan
aineiston luokittelua yleisella tasolla. Vaikka teemahaastattelu on jo toteutettu tee-
moittain, voi aineistoa tarkastellessa nousta esiin uusia teemoja. Haastattelut oli ra-
kennettu teemakysymysten varaan, joten teemoittelu myods analyysia tehdessa oli
luonnollinen valinta. Analyysin tuloksia kirjatessa myds kaytettiin teemoittelulle tyy-

pillisia haastateltavien aitoja sitaatteja teemojen alla. (Kananen 2008, 89-91.)

2.5 Tutkimuksen luotettavuus

Metsamuuronen (2006) lainaa Hirsjarvea ja Hurmetta (1985), joiden mukaan haastat-
telua pidetdaan hyvana tiedonkeruumenetelmana silloin, kun tutkimuksen luotetta-
vuus voidaan varmistaa toisilla keinoilla, kuten tarkkailemalla. (Metsamuuronen

2006, 113.)

Tassa tapauksessa opiskelijahaastattelun vastauksia voidaan osittain verrata keittio-

henkilokunnan ja opinnaytetyon tekijan tekemiin havaintoihin kasvisruoasta.
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Tutkimuksen luotettavuutta tarkastellessa luotettavuuskasitteina pidetaan validiteet-
tia ja reliabiliteettia. Reliabiliteetilla tarkoitetaan kvantitatiivisessa tutkimuksessa tu-
losten pysyvyytta eli toistettavuutta. Validiteettia voidaan kayttaa myos kvalitatiivi-
sen tutkimuksen luotettavuuden tarkasteluun, vaikka senkin mielletdan kuuluvan
enemman kvantitatiiviseen tutkimukseen. Validiteetilla tarkoitetaan oikeiden asioi-
den tutkimista. Se voidaan jakaa karkeasti ulkoiseen ja sisdiseen validiteettiin. Ulkoi-
sella validiteetilla tarkoitetaan yleistettavyytta eli sitd, voidaanko vastaukset siirtaa
muihin samankaltaisiin tilanteisiin. Sisdisella validiteetilla puolestaan tarkoitetaan tul-

kinnan ja kasitteiden virheettomyytta. (Kananen 2008, 123.)

Oppilaiden haastattelun tuloksien luotettavuutta voidaan varmistaa tarkastelemalla
ulkoista validiteettia. Ruokalistan liharuokien menekista ja suosiosta on pidempi ko-
kemus, joten vastauksia voidaan verrata ja suhteuttaa koskemaan myds niitd. Nain

voidaan tarkastella haastattelutulosten paikkansapitavyytta.

Yksi validiteettikriteeri on triangulaatio, joka tarkoittaa kahden tai useamman teo-
rian, tietolahteen, tutkijan tai tutkimuslahteen yhdistelemista luotettavuuden lisaa-
miseksi. Tassa tydssa kaytetaan tutkimusaineistoon liittyvaa triangulaatiota, jolla tar-
koitetaan tiedonkeruuta useammalta eri tiedonantajaryhmalta. (Tuomi & Sarajarvi

2006, luku 6.5.)

Kanasen (2008) mukaan reliabiliteettia voidaan kuitenkin kdyttda myos kvalitatiivisen
tutkimuksen luotettavuuden tarkasteluun. Sitd voidaan pitaa tulkinnan samanlaisuu-
tena vaikka tulkitsija vaihtuu. Jos reliabiliteettia tarkastellaan ajallisena pysyvyytena,

saattaa ongelmana olla ilmidn luonnollinen muutos. (Kananen 2008, 124.)

Tassa tapauksessa oppilaiden haastattelun vastaukset eivat valttamatta enaa pida
paikkaansa esimerkiksi ensi syksynd. Osa vastaajista on jo paattanyt opintonsa kou-
lussa, ja muut vastaajista ovat luokka-astetta ylempana ja heidan makunsa seka miel-
tymyksensa ovat saattaneet jo taysin muuttua. Myos kasvisruoka on alati kasvava
trendi, joten on ennakoitavissa kasvisruoan suosion nousevan ja negatiivisten ennak-
koluulojen ja -asenteiden hiipuvan samaa tahtia. Reliabiliteetin tarkastelu tdman

tyon luotettavuuden mittarina ei siis onnistu.
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Kananen (2008) kertoo reaktiivisuudella tarkoitettavan tutkijan ja tutkimusasetelman
vaikutusta tutkittavaan ja ndin myd6s tutkimustuloksiin. Jo mielenkiinnon osoittami-
nen tutkittavaan voi aikaan saada muutoksia kaytéksessa. Tutkijan vaikutusta ei
voida siis poistaa haastattelututkimuksessa. Havainnoitaessa tutkijan vaikutus tutkit-
taviin on paljon vahadisempi, jopa olematon. Kun tutkija tiedostaa ja ymmartaa vas-
tausten vaaristymisen vaaran, pystyy han halutessaan pienentamaan reaktiivisuutta.

(Mts. 123.)

Oppilaiden haastattelussa tiedostettiin reaktiivisuuden mahdollisuus. Siksi haastatte-
lusta koitettiin muotoilla mahdollisimman avoin, jottei johdattelua tapahtuisi. Jois-
sain kysymyksissa pientd johdattelua oli tehtdva vaihtoehtojen tai esimerkkien muo-
dossa, koska muutoin ei olisi saatu lainkaan vastausta. Tama huomioitiin kuitenkin
vastauksia analysoidessa, eikd naita vastauksia otettu huomioon, jolleivat ne olleet

toistuneet uudestaan oma-aloitteisesti.

Keittiohenkilokuntaa haastatellessa reaktiivisuus otettiin erityisesti huomioon ja joh-
dattelua valteltiin viimeiseen asti, vaikka joissain kysymyksissa vastauskin olisi ollut jo
tiedossa. Haastellessa voitiin ndin erityisesti keskittya esimerkiksi siihen, missa jarjes-
tyksessa usean vastauksen vastauksia lueteltiin. Jarjestyksen toistuessa voitiin paa-

tella niiden painoarvo.

3 Kouluruokailu
3.1 Kouluruoan hyvaksyttavyys

Suomalainen kouluruoka taytti viime vuonna 70 vuotta. Maksutonta kouluruokaa on
siis tarjottu kaikille koululaisille vuodesta 1948 lahtien. Kasvisruoan tarjoaminen
osassa kouluja aloitettiin 1990-luvun lopulla. (Makeld, Palojoki & Sillanp&a 2003, 89-
95.)
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Helsinki, oletetusti edelldkavijana, alkoi tarjota kouluissa kasvisruokaa paivittaisena
vaihtoehtona vuonna 2007. Vuodesta 2010 Iahtien on kaikissa Helsingin kouluissa li-
sdksi ollut kerran viikossa kasvisruokapaiva. Talla yritetdan edistaa terveellisia ja kes-
tavia elintarvikevalintoja. Etenkin aluksi jotkut tahot vastustivat kasvisruokapaivaa,
koska pelattiin oppilaiden jattavan tuolloin ruokailun véliin tai syovan vain leipaa ja
vetta. Myo0s kasvisruokapaivan pakollisuutta on vastustettu ja vedottu jokaisen
omaan valinnan vapauteen. Vastustajien mielesta ei ole ruokapalvelujen tehtava oh-

jata ruokavalintojen kestavyytta. (Lombardini & Lankoski 2013, 161-163.)

Kyton (2013) mukaan useat tutkimukset osoittavat, ettd koululaiset pitdvat makua
tarkeimpéana kriteerina kouluruoassa. Kytdon (2013) mukaan Pulkkisen (2011) tutki-
mus osoittaa, ettd yli 70 % hanen kyselyynsa vastanneista piti makua tarkeimpana
kriteerina ruoassa, mutta vain 26 % koki hyvan tai melko hyvdan maun toteutuvan
kouluruoassa. Kyto (2013) kertoo Hopun, Kujalan, Lehtisalon, Tapanaisen ja Pietisen
(2008) tutkimuksen perusteella 70 prosentin pitdvan kouluruokaa kuitenkin terveelli-
sena. Monet tutkimukset ovat myos osoittaneet, ettd useat koululaisista jattavat jon-

kin aterian osan syomatta. (Kyto 2013, 13-16.)

3.2 Kouluruokailu ennen ja nyt

Kouluruoan historia ulottuu kuitenkin jo aikaan paljon ennen vuotta 1948. Ensimmai-
nen virallinen kirjattu kouluruokailuasioita kasitteleva kokous oli kansakoulukokous

vuonna 1896. Osittain ravinto- ja vaatepulan vuoksi koulunkaynti ei 1800-luvulla ollut
kovin yleista. (Lintukangas, Manninen, Mikkola-Montonen, Palojoki, Partanen & Par-

tanen 2007, 147.)

1900-luvun vaihteessa koulunkaynti yleistyi kaikkien yhteiskuntaluokkien keskuu-
dessa, ja pian huomattiin, etta etenkin vahavaraisten keskuudessa koulunkayntia
haittasi huono ravitsemus. Oppilaiden ravitsemuksellisen tilanteen parantamiseksi
vuonna 1905 perustettiin Koulukeittoyhdistys. Vuodesta 1913 on valtio maksanut tu-
kia kouluruokailulle. Vuonna 1932 alle kolmanneksessa kouluista oli koulukeittola,
joiden tarjontaan kuuluivat lahinna vellit, herne- ja lihakeitot. Kouluruoka oli maksul-

linen, joten myods omat evaat olivat yleisid, samoin kuin ennen kouluun laht6a syoty
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tukeva ateria. 1930-luvulla kouluruoka oli tarkoitettu |ahinna vahavaraisten perhei-
den lapsille, jotka saivat sen ilmaiseksi muiden joutuessa siitd maksamaan. Koulu-
ruoan hinta vaihteli suuresti. Joissain kouluissa sen hinta oli markan pdivdssa ja toi-
sessa koulussa koko viikon ruoat saattoi saada 1,50 markalla. Vuonna 1943 Suomi en-
simmaisend maana maailmassa kirjasi lakiin, etta jokaisessa koulussa tuli olla tarjolla
maksuton kouluateria viiden vuoden kuluessa eli vuoteen 1948 mennessa. Lakiin
myos kirjattiin koululaisten velvollisuus osallistua kouluruoan raaka-aineiden hankin-
taan. Syksyisin oppilaat kavivat yhdessa kerdadamassa marjoja keittolan kayttoon ja
joissain maalaiskouluissa oli omia kasvimaita. (Makela, Palojoki, Sillanpaa 2003, 86-

89; Taipale 2006, 47.)

Tata vanhaa perinnetta yllapidettiin myos viime syksyna Sauvon koululla. Luomupuu-
ronsyonnin maailmanennatysyritykseen osallistuessa Sauvon koulukeskuksen oppi-

laat kerasivat mustikoita koulun keittidlle puuron kanssa tarjottavaa mustikkakeittoa
varten. Koululla on myds oma pieni kasvatuslaatikko, johon oppilaat istuttavat kevai-

sin kotitaloustunnilla esimerkiksi yrtteja.

1950-luvulla kouluruokailun haasteeksi tuli tilanpuute suurten ikaluokkien tullessa
kansakouluun. Ruokailuja piti porrastaa ja jotkut oppilaat joutuivat sydomaan jopa
seisten. Ruoka oli edelleen samanlaista lusikkaruokaa, kuten puuroja, velleja ja keit-
toja. Ruoan laatuun alettiin kiinnittaa huomiota ja vuonna 1957 laadittuun valtakun-
nalliseen kansakoululakiin kirjattiin maarays riittavasta kouluateriasta. Vuonna 1967
ateria laskettiin riittavaksi sen tayttaessa yhden kolmanneksen paivan ravintotar-
peesta. 1960-luvulla jotkut koulut alkoivat siirtya pakaste- ja einesruokiin. Muutoin
ruoat olivat paljolti entisten kaltaisia lusikkaruokia. Kasvisten ja juuresten kaytto li-
sdantyi. 1970-luvulla kansakoulut ja keskikoulut yhdistettiin peruskouluiksi ja maksu-
tonta kouluruokaa alettiin tarjota koko yhdeksan vuoden oppivelvollisuuden ajan
aiemman nelivuotisen kansakoulun sijaan. Vuonna 1983 ilmaisen kouluaterian alkoi-
vat saada myos lukiolaiset. 1970-luvulla koulun ruokalistat uudistuivat ja lapset oppi-
vat koulussa maistelemaan erilaisia ruokia ja makuja, joita kotona ei valttamatta saa-
nut. Listalle tuli esimerkiksi riisid, spagettia, kanasta tehtya viilokkia ja risottoa, mak-

saruokia, salaatteja, raasteita ja hedelmia. Oppilaat veivat uusia ruokia myds kotiensa
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ruokalistoille. 1970-luvulla alettiin kuunnella oppilaiden mielipiteita ja toiveita koulu-
ruoasta ja heille jarjestettiin mielipidekyselyja. 1990-luvun laman jalkeen kouluruoka
nousi uuteen kukoistukseen. Koulujen keittoloita alettiin kutsua ravintoloiksi ja oppi-
laita asiakkaiksi. Vuonna 1997 kasvisruokavaihtoehto oli tarjolla joka toisella ala-as-

teella ja kahdella kolmesta yldasteesta. (Makela, Palojoki, Sillanpaa 2006, 90-95.)

3.3 Meilla ja muualla

Tadssa kappaleessa kerrotaan muutamilla esimerkeilld, miten muualla maailmassa on
kouluruokailu jarjestetty. Luotettavia ulkomaisia lahteita oli vaikea l0ytaa, koska Ia-
hes kaikki ulkomaiset kouluruoka- ja ravitsemussuositukset olivat kirjoitettu vain hei-

dan omilla kielillaan, kuten norjaksi ja tanskaksi.

Suomi on edelldkavija ja syystakin ylpea tarjoamastaan kouluruokailusta. Suomen li-
saksi lakisaateinen kaikille ilmainen kouluruokailu on jarjestetty ainoastaan Ruotsissa.
Sielldkin ilmainen kouluruoka on tarjottu vasta vuodesta 1998 lahtien, siis 50 vuotta
Suomen jalkeen. Ruotsissa ilmainen kouluruokailu koskee vain peruskouluja ja joitain
lukioita. Kouluateriat muissa maissa ovat yleensa maksullisia ja yksityisten yritysten
jarjestamia. Eurooppalaisissa kouluissa on usein tapana tuoda evaat mukana kotoa,
ostaa koulusta maksullisia valipaloja tai kayda lounastauolla kotona sydmassa. Myos
koulujen lahistolla olevat pikaruokaravintolat ovat suosittuja. (Lintukangas, Palojoki

2012, 32.)

Hollannissa kouluruokailu on jarjestetty kotoa tuoduilla evailla. Hollantilaisilta ravit-
semuskeskuksen verkkosivuilta 10ytyy vinkkeja ja suosituksia terveelliseen ruokavali-
oon ja liikkumiseen. Kouluruokailuun liittyen sivustolla annetaan ehdotuksia terveelli-
sista lounasevaistd, jotka vanhemmat pakkaavat lapsille kouluun evaaksi. Vinkkeja
annetaan myos evaiden sdilyvyydestd koulupdivan ajan, erityisesti kesdaikaan. Tyypil-
lisid evaita ovat voileivat. Huomiota herattavaa oli myos, etta sivustolla Tiesitko?-
osuudessa erikseen mainitaan mehujen ja limonadien runsaasta sokeripitoisuudesta
ja niitd kehotetaan valttamaan lasten kouluevaissa. (Eten meegeven naar de basis-
school n.d.) Tallainen ohjeistus kuulostaa erikoiselta. Suomessa tallaiset juomat eivat

kuulu koululounaalle, eika niista ole tarvetta erikseen mainita suosituksissa.
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Ruokakasvatus

Suomalainen kouluruokailu on edelldkavija maailmalla. Risku-Norjan (n.d.) mukaan
Suomi voisi olla edellakavija myds ruokakasvatuksessa sisallyttamalla se kestavan ke-
hityksen opetukseen. Ruokakasvatusta voitaisiin toteuttaa oppilaiden, keittidhenkilo-
kunnan ja opetushenkildston yhteistyolla. Teoriatunneilla opittua voisi kdytanndssa
toteuttaa ja havainnoida kouluruokailussa. Parhaassa tapauksessa kouluruokailussa

ja oppiaineissa yhdistyisi ravitsemus-, terveys- ja kestavan kehityksen kasvatus.

Ruotsissa oppilaat osallistuvat ruokailun suunnitteluun yhdessa keittiohenkiloston
kanssa. Opettajille tarjotaan niin sanottua pedagogista lounasta, jonka vastineeksi he

tekevat kouluruokailusta kasvatustilanteen.

Tanskassa ruokakasvatus on kokonaisvaltaista. Opetuksessa yhdistellaan liikuntaa,
ruoan reittiin tutustumista, terveystietoa seka ruoan yhdessa tekemisen ja sydmisen
tarkeytta. Italian kouluruokailussa kestava kehitys nakyy ldhi- ja luomuruoan suosimi-

sena. (Risku-Norja n.d.)

Italiassa Rooman 740 julkisessa koulussa tarjotaan paivittdin 150 000 ateriaa, joihin
kaytetyista raaka-aineista 70 prosenttia on luomua. Suurin osa lihasta on tuotettu la-

hella ja ruokalistoilla suositaan satokauden tuotteita. (Cather n.d.)

Norjassa opetussuunnitelmaan kuuluu ruoka ja terveys -oppiaine, joka sisaltda mm.
opiskelua terveellisista ruokavalinnoista, joilla voidaan vahentda vaeston terveys-

eroja (Risku-Norja, Jeronen, Kurppa, Mikkola & Uitto 2012, 108).

Saperella tarkoitetaan pienten lasten ruokakasvatusmenetelmaa, jonka avulla lapsi
tutustuu ruoan maailmaan. Sapere-menetelma on alun perin Idhto6isin Ranskasta.
Sana itsessdan on latinaa ja tarkoittaa maistua tai tuntea makua. Menetelmassa lapsi
oppii aistimalla, leikkien, maistellen, haistellen ja tutkien ruoasta, sen alkuperasta ja
valmistuksesta. Sapere perustuu ruokailoon ja lasten osallistamiseen ruoan tekemi-

sessa sekad raaka-aineiden hankinnassa ja kasvattamisessa. Menetelman uskotaan



16

opettavan lasta arvostamaan ruokaa. (Sapere on lasten ruokakasvatukseen liittyva

menetelma n.d..)

Sapere on globaali verkosto ja siihen kuuluu Suomen lisaksi kahdeksan maata: Alan-
komaat, Belgia, Iso-Britannia, Japani, Norja, Ranska, Ruotsi ja Sveitsi. Eri mailla on eri-
laisia tavoitteita ruokakasvatuksen suhteen. Esimerkiksi Sveitsissa tavoitteena on las-
ten terveempi suhtautuminen ruokaan ja Iso-Britannia uskoo, ettd opettamalla lapset
pienesta pitden sydmaan terveellisesti hedelmia ja vihanneksia, heijastuisi se myos

terveellisempina eldamantapoina aikuisialla. (Sapere members n.d..)

3.4 Kasvisruoka ja kestava kehitys

Kestava kehitys tulee huomioida kouluruokavalinnoissa. Jos sy6taisiin suositusten
mukaisesti kasvispainotteisesti, ymparistokuormitus vahenisi. Ymparistoystavallinen
ja kestavan kehityksen mukainen ruokavalio sisaltdaa esimerkiksi kotimaisia kauden
vihanneksia, juureksia ja palkokasveja, kotimaista viljaa seka viljalisakkeita riisin si-

jaan.

Kasviproteiinit ovat kestava valinta niin ymparistdn kuin terveydenkin kannalta. Esi-
merkiksi palkokasveja suositellaan kdytettavaksi viikoittain. Punaista lihaa, makkaraa
ja leikkeletta ei tulisi kayttaa paivittain. Esi- ja alakoululaisten suositeltu liha-annos
viikossa on 300-400 grammaa ja ylakoululaisilla enintdan 500 grammaa viikossa.
(Syodaan ja opitaan yhdessa — kouluruokailusuositus 2017, 55-57.) Tama suositus tu-
kee liharuokien vahentamista ja kasvisruokien lisdamista kouluruokalistalle. Yksi
mahdollisuus vahentaa lihan kayttoa olisi myos korvata liharuoan lihasta osa kasvi-

proteiinilla.

Kasvisruokavaliot jaetaan karkeasti kolmeen eri paatyyppiin:

e Laktovegetaarinen ruokavalio sisaltda maitotuotteita kasvikunnan tuotteiden lisdksi.

e Lakto-ovovegetaarinen ruokavalio sisdltdd maitotuotteita ja kananmunaa kasvikun-
nan tuotteiden lisdksi.

e Vegaaniruokavalio sisadltda ainoastaan kasvikunnan tuotteita.

(Kasvisruokailu on ymparisto- ja terveysteko n.d.)
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Taysin vegaanisen ruokavalion on tutkittu huolellisesti toteutettuna sopivan myos ai-
van pienille lapsille. Vegaaniruoan tarjoamisesta paatetaan kuntakohtaisesti. (Ter-
veyttd ja iloa ruoasta — varhaiskasvatuksen ruokailusuositus 2018, 46). Rehtorin toi-

veesta Sauvon koululla toteutetaan vegaaniruokavaliota sita toivoville (Havia 2019).

Ruokavalintojen lisaksi kouluruokailun ymparistovaikutusta voidaan vahentaa ruoka-
havikin minimointina. Oppilaiden ruokahavikkia voidaan vahentaa ohjaamalla heita
koostamaan annos lautasmallin mukaisesti seka hakemalla tarvittaessa lisaa ruokaa.
Ruoan valmistuksessa hyva tilaus- ja kuljetusjarjestelma tukevat ruokahavikin vahen-
tamista. Koulun puolelta yhteinen selkea viestinta esimerkiksi retkipdivista auttaa
keittiota arvioimaan ruoanvalmistusmaaria. (Syodaan ja opitaan yhdessa — kouluruo-

kailusuositus 2017, 57.)

Sauvon koululla, mahdollisesti johtuen koulun pienuudesta ja henkilokunnan tiivista
yhteistyosta hyvassa hengessa, tiedotus toimii kohtuullisen hyvin. Retkipdivista,
ruoka-aikojen siirroista ja muista ruokailuun vaikuttavista poikkeuksista tiedotetaan
keittiota kohtalaisen hyvin. Nadin keittio pystyy ajoissa reagoimaan tehtavan ruoan
madraan ja minimoimaan ruokahavikkia. Ylijaanytta lounasruokaa myydaan henkilo-

kunnalle, joten silldkin saadaan vahennettya havikkia. (Havia 2019.)

Ruokapalveluiden aiheuttamat ymparistévaikutukset koostuvat kolmasosaksi ruoan
valmistuksesta ja siihen liittyvista toimista. Loput kaksi kolmasosaa ymparistokuor-
masta syntyvat raaka-ainetuotannosta. Vaikutuksia kohdistuu ilmastonmuutokseen,
vesistojen rehevoitymiseen, kemikaalikuormaan ja muutoksiin maaperassa. Ruoka-
palvelut voivat vaikuttaa ymparistokuormaansa esimerkiksi valitsemalla ymparist6a
vahemman kuormittavia raaka-aineita, vahentamalla keittiossa energian, veden ja
kemikaalien kulutusta, yhdistelemalla kuljetuksia, kierrattamalla seka ohjaamalla asi-

akkaita valitsemaan parempia vaihtoehtoja. (Kestavan kehityksen nakékulma, n.d..)

Sauvon koulun keittio alkoi kevaalla 2018 tarkastella kouluruokadiplomin kriteereja.
Kouluruokadiplomi® voidaan myontaa kouluille, jotka ovat edistdaneet kouluruokailun

ravitsemuksellisuutta, kasvatuksellisuutta sekad ekologisuutta. Yhtena kriteerind on



18

paivittain tarjottavat kaksi ruokavaihtoehtoa, joista toinen on kasvisruoka. (Kouluruo-

kadiplomi, n.d..)

Kasvisruokaa alettiinkin taman innoittamana tarjota seuraavana syksyna paivittain
vaihtoehtona. Kouluruokadiplomin kriteerit eivat kuitenkaan tayttyneet, koska koulu-
ruokailu alkoi kriteereihin nahden puoli tuntia liian aikaisin. Alkamisajankohtaa ei
voitu siirtda koulukuljetusten aikataulujen seka tuntijarjestelyjen vuoksi. Tuntijarjes-
telyissa kun oli muutenkin hankaluuksia koulun sisdilmaongelmien ja tilojen osittai-

sesta kayttokiellosta johtuen.

Kouluruokadiplomin kriteerit tayttamalla varmistetaan keitti6lta tietty laatu. Tahan
Sauvon koulukeskuksella pyritaan ja kouluruokadiplomin kriteerien tayttymista aio-
taankin alkaa uudestaan tarkastella. Tahan tarvitaan kuitenkin sitoutumista keittion

lisdksi myos koko koululta. (Havia 2019.)

4 Ravitsemuksellisesti laadukas kasvisruoka

Tassd kappaleessa esitelldan suositusten mukaiset valttamattomimmat ravintoaineet
ja huomioidaan, mitka ravintoaineet ovat erityisen tarkeita kasvisruoassa seka vegaa-
nisessa ruokavaliossa. Saantisuositukset on laskettu keskimaaraisesti 6-16 vuotiaiden
paivan tarpeesta. Kouluruoan on laskettu tayttdvan kolmasosan lapsen paivan ravin-

non tarpeesta, joten osa suosituksista on vield jaettu sen mukaan.

Kouluruoka saattaa olla monelle paivan ainoa lammin ateria. (Terveytta ruoasta —
Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, 38). Kasvisruokaa sydva oppilas saattaa olla
perheensa ainoa kasvisruokailija ja perheella ei valttamatta ole tietoa ja ammattitai-
toa ravitsevan kasvisruoan valmistamisesta. Tall6in on erittdin tarkeaa, ettd koulussa

tarjottava kasvisruoka on taysipainoista ja ravitsemukselliset vaatimukset tayttavaa.

4.1 Energiaravintoaineet

Hiilihydraatteja, proteiineja ja rasvoja kutsutaan energiaravintoaineiksi, koska elimis-

ton aineenvaihdunta pystyy kayttamaan niitd energian tuottamiseen. Proteiinit ja
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rasvat luetaan lisdksi suojaravintoaineisiin niiden ollessa lahteina valttamattomille

aminohapoille ja rasvahapoille. (Aro, Mutanen & Uusitupa 2012, 42.)

Kouluaterialla on tarkoitus tayttda noin kolmannes paivan energiatarpeesta. Erityisen
tarkeaa suosituksista on huomioida energiaravintoaineiden osuudet, rasvan laatu
seka suolan maara. Energiantarve ja annoskoko vaihtelevat suuresti. Kouluateriasta
saatavan energiamadaran suositukset jaetaan idan mukaan kolmeen ryhmaan. 6-9-vuo-
tiaiden yhden kouluaterian energiamaara keskimaarin viikkotasolla on 550 kcal, 10-
13-vuotiailla 700 kcal ja 14-16-vuotiailla 850 kcal. (Syodaan ja opitaan yhdessa — kou-

luruokailusuositus 2017, 58.)

Vegaanisessa ruokavaliossa saattaa tulla ongelmaksi riittava energian saanti. Koska
kasvikunnan tuotteet sisdltavat vihemman energiaa, lapsen tulisi jaksaa syoda niita
maarallisesti enemman riittdvan energiatarpeen saavuttamiseksi. (Haglund, Huuppo-

nen, Ventola & Hakala-Lahtinen 2010, 157.)
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B Hiilihydraatit ® Proteiini Rasvat

Kuvio 1. Energiaravintoaineiden suositeltu jakauma (Terveyttad ruosta — Suomalaiset
ravitsemussuositukset 2014, 25).

Hiilihydraatit ja ravintokuidut

Ravinnosta saatavat hiilihydraatit koostuvat suurelta osin tarkkelyksesta seka lisaksi
yksinkertaisista sokereista ja ravintokuiduista. Imeytyviksi hiilihydraateiksi kutsutaan
niitd, joita aineenvaihdunta voi hyodyntaa. Hiilihydraattien paaasiallisena tehtavana
on toimia energialdahteena soluille, mutta niita tarvitaan myos veren glukoosipitoi-
suuksien yllapitoon. Verenkierron glukoosipoolia eli glukoosin kayttévarantoa yllapi-
tda maksa. Aivojen energiansaannin takaamiseksi tasaisen verensokerin tason pita-
minen on tarkeaa. Glukoosipooli uusiutuu kahdessa tunnissa, joten tasainen energian
saanti on tarkeaa aivojen vireystilan sailyttamiseksi. (Aro, Mutanen & Uusitupa 2012,

42-46.)

Erityisen tarkeita kasvissyojalle ovat taysjyvaviljat, joiden hiilihydraatit imeytyvat hi-
taasti ja jotka runsaskuituisina pitdvat kyllaisena pitkdan (Kojo 2005, 16). Taysjyvavil-
jassa ovat tallella kuitu, vitamiinit ja kivenndisaineet, koska siina on jaljella kaikki jy-

van osat, kuten kuori ja alkio. Hiilihydraattien tulisi olla laadukkaita. Taysjyvaviljan li-

saksi niita saadaan kasviksista, perunasta, marjoista ja hedelmista. Lisatyn sokerin
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maaran tulisi olla alle 10 % paivan kokonaisenergiamaarasta. Hiilihydraattien saanti-
suositus ruokapalveluiden ateriasuunnittelussa on 52-53 % aterian kokonaisenergia-

maarasta. (Terveytta ruosta — Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, 7 & 25.)

Proteiini

Proteiinit koostuvat valkuaisaineista ja elimisto kdyttaa niita rakennusaineina solujen
ja kudosten kasvuun, ylapitoon ja uusiutumiseen. Jos elimist6lla ei ole kaytettavissa
riittavasti hiilihydraatteja ja rasvoja, voidaan proteiineja kdyttaa myos energianlah-

teena. (Kojo 2005, 17-18.)

Proteiinit koostuvat 20 eri aminohaposta, joista 10 on valttamattomia. Valttamatto-
mista aminohapoista kahdeksan on valttamattomia myos aikuisena, mutta kaksi argi-
niini ja histidiini, ovat valttamattomia vain kasvuikaisille lapsille. Jokaisen valttamat-
toman aminohapon tarve on 0,5-1,5 grammaa vuorokaudessa. Jokaista aminohappoa
tarvitaan optimaalisen proteiinitasapainon yllapitamiseen. Jos jotain valttamatonta
aminohappoa ei saada, keho ei valttamatta pysty tuottamaan joitain ei-valttamatto-
mia aminohappoja. Kasvavilla lapsilla valttamattémia aminohappoja pitdisi olla 40 %
proteiinien kokonaismaardsta. Vastaava luku aikuisilla on vain 20 %. Aminohappota-
sapainoltaan hyvia proteiininldhteita ovat esimerkiksi kanamunat ja maitotuotteet,
seka vehnaproteiini yhdistettyna palkokasveista saatavaan proteiiniin. (Aro, Mutanen

& Uusitupa 2012, 67-68.)

Yhdistelemalld padivan aikana monipuolisesti erilaisia proteiininlahteitd saadaan koos-
tettua aminohapoilta optimaalinen proteiinikoostumus. Yhdesta kasviproteiinin Iah-
teesta ei saa kaikkia valttamattomia aminohappoja, mutta niitd yhdistelemalla saa-
daan. Esimerkiksi linsseista saadaan lysiini-aminohappoa, kun taas riisissa ei ole tata,
vaan sen sijaan siitd saadaan muita valttamattomia aminohappoja. Lahes taydellisen
proteiinikoostumuksen saa myo6s yhdistamalla palkokasvit ja taysjyvaviljat tai palko-
kasvit siemeniin. Myos pahkinat ovat hyva aminohappojen Idhde, mutta niiden kayt-
toa kouluruokalistalla tulee harkita niiden allergisoivan vaikutuksen vuoksi. (Kojo

2005, 18.)
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Ruokapalveluiden ateriasuunnittelussa yli kaksivuotiaille proteiinin saantisuositus
paivittaisesta kokonaisenergiamaarasta on 15 prosenttia (Terveytta ruoasta — Suo-

malaiset ravitsemussuositukset 2014, 25).

Rasvat ja rasvojen laadut

Rasvat luokitellaan tyydyttyneisiin seka kerta- ja monityydyttymattomiin rasvoihin
niiden juoksevuuden perusteella. Tyydyttyneita kutsutaan koviksi ja tyydyttymatto-
mid pehmeiksi rasvoiksi. Rasvat muodostuvat rasvahapoista, jotka luokitellaan niiden
pituuden mukaan. Rasvahappoketjun kaksoissidosten maara vaihtelee ja ne maaraa-
vat rasvan kovuuden. Tyydyttyneen rasvan rasvahappoketjut ovat suoria ja kovia,
eika niissa ole kaksoissidoksia. Esimerkiksi kookosrasva, voi ja muut eldinperaiset ras-

vat ovat tyydyttynytta eli kovaa rasvaa ja pysyvat kiinteana myos huoneenlammassa.

Tyydyttymattomat eli pehmeat rasvat jaetaan kertatyydyttymattomiin ja monityydyt-
tymattomiin rasvoihin. Kertatyydyttymattomissa rasvahapoissa on yksi kaksoissidos,

joten se on hieman tyydyttynyttd rasvaa pehmeampi. Esimerkiksi oliividljyn tunnistaa
kertatyydyttymattomaksi siitd, ettd se on huoneenlammossa juoksevaa, mutta kovet-

tuu jaakaapissa.

Monityydyttymattomat, kuten rypsioljyn tunnistaa siita, etta se pysyy juoksevana
niin huoneenlammadssa kuin jadkaappilampotilassakin. Monityydyttymattomissa ras-
vahapoissa on aina vahintaan kaksi kaksoissidosta, mika tekee niista todella peh-
meitd. Monityydyttymattomat rasvahapot jaetaan omega-3, omega-6, omega-7 ja
omega-9 rasvahapoiksi. Niista omega-3 ja omega-6 ovat valttamattomia rasvahap-
poja, koska niita ei valmistu elimistossa. Ihmisen elimistostad puuttuvat entsyymit,
joilla valmistaa omega-3 ja omega-6 rasvahappojen kaksoissidoksia. Niitd on siis saa-
tava paivittdisesta ravinnosta. Naita rasvahappoja tarvitaan edistimaan normaalia
kasvua ja toimintojen yllapitoa. Omega-3 rasvahappoja saadaan rasvaisesta kalasta ja
kasvisruokavaliossa rypsi- ja pellavansiemendljysta. Hyvid omega-6 rasvahapon lah-
teitd ovat soijadljy, auringonkukkadljy, maissioljy ja rypsioljy. (Aro, Mutanen & Uusi-

tupa 2012, 62: Somppi & Somppi 2011, 91-93.)
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Valtion ravitsemusneuvottelukunnan julkaisemat suomalaisten ravitsemussuositus
seka tuorein kouluruokasuositus suosittelevat rasvoista seuraavaa. Ruokapalveluiden
ateriasuunnittelussa rasvahappojen osuus aterian energiamaarasta suositellaan ole-
van 32-33 %. Vahintaan kaksi kolmasosaa kouluaterian sisaltamasta rasvasta pitaisi
olla tyydyttymatonta rasvaa. Kertatyydyttymattomien rasvahappojen suositus on 10-
20 % paivan kokonaisenergiamaarasta ja monityydyttymattomien 5-10 %. Tyydytty-
neiden kovien rasvojen osuus pdivan kokonaisenergiamaarasta tulisi olla alle 10 % ja

transrasvahappojen maaran tulisi olla mahdollisimman pieni.

Leivan paalla kaytettavan rasvan pitaisi olla kasvipohjaista ja sisdltdaa vahintaan 60 %
rasvaa. Myos salaatinkastikkeeksi suositellaan kasviéljya sellaisenaan tai kasvioljy-
pohjaista salaatinkastiketta. Ruoan valmistuksessa kaytettava rasva tulisi olla kasviol-
jya, juoksevaa kasvioljyvalmistetta tai rasvalevitettd, joka on kasvioljypohjaista ja si-
saltaa vahintaan 60 % rasvaa. Rapsi- ja rypsioljyn lisaksi hyvia tyydyttymattéman ras-
van ldhteitd ovat pahkinat, mantelit ja siemenet seka niistd valmistetut 6ljyt. Nama
kuitenkin sisaltavat hyvin eri maaria erilaisia rasvahappoja, joten niita suositellaan
kaytettavaksi vaihdellen. Pahkindita suositellaan syotavaksi paivassa 30 grammaa eli
pieni kourallinen eri lajeja vaihdellen. (Sy6daan ja opitaan yhdessa — kouluruokailu-
suositus 2017, 60: Terveytta ruosta — Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, 22-

23, 25.)

4.2 Vitamiinit

C-vitamiini eli askorbiinihappo

C-vitamiini, eli askorbiinihappo, on vesiliukoinen vitamiini eli ylimaardinen C-vitamiini
poistuu virtsan mukana. Vihannekset, hedelmat ja marjat ovat C-vitamiinin ldhteita ja
riittdvan maaran saa kun nauttii niitd noin puoli kiloa paivassa. Keskimaarin ruoasta

saatava C-vitamiini imeytyy 80-95 prosenttisesti. (Voutilainen, Fogelholm & Mutanen

2015, 137.)

Paivittdinen C-vitamiinin saantisuositus on 6-9-vuotiaille 40 mg, 10-13-vuotiaille 50
mg ja yli 14-vuotiaille 75 mg (Terveytta ruoasta — Suomalaiset ravitsemussuositukset

2014, 49). Eli kouluateriasta saatava C-vitamiinin maaran tulisi olla 13-25 mg.
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Taulukko 1. Esimerkkeja 25 mg C-vitamiiniannokselle (Voutilainen, Fogelholm & Mu-
tanen 2015, 137).

Appelsiini 1/3 kpl (50 g)
Kiivi 1/2 kpl (40 g)
Lakka 1/2 dl
Lehtikaali 1dl

Mansikka 0,8 dl
Mustaherukka 0,4 dl
Nokkonen 0,4 dl (15 g)
Paprika 1 viipale (15 g)
Parsakaali 0,5 dI (keitettyna 0,75 dl)
Pinaatti 1dl

Punakaali 0,75 dl
Ruusukaali 3 kpl (keitetty)
Ruusunmarjasose 1tl
Tyrnimarja 1,5 rki
Vadelma 1,3dl

C-vitamiini tuhoutuu herkasti kuumennettaessa ja liukenee veteen, joten vihannek-
set tulee sydda mahdollisuuksien mukaan tuoreina tai mahdollisimman Iyhyen aikaa
kypsennettyind, kuorineen, kokonaisina ja muutoinkin mahdollisimman vahan kasi-
teltyina. C-vitamiinin puutos ilmenee artyneisyytena ja vasymyksena ja pahimmillaan
johtaa keripukkiin. C-vitamiinin yksi tarkeista tehtavista on auttaa ruoasta saatua rau-

taa imeytymaan. (Voutilainen, Fogelholm & Mutanen, 2015, 137-139.)

Kasvisruoasta saatu rauta on huonosti imeytyvaa non-hemirautaa, joten riittava C-
vitamiinin saanti on kasvisruokavaliossa erityisen tarkeaa riittavan raudan imeytymi-

sen kannalta (Haglund, Huupponen, Ventola & Hakala-Lahtinen 2010, 155).

D-vitamiini

D-vitamiini on rasvaliukoinen vitamiini, ja elimisto tarvitsee sita paivittain solujen,
keskushermoston, sisdelinten ja lihaksiston toimintaan. D-vitamiinilla on vahvistava

vaikutus immuunijarjestelmaan, ja sen saanti on valttamatonta veren kalsium- ja fos-
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foritasapainon saatelyyn. Riittamaton D-vitamiinin saanti saattaa altistaa diabetek-
selle. Lasten ja nuorten motoristen kykyjen kehittymiseen D-vitamiini on valttama-
tonta. Lapsilla puutosoireena on havaittu heikkokasvuisuutta. (Laamanen, 115-117.)
Pahimmillaan puutos voi johtaa lapsilla riisitautiin. D-vitamiinilla on hyvia vaikutuksia
kaatumisten ja luunmurtumien ehkaisemisessa. 6-17-vuotiailla D-vitamiinin suosi-
teltu paivittdinen saanti on 10 ug. Tarve vaihtelee vuodenajan mukaan. Kesdakuukau-
sina, maaliskuusta lokakuulle, D-vitamiinia muodostuu riittdva maara iholla auringon
UV-séateilyn vaikutuksesta, jolloin vitamiinilisia ei valttamatta tarvita. Lapsille ja nuo-
rille kuitenkin suositellaan vitamiinilisada ympari vuoden. Kuitenkin yli 20 ug vuoro-
kaudessa ei tulisi ylittaa, koska pidemman paalle tata runsaasti suuremmat maarat
saattavat olla haitallisia. Suomessa D-vitamiinia lisdtdan kasvipohjaisiin margariinei-
hin ja nestemaisiin maitotuotteisiin. (Terveytta ruoasta — Suomalaiset ravitsemussuo-

situkset 2014, 27-28.)

Kasvikunnan tuotteissa D-vitamiinia esiintyy luonnostaan vain metséasienissa. Vegaa-
nien on siis erityisesti huolehdittava D-vitamiinin saannista. D-vitamiinia saa my0s

joistain kasvimaitotuotteista, joihin sitd on lisatty. (Hurtta 2017, 11.)

4.3 Suola

Ruokasuola koostuu paaasiassa natriumkloridista ja sen natriumpitoisuus on 40 pro-

senttia. Natriumia on ldahes kaikissa elintarvikkeissa luonnostaan, joten terve lapsi saa
riittdvan natriumannoksen jo ilman lisattya suolaa. Elintarvikkeen suolapitoisuus las-

ketaan kertomalla natriumin maara 2,54:113 (lainsdadannossa ja pakkausmerkinndissa
kerroin pyoristetdaan 2,5:een). Aikuisilla suolan saantisuositus paivdssa on 5 grammaa
eli noin yksi teelusikallinen. Alle kymmenenvuotiailla lapsilla suositus on enintaan 3-4
grammaa. Aterian suolan maaraa tarkkailemalla voidaan vaikuttaa lasten ja nuorten

suolamieltymykseen. (Syodaan ja opitaan yhdessa — kouluruokailusuositus 2017, 61.)
Tama on erittdin tarkeaa lasten ja nuorten tulevaisuuden kannalta ja liittyy myos ruo-
kakasvatukseen. Kouluruokailulla saattaa olla vaikutuksia lasten ja nuorten myéhem-

piin aikuisidan ruokamieltymyksiin.
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Vaestotutkimuksista on selvinnyt vahaisen natriumin saannin ehkaisevan kohonnutta
verenpainetta, vatsasyopaa seka sydan- ja verisuonisairauksia (Terveytta ruoasta —

Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, 29).

Kouluruoan suolaa voidaan vahentda korostamalla ruoan makua suolan sijaan kasvik-
silla, yrteilld ja suolattomilla mausteilla. Myds happamat ja kirpedt maut voimistavat
suolan makua. Suolan kanssa tulee olla tarkkana, jos ruoassa on jo esimerkiksi soijaa,
suolaista liemijauhetta tai marinoituja elintarvikkeita. Suolaa tulisi aina kdyttaa oh-
jeen mukaan, ei kokin maun mukaisesti. Suolamittarilla voidaan varmistaa, ettei suo-

lan maaraa yliteta. (Lintukangas ja muut 2007, 95.)

Taulukko 2. Suolasuositukset paaruoissa (Syédaan ja opitaan yhdessa — kouluruokai-
lusuositus 2017, 62).

[RUOKA ~ |SUOLA-%enintian | SUOLA-% tavoite

Paaruokapuurot 0,5
Keitot 0,7 0,5
Laatikkoruoat, risotot, pasta-ateriat 0,75 0,6
Paaruokakastikkeet 0,9
Kappaleruoat 0,9

Kouluruoan valmistuksessa tulisi kdyttaa jodioitua suolaa. Jodi on valttamaton kiven-
ndisaine ja sitd saadaan jodioidun suolan lisaksi kalasta, kananmunasta seka maito-
tuotteista. Jodin puutoksesta saattaa aiheutua kilpirauhasen suurentumista ja lapsilla
ja nuorilla puutos voi aiheuttaa hairioita kasvussa ja kehityksessa. (Syddaan ja opi-

taan yhdessa — kouluruokailusuositus 2017, 61.)

Valtion ravitsemusneuvottelukunnan suosituksen jodioidun suolan kaytosta nahdaan
vaikuttaneen positiivisesti suomalaisten jodin saantiin. Vield vuonna 2014 suomalais-
ten jodin saanti oli niukkaa (Terveytta ruoasta — Suomalaiset ravitsemussuositukset
2014, 30). Finnravinto 2017 -tutkimuksen mukaan suomalaisten aikuisten jodin
saanti oli riittavaa tai lahes riittavaa (Valsta, Kaartainen, Tapanainen, Mannisto,

Saaksjarvi 2018, 144). Suosituksilla on siis ollut vaikutusta.
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5 Tutkimuksen eteneminen ja tulokset

Tutkimuksessa oli useampia eri vaiheita, joiden avulla tietoa kerattiin. Tutkimusvai-
heiden analysoinnit tehtiin aina ennen seuraavaan vaiheeseen siirtymista, jotta tu-
loksia voitiin hyodyntaa niissa. Monindakokulmaisuus eli triangulaatio toteutui tutki-
musaineistossa seka kerdamalla tietopohjaa useasta eri lahteestd, kuten aiemmista
tutkimuksista, selvityksista ja suosituksista. Tutkimusaineistoa kerattiin havainnoi-

malla ja haastattelemalla seka tyontekijoilta etta asiakkailta.

Taulukko 3. Tutkimuksen etenemisen aikataulu

Tietopohjaan tutus- Havain- Havain-
tuminen: aiemmat Keittiohen- Resep- nointia nointia
tutkimukset, selvityk- Oppilaiden haas- kilokunnan tientar- ruokasa- ruokasa-
set, suositukset tattelu haastattelu kistusta lissa lissa

5.1 Havainnointi

Opinndytetyontekija on havainnoinut kasvisruoan menekkia ja siihen suhtautumista
toimipaikassa satunnaisilla kdynneillani vuodesta 2016 |ahtien. Huomattavin ha-
vainto on, etta yksilon kdytos muuttuu ryhman kaytoksen myota. Ruokailijoita kdy
esikoululaisista ylakoululaisiin, eikd heidan suhteutumisestaan kasvisruokaan voi ve-
taa yhtenevaisia johtopaatoksia, koska suhtautuminen ruokaan vaihtelee ikaryhmit-
tdin ja luokittain. Yhden luokan suhtautuminen kasvisruokaan voi olla negatiivista,
kun taas rinnakkaisluokalla asenne voi olla aivan toinen luokan “mielipidejohtajan”

ollessa kasvisruokamyonteinen.

Kanasen (2008) mukaan kaytettdessa havainnointia tiedonkeruumenetelmana, yksi-

[6n kaytos ja toiminta ryhmdssa ovatkin yleensa havainnoinnin kohteina (mts. 69).

12.3.2019 ja 22.3.2019 suoritettiin havainnointia kasvisten ja kasvisruoan menekeista
(Liite 8.). Limpimat vihannekset ovat normaalisti sijoitettuna linjastossa viimeiseksi.
Niiden menekki kasvoi 15-30 % kun ne siirrettiin linjastoon ensimmaiseksi. Toisena

paivana kokeiltiin kansien vaikutusta kasvisruoan menekkiin. Kasvisruoan menekki



28

kasvoi, kun ruoat oli peitetty kahdella pienella lapinakyvalla kannella sen sijaan, etta
kasvisruoan paalld on normaalisti yksi iso lapindkymaton teraskansi. Havainnoinnin
perusteella voidaan todeta, ettd ruokien sijoitus linjastossa vaikuttaa menekkiin ja
kasvisruoan menekki on suurempaa ja kynnys maistaa sita pienenee, kun ruokaa ei
ole peitetty lapinakymattomalla kannella, vaan asiakas ndkee heti, mita sielld on tar-

jolla.

Tassa kokeiluissa hyddynnettiin nudging- eli rohkaisu-metodia, jolla tarkoitetaan jon-
kun houkuttelua ja rohkaisua tekemaan jotain. Sita voidaan kayttaa ruokatottumus-
ten muuttamiseen, esimerkiksi juuri lihan kdyton vahentamiseen ja kasvisten lisdami-
seen. Sen avulla on tarkoitus rohkaisemalla, ei pakottamalla, ohjata asiakkaiden va-
lintoja ympariston ja heidan itsensa kannalta terveellisempiin valintoihin. Ruoan jar-
jestykselld linjastossa pystytdan vaikuttamaan niiden menekkiin suuresti. Esimerkiksi
Fazerin tutkimuksessa kasvisruoan menekki nousi 10-23 %, kun se sijoitettiin linjas-
tossa ensimmaiseksi. Samoin ennen linjaston viimeisena olleiden papujen ja kikher-
neiden menekki nousi 50-300 %, kun ne siirrettiin linjaston alkuun. (Opas uusiin ruo-

kavalintoihin 2016.)

5.2 Oppilaiden haastattelu

Oppilaiden haastattelu suoritettiin Sauvon koulun ruokasalin kabinettitilassa 27. hel-
mikuuta 2019. Oppilaiden ryhmahaastattelutilanne oli rento keskusteluhenkinen ti-
laisuus. Haastattelun pohjana olivat valmiit kysymykset (Liite 1.), mutta ne olivat vain

ohjaamassa keskustelua ja sen annettiin edeta omalla painolla.

Haastateltavina oli kasvisruokaa padivittdin nauttiva yhdeksasluokkalainen tytto (9.lk
T), kaksi toisinaan kasvisruokaa nauttivaa kahdeksasluokkalaista tyttoa (8.1k T1 ja T2)
seka kahdeksasluokkalainen poika (8lk.P) ja kuudesluokkalaiset tytto ja poika (6.Ik T
ja P), jotka joskus maistavat kasvisruokavaihtoehtoa. Kaikki haastateltavat kuuluivat
koulun ravintolatoimikuntaan ja heidan ideoistaan ja aktiivisesta osallistumisestaan
havaitsi, ettd he olivat tottuneet yhdessa havainnoimaan ja keksimaan kehitysideoita

ruokailuun liittyen. Tama helpotti huomattavasti haastattelua.
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Tilaisuuteen oli tuotu tarjolle kasvispizzoja ja vegaanisia makeisia. Tilaisuudessa kes-
kusteltiin ruokalistaa tarkastelemalla kasvisruoista. Haastatteluun oli tehty etukateen
teemojen pohjalta kysymyksid, mutta oli olettavaa ja jopa toivottavaa, etta keskus-
telu kulkisi jouhevasti ilman tiukkoja raameja. Mielenkiintoinen havainto heti alussa
oli, ettd kyseisena haastattelupaivana oli juuri ollut kasvisruokapdiva, mutta kuudes-

luokkalainen poika ei ollut sita edes huomannut tai mieltanyt kasvisruoaksi.

5.2.1 Suosikit ja inhokit

Haastattelussa tuli paljon mielipiteita kasvisruoista ja havaittiin mielipiteita ja makuja
olevan monia. Erityisesti inhokeiksi nousivat kasvisruoat, jotka sisdltavat punajuurta.
Kaikkien suosiossa oli yhtena kasvisruokapdivana tarjottava feta-kasvislasagnette.
Haastateltavat kertoivat havainneensa myds muiden pitdvan siitd. Myos kasvis-
sosekeiton ja pinaattilettujen oli havaittu olevan useimpien suosiossa. Monien suosi-
kiksi nousi lihakeiton kasvisvaihtoehtona tarjottava kasvislinssikeitto, jota muutama

kertoi odottavansa aina keittopaivana.

Kuten aiemmasta havainnoinnista oli jo kdaynyt ilmi, yksildiden suhtautuminen kasvis-
ruokaan on hyvin erilaista. Kysyttdessa ruoan rakenteesta ja olisiko mieluisampaa,
ettd kasvikset olisivat kastikkeen tai laatikon seassa vai erikseen, eivat haastateltavat
osanneet vastata edes omasta puolestaan. He empivat ja olivat sitd mielta, etta riip-
puu myos siitd, miten se muuttaisi ruoan ulkonakoa. Ensin ajateltiin, ettda mahdolli-
simman yksinkertainen olisi parempi, mutta asiasta enemman keskusteltuaan tulivat-
kin he siihen tulokseen, etta olihan tarjolla oleva kasvispizzakin herkullisen ndkéinen,
kun siina oli paljon erilaisia kasviksia ja vareja. Ruoan ulkonadélla nahtiin siis olevan

suuri merkitys houkuttelevuuteen.

9.1k T: Se feta-kasvislasagne on ihan sairaan hyvdd. Ja siit oon huo-
mannu, et tosi monet, jotka ei syé kasvisruokaa, ni tykkdd siitd

9.1k T: Ihan jdrkyttédvdn hyvdd, nii chililinssikeitto, vai olik se ihan linssi-
keitto

Must tuntuu, et aina, ku on joku keittopdivd, ni mé odotan, et ois sitd
(kasvislinssikeittoa)

Keskustelu paivan kasvissosekeitosta:
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8.k P: Enemmdin raejuustoa

8.k T1: Joo, kaikki aina ruinaa raejuustoa

8.k T2: Muut aina ahistelee mua silld, et miks raejuustoo ei tuu enem-
pdd, vaik md oon tddlld toimikunnassa

9.k T: must se on semmonen, et yleensd kaikki tykkdd siit (kasvissose-
keitto). Sillee ketkd nyt sy ruokaa koulus.

8.k T2: Nii ketkd nyt ei oo asennevammasia kasvisruuan suhteen. Jani
(nimi muutettu) on, se ei suostu syémddn mitddn.

5.2.2 Mika saisi sydmaan kasvisruokia enemman?

Haastateltavilta kysyttiin mielipidetta kasvisruoan ja liharuoan samankaltaisuudesta.
Vahvasti nousi esiin, etta kasvisruokavaihtoehdon toivottiin olevan taysin erilainen
vaihtoehto liharuoalle. Silloin se olisi todellinen vaihtoehto, eika vain liharuoka muo-
kattuna kasvisversioksi. Vaihtoehtona olisi kaksi taysin tasavertaiset ruokavaihtoeh-
toa, joista voi valita mieleisensa. Esimerkiksi uunimakkaran vaihtoehtona olevaa juus-
toista munakasta kehuttiin, erityisesti sen erilaisuutta verrattuna lihavaihtoehtoon.

Myos keittiohenkilokunta oli huomannut taman kasvisvaihtoehdon suosituksi.

8.lk. T1: Md en ainakaan tykkéé uunimakkaras
9.lk. T: Nii, et siinékin on kiva, et on ihan erilainen vaihtoehto, just jos ei
tykkdd makkarast. Kivempi, ku jotku vegenakit.

8.1k T2: must tuntuu, et ne pdiviit, ku on esim just jotain lihakeittoo, ni
sit, et se on sama ruoka se kasvisvaihtoehto, mut sit siin on vaan jotain
lihankorvike,t ni mun mielest se vois olla erilainen.

9.k T: Esim sillo, ku oli sitd lihakeittoo, ni md en kyl tykdnny, ku siin kas-
viskeitos oli sité vaaleet soijarouhet, ni must se ei sopinu siihen

9.k T: Mulla on kyl semmosia kavereita, et jos ne ei tykkdd pdivén ruu-
asta, ni sit ne vetdd kyl kasvisruokaa. Et ei muuten sy6 kasvisruokaa,
mut just sillon, jos ne ei tykkdad siit (liharuoasta)

Tasta keskustelu kaantyi vegenakkeihin, ja kaikki olivat yhta mielta, etta aiemmin ke-
vaalla teemaviikolla tarjotun eggie-nakkikeiton nakit eivat eronneet tavallisista liha-
nakeista. Oppilailta tulikin ehdotus, etta voisiko eggie-nakeista tehda nakkikastik-

keen.
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Kavi ilmi, etta kerran viikossa olevana kasvisruokapaivana, jolloin kaikille on tarjolla
vain yksi vaihtoehto, kasvisruoka, toivottiinkin ruoan olevan liharuoan kaltainen. Sen
uskottiin olevan havaintojen perusteella muidenkin oppilaiden mielipide. Puheissa
esiin nousi lihamakaronilaatikko, josta osa haastateltavista kertoi kotonaankin tehta-
van harkapapuversiota tai jauhelihan joukkoon sekoitettavan soijarouhetta. Osan ko-

tona ei kasvisruokia tehda asenteiden takia.

8.1k T2: Haluisin, mut iskdlldki on asennevamma

Kun oppilailta kysyttiin suoraan, mika saisi heidat valitsemaan kasvisruoan useam-
min, vastauksia pohdittiin kauan, eika suoraa vastausta saatu. Oppilaiden keskustelu
kaantyi ideaan, ettd kaikki saataisiin sydmaan kasvisruokaa, jos sen ei kerrottaisi ole-
van kasvisruokaa. Siis asenteilla koettiin olevan suurin merkitys olla syomatta kasvis-
ruokaa. Kun oppilailta kysyttiin arviota, mista asenteet ja ennakkoluulot mahtavat
saada alkunsa, vastausta ei osattu antaa. Kuten heti haastattelun alussa kavi ilmi,
kaikki eivat olleet mieltdneet kasvissosekeittoa erityisesti kasvisruoaksi. Pinaattilettu-
jen kanssa oli sama tilanne. Oppilaat myos kertoivat asenteellisesti kasvisruoan syo-
matta jattavien syévan tyytyvaisena pinaattilettuja. Pinaattiletut ja kasvissosekeitto
ovat pitkdaikaisimpia kasvisruokia listalla. Oletettavasti niihin on siis ajan kanssa to-

tuttu.

5.3 Keittiohenkilokunnan haastattelu

Keittiohenkilokuntaa haastateltiin Sauvon koulukeskuksen ruokasalissa 7. maalis-
kuuta 2019. Keittiohenkilokunnasta haastateltiin palvelupaallikkoa ja kokkia. Haastat-
telu tehtiin molemmille samanaikaisesti eli ryhmahaastatteluna. Aihe oli heille jo en-
tuudestaan tuttu, ja he olivat tietoisia haastattelun sisallosta etukateen. Kysymyksia
(Liite 1.) ei kuitenkaan ollut heille kerrottu, koska haluttiin saada rehellisia vastauksia

ilman, etta vastaajat ehtisivat miettia tai silotella niita liikaa.

Suurin huomion aihe oli, etta tarkeimpéana kasvisruoassa koettiin olevan maku. Tata

kysyttiin useaan kertaan eri muodoissa, ja aina saatiin sama vastaus ensimmaisena.
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Maku mainittiin ensimmaisena kysyttdaessa, milla perustein kasvisruokaresepteja on

kehitetty, ja myos kysyttdessd, mika on tarkeinta kasvisruoassa.

Kasvisruokaresepteja on poimittu eri paikoista ja kehitetty sitten sopimaan ammatti-
keittioon seka télle asiakaskunnalle sopivaksi. Resepteja on kehitetty itse, osa on tul-
lut mukana vanhoilta tyopaikoilta, osa ammattilehdista ja tuottajien verkkosivuilta,
osa on mukailtu kotikeittioresepteista ammattikeittioon sopiviksi ja osa muokattu li-
haruokaresepteistd. Reseptin kehitysta on tehty maku edell3, ja ravintoaineista on
tarkistettu proteiinin maaran olevan suurin piirtein kunnossa. My0s ruoan ulkona-

kéon on kiinnitetty huomiota kehitystyota tehdessa.

Suosituimmiksi kasvisruoiksi koettiin laatikkoruoat, erityisesti perunaruoat pastaruo-
kien sijaan. Pastan koettiin olevan lisdkkeena suosittua, mutta laatikkoruoassa pe-
runa on suositumpi. Kappaletuotteiden, kuten kasvispyorykdiden koettiin olevan suo-
situmpia kuin kastikeruokien. Ylldttavana tuloksena haastattelussa kavi ilmi, ettei
keittiohenkilostd kokenut menekin perusteella minkdan kasvisruoan olevan erityisen
suosittua. Kasvisruokien ravitsemuksellisista puutteista keittiohenkil6sto ei osannut
sanoa, mutta heidan arvionsa mukaan asiassa ei pitaisi olla juuri korjattavaa. Enem-
man kehitettdavaa koettiin siis olevan kasvisruoan suosion kuin ravitsemuksellisen laa-

dun kehittamisessa.

5.4 Reseptien tarkastelu

Resepteja tarkasteltiin Jamix-tuotannonohjausjarjestelman avulla. Tarkastelu aloitet-
tiin viikolla 11, kun oppilaiden ja keittiohenkilokunnan haastattelut oli saatu analysoi-
tua ja niiden tuloksia voitiin ottaa huomioon kehitysehdotuksissa. Heti alussa ilmeni
ongelmaksi, ettei kaikkia reseptien raaka-aineita ja ravintoarvoja oltu kirjattu jarjes-
telmaan. Osa resepteista puuttui kokonaan jarjestelmasta. Kaikkien reseptien tai
niista puuttuvien raaka-aineiden kirjaamiseen ei ollut aikaa, joten tarkemman tarkas-
telun kohteeksi paatyi vain osa resepteista ja padasiassa ne, jotka ovat kasvisruoka-
paivina tarjolla. My06s puutteelliset reseptit tarkistettiin, mutta niihin ei paneuduttu
niin syvallisesti, koska osan ravintoarvotiedot olivat vaaristyneet raaka-aineiden jar-

jestelmasta puuttumisen vuoksi.
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Jamix-ohjelmistolla oli helppo tarkastella reseptien ravintoarvoja, koska ohjelma
piirsi reseptin tarkeimmista ravintoaineista ympyrakaavion, jota oli nopea tarkastella
ja verrata suositusten mukaiseen ympyrakaavioon. Jos kaaviot erosivat toisistaan
suuresti, otettiin resepti tarkempaan tarkasteluun. Kolmesta ruoasta tehtiin koko-
naan uudistetut reseptiehdotukset, ja yhdelta viikolta puuttuvaan kasvisruokapai-

vaan tehtiin ruokaehdotus.

Reseptien tarkastelussa kiinnitettiin erityisesti huomiota suolan maaraan, energiara-
vintoaineisiin eli hiilihydraatteihin, proteiineihin ja rasvoihin seka rasvojen laatuun.
Lisaksi tarkasteltiin energiaravintoaineiden oikeaa suhdetta. Aiemmin luetelluista tar-
keimmista ravintoaineista tarkastelun ulkopuolelle jdivat C- ja D-vitamiini seka ravin-
tokuitu, koska suurin osa niistd saadaan paaruoan sijaan lisdkesalaatista, leivasta,
kasvirasvalevitteesta ja maidosta. Kasvisruokapaivina lisakesalaatin C-vitamiinin riit-
tavyydesta on kuitenkin erityisesti huolehdittava kasviksista saatavan non-hemi-

raudan huonomman imeytymisen vuoksi.

Kaikkiaan 28 kasvisruokareseptista seitsemasta ei ollut tietoja Jamixissa tai ne olivat
puutteellisia. Otantana oli siis 21 reseptia. Merkittavimmat huomiot olivat suolan ja
tyydyttyneen rasvan maarissa. Resepteista 35 % sisalsi liikaa suolaa, ja jopa 50 % re-
septeista sisalsi suhteessa liikaa tyydyttynytta rasvaa. Rasvan suhteet toki tasoittu-
vat, kun ateriaan lisataan tyydyttymattomia rasvoja sisdltavaa salaatinkastiketta ja
leivan paalle kasvirasvalevitettd. Monissa resepteissa, joissa tyydyttyneen rasvan
maara oli lilan korkea, oli kdytetty kermaa, juustoa tai molempia. Liitteena kasvisruo-

kalista ja havaitut puutteet. (Liitteet 2-3.)

Suosittu feta-kasvislasagnette oli yksi kaikkein rdikeimmin suositusarvot ylittava
ruoka. Erityisesti energiaravintoaineiden jakautuminen oli vaaristynyt suosituksiin
nahden, ja tyydyttyneen rasvan maara oli todella korkea. Koska ruoka koettiin seka
oppilaiden etta henkilokunnan haastattelussa suosituksi, siitd yritettiin tehda ravitse-
mukselliset arvot paremmin tayttava versio niin, etteivat ruoan ulkonako ja perusole-

mus kovin paljoa muuttuisi (Liite 4). Uudessa reseptiehdotuksessa osa kermasta on
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korvattu vedelld ja maissitarkkelyksella seka rasvainen ja suolainen feta vaihdettu va-
harasvaiseen Mifuun. Uudessa reseptissa energiaravintoaineiden ja suolan maarat
saatiin ldhemmas suosituksia. Rasvaa on vieldkin hieman liikaa, mutta sen maara ja

laatu kuitenkin paranivat huomattavasti.

SUOSITUS FETA-KASVISLASAGNETTE

Kuvio 2. Energiaravintoaineiden suositeltu jakautuminen ja toteutuma feta-kasvisla-
sagnettessa

MIFU-KASVISLASAGNETTE

Kuvio 3. Energiaravintoaineiden jakautuminen ehdotetussa uudessa reseptissa

Pahkinadisesta riisipaistoksesta tehtiin kokonaan uusi reseptiehdotus, pahkindinen

paella (Liite 5). Siind kananmuna poistettiin reseptista, kerma korvattiin tomaatti-
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murskalla ja reseptiin lisattiin soijapapuja, porkkanasuikaleita ja paprikakuutiota. Al-
kuperdisessa reseptissa energiaravintoaineista proteiinia oli aivan liian vahan ja se
korvautui reseptissa rasvalla. Uudessa reseptissa on ldhes optimaalinen energiaravin-

toaineiden jakauma.

Juustoisen kasviskiusauksen tyydyttyneet rasvat ylittivat suositukset niin raikeasti,
ettd myos sille tehtiin kokonaan uusi reseptiehdotus, savutofukiusaus (Liite 6). Re-
septissa osa kermasta korvattiin vedellad ja maissitarkkelykselld, ja juuston sijaan pro-
teiinin Iahteena oli savutofu. Nadin saatiin rasvojen, erityisesti tyydyttyneen rasvan
maaraa vahennettya. Tofu valittiin myds siksi, ettei ruokalistalla ollut aiemmin yhtaan

tofuruokaa.

Yhdella viikolla ei ollut lainkaan kasvisruokapaivaa, joten siita tehtiin ehdotus. Keittio-
henkilokunnan kokemuksen mukaan pasta oli suosittu lisake, joten paadyttiin taysjy-
vaspagettiin lisdkkeena ja sille Idhdettiin miettimaan paaruokaa. Pdaruoaksi valikoitui
kasvisbolognese (Liite 7), joka oli aiemmin ollut yhtena kasvisruokavaihtoehtona ja
johon pienellda muokkauksella saatiin optimaaliset ravintoarvot lisakkeen ollessa tays-
jyvapastaa. Nain saatiin ruoka, joka olisi seka houkutteleva etta ravitsemukselliset

laatusuositukset tayttava.

6 Johtopaatokset

Keittiohenkilokunnan haastattelun perusteella kasvisruoka yleisesti ei ole kovin suo-
sittua, mutta ravitsemuksellinen laatu olisi heidan mielestdan kunnossa. Taman pe-
rusteella kasvisruoan suosion lisddminen vaatisi enemman kehitysta kuin ravitsemuk-

sellinen laatu.

Resepteja tarkastellessa ravitsemuksellisesta laadusta 16ytyi kuitenkin jonkin verran
kehityskohteita. Osassa resepteissa suolan maara ylitti suositukset. Suolan maariin
tulisi jatkossa kiinnittdd enemman huomiota. Keitticlld on olemassa suolamittari,
mutta se ei jostain syysta ole ollut kdytossa kasvisruokia tehdessa, vaan ruoan suolai-

suutta on mitattu vain aistin varaisesti. Suolamittaria kdytetaan kuitenkin liharuokia
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tehdessa ldhes paivittdin. Kasvisruokia tehdessa resepteja sovelletaan enemman.
Kasvisruokien reseptit ja nilden noudattaminen pitdisi saada samalle tasolle kuin liha-
ruokienkin valmistus. Kasvisruoat ovat jdaneet hieman toisarvoisiksi ja taka-alalle.
Korjaavana ehdotuksena kasvisruokien liian korkealle suolapitoisuudelle olisi suola-
mittarin kaytto tai korkeimman sallitun suolaméaaran kirjaaminen resepteihin, jolloin
kokki voisi lisata suolaa oman maun mukaan, kuitenkaan ylittamatta reseptiin kirjat-

tua suolan maaraa.

Osassa resepteja kokonaisenergiamaarasta liian suuri osa oli rasvaa ja tyydyttynytta
rasvaa oli suhteessa liian paljon. Tama johtui usein ruokaan lisatysta kermasta. Ehdo-
tuksena olisi korvata osa kermasta veden ja maissitarkkelyksen sekoituksella. Esimer-
kiksi laatikkoruoissa tama ei toisi suurta muutosta ruoan koostumukseen tai makuun.
Tyydyttyneen rasvan liian suuri maara johtui myos siita, ettei siind huomioitu koko
aterian rasvojen laatua vaan ainoastaan paaruokareseptin sisaltdma rasva. Tyydytty-
mattdmia rasvoja saadaan kouluaterialla esimerkiksi leivan levitteesta ja 6ljypohjai-
sesta salaatinkastikkeesta. Tama toki tarkoittaa, ettd aterian kaikki osat tulee syoda.

Taman toteutumiseen voisi auttaa malliaterian kuva linjastossa.

Proteiinin maara oli suurimmassa osaa resepteja kohtuullisen hyva, mutta proteiinit
voisivat olla aminohappokoostumukselta monipuolisempia. Nyt useissa resepteissa
proteiinia tuli padosin maitotuotteista, joista samalla tuli myos liikaa tyydyttynytta
rasvaa. Tata voitaisiin korjata liséamalla resepteihin siemenia seka papuja ja muita
palkokasveja. Naita voisi lisdata esimerkiksi salaattipoytaan kasvisruokapaivina. Myos
kikherneista ja seesaminsiementahnasta valmistettu hummus taydentaisi leivan levit-

teena kasvisruokien aminohappokoostumusta.

Ruokien suosiota tarkastellessa voidaan luottaa enemman keittiohenkildkunnan
haastatteluun kuin oppilashaastatteluun. Oppilashaastattelussa ldahes kaikista ruoista
oli sekd puolesta etta vastaan kommentteja ja haastateltavat puhuivat suurimmaksi
osin vain omasta puolestaan. Keittiohenkilokunta osaa tarkastella menekin perus-
teella suosiota paremmin. Muutamia selkeita mielipiteita kuitenkin tuli ilmi, joista

kaikki haastateltavat oppilaat olivat samaa mielta.
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Oppilaiden haastattelun tarkeimmat johtopaatokset:

e Liharuoan vaihtoehtona kasvisruoan tulisi olla taysin erilainen vaihtoehto, jos liha-
ruoka ei miellyta kyseisena paivana.

e Kasvisruokapaivana jotkut jattavat ruoan sydmatta asenteiden vuoksi. Tallin kasvis-
ruoan pitdisi olla liharuoan kaltaista.

e Kasvisruokaa syo6tdisiin enemman, jos se olisi molemmissa linjastoissa, paremmin
esilla ja houkuttelevamman nakoista.

e Ruokalistalla pisimpaan olleita kasvisruokia ei enaa edes mielletty kasvisruoiksi, vaan
niitd pidettiin tavallisena ruokana siind missa liharuokaakin. Tottumuksilla on siis
suuri vaikutus ruoan suosioon ja uusiin ruokiin kestaa kauan tottua.

7 Pohdinta

Tyon tavoitteena oli selvittaa Sauvon koulukeskuksen kasvisruokien ravitsemukselli-
sen laadun tila ja kehityskohteet seka miten niihin voitaisiin tehda korjaavia toimen-

piteitd ilman, etta ruoan houkuttelevuus karsii.

Tutkimuksen tuloksista kavi ilmi, ettd houkuttelevuudessa oli enemman korjattavaa
ja se nahtiin tarkeampana toimenpiteena korjata kuin ravitsemuksellinen laatu.
Niinpa tyon tuloksena olikin korjausehdotuksia resepteihin seka niiden ravitsemuk-
sellisen laadun etta houkuttelevuuden kehittamiseksi alkuperaisen suunnitelman pai-
nottuessa enemman ravitsemukselliseen laatuun. Tydssa onnistuttiin selvittamaan
osittain, mitka olisivat kehityskohteita ruoan houkuttelevuuden lisdamiseksi. Ravitse-
muksellisen laadun tarkastelu ei onnistunut suunnitelman laajuisena, vaan rajoittui
vain resepteihin, joiden kaikki tiedot l6ytyivat tuotannonohjausjarjestelmasta. Alku-
perdinen tarkoitus oli tehdé tarkastelua viikkokeskiarvon perusteella. Tama ei kuiten-
kaan onnistunut, koska yhdeltdkdan kokonaiselta viikolta ei l0ytynyt resepteista tay-
dellisia tietoja Jamix-jarjestelmastd, joten tarkastelu tapahtui paivakohtaisesti niista

resepteistd, joiden tiedot 16ytyivat.

Henkilokunnan haastattelussa tutkimuksen luotettavuutta tarkasteltiin varmistamalla
informanteilta aineiston aitous ja sen oikein tulkinta. He saivat litteroidun tekstin lu-
ettavakseen ja kommentoitavakseen. Heiltd myods tiedusteltiin mahdollisia lisayksi ja

taydennyksia vastauksiin. Aineiston saturaatio varmistettiin kysymalla samoja kysy-
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myksia useampaan kertaan hieman eri tavoin ja vertaamalla sitten vastausten sa-
mankaltaisuutta. Validiteettia varmistettiin aineistotriangulaatiolla eli samoja asioita

kysyttiin sekd oppilaiden etta henkilokunnan haastatteluissa.

Tutkimusongelmaan saatiin vastaus: kaikkien kasvisruokareseptien ravitsemukselli-
nen laatu ei ole suositusten mukaista. Tutkimuksessa onnistuttiin kuitenkin 16yta-
maan padepakohdat kasvisruokien ravitsemuksellisessa laadussa. Naiden tulosten
avulla kasvisruokaresepteja pystytadan muokkaamaan ravitsemukselliset kriteerit pa-
remmin tayttavia, jossa tuleekin vastaus ensimmaiseen tutkimuskysymykseen.
Toiseen tutkimuskysymykseen "Miten ruokia voidaan muuttaa suositusten mukaisiksi
ilman, ettd niiden houkuttelevuus karsii?” ei saatu vastausta, koska tutkimuksesta
kavi ilmi, etteivat kasvisruoat ole tilld hetkelld kovin houkuttelevia. Ruokia pitaisi siis
muuttaa seka suositusten mukaisiksi etta houkuttelevammiksi. Kasvisruoan suosion
nostamiseksi pitdisi tehda uusi tutkimus ja karsia ruokalistalta reilusti pois ruoat,
jotka eivat ole suosittuja. Myos ruoan esillepanon ja linjastoon asettelun seka jarjes-

tyksen vaikutusta kasvisruoan menekkiin voisi paremmin tutkia.

Muita jatkotutkimuksen kohteita voisivat olla toimipaikan liha- ja kalaruokareseptien
ravitsemuksellisen laadun tarkistus. Tutkimusta tehdessa kavi ilmi, ettei niiden ravit-
semuksellista laatua ole tarkistettu. Ruokien houkuttelevuutta ja suosiota on jo aiem-

min tutkittu oppilas- ja henkilokuntakyselyin.

Kuten tasta sekd aiemmista tutkimuksista on kaynyt ilmi, kasvisruoka ja sen pakolli-
suus jakavat mielipiteita. Siita ei voida kuitenkaan kiistella, etteiko kouluruoan tulisi
olla terveellista. Ja kun ravitsemussuositukset kertovat alle puoli kiloa olevan koulu-
laisille lihan kayton ylaraja viikossa, ei voida kieltaa sita tosiasiaa, etteikd kasvisruokia

tarvittaisi kouluruokalistoille.
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Liitteet

Liite 1. Haastattelukysymykset

Oppilashaastattelun kysymykset
Mika saa/saisi teidat valitsemaan kasvisruoan? (Esim. varikkyys, erikoisuus, erilai-
suus, vaihtoehto liharuoalle)

Pidatteko siita, etta kasvisruoka muistuttaa jotain tuttua liharuokaa vai valitsetteko
kasvisruoan mieluummin, jos se on jotain uutta ja erikoista?

Mika kasvisruoka on jaanyt mieleen hyvassa tai pahassa?

Millaisesta ruoan rakenteesta pidatte? Raaka-aineet erikseen selkeasti (pyorykka, pe-
runa, kastike, kasvikset) vai esimerkiksi laatikkoruoka, jossa on kaikki sekaisin?

Syodaanko teilla kotona kasvisruokia, jos niin millaisia?

Tuleeko mieleen jokin liharuoan vaihtoehtona oleva kasvisruoka, joka olisi mieles-
tanne sopiva myos kasvisruokapdivan ruoaksi?

Keittiohenkilokunnan haastattelun kysymykset

Mista kasvisruokareseptit ovat tulleet?

Milla perustein niitda on muokattu ja kehitetty?

Millaisia ruokia on jatetty pois listalta?

Millaiset kasvisruoat naette suosituimpina?

Minka luulette tekevan niista suosittuja?

Mika on tarkeinta kasvisruoassa?

Millaisena naette talla hetkelld kasvisruoan ravitsemuksellisen laadun?
Missa luulette olevan parannettavaa?

Koetteko nama muutokset tarkeina?

Kuinka tarkkaan ruoan hintaa seurataan suunnittelussa?
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Liite 2.  Ruokalistatarkastelu viikot 1-4
MAANANTAI TISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI
VIIKKO1 Kasvisruokapaiva:
Kasvisvaihtoehtona: Kasvisvaihtoehtona: Kasvisvaihtoehtona: Kalaruoka, Pinaattiletut (suola
Harkapapu- Kasvismifurisotto Kasvis-linssikeitto kasvisvaihtoehto vain 1,1%)
tomaattikastike ja pasta | TIETOJA El OLE Resepti muuten OK, erityisruokavaliona Perunat
TIETOJA El OLE Suolaa liikaa (1%) Kananmunakastike
(suola 0,7%)
Letut+kastike suola
0,9% OK
Vihersalaatti,
siemensekoitus
Hedelma
Kokonaisuus OK
VIIKKO2 Kasvisruokapaiva:
Kasvisvaihtoehtona: Kasvisvaihtoehtona: Kasvissosekeitto Kalaruoka, Kasvisvaihtoehtona:
Smetana-kasvispata raejuusto kasvisvaihtoehto vain
Pasta Kasvispyorykka+ karjalanpiirakka erityisruokavaliona Kasvis-peruna-
kylmakastke munavoi harkapapukiusaus
Suola liikaa (1%), TIETOJA El OLE tuorepala
muuten ok pastan Muuten hyva, mutta
47g/hl6 kanssa Liikaa energiaa rasvasta, rasvasta lilan suuri osa
josta myos tyydyttynytta rasvaa
tyydyttynytta liikaa,
Keitossa suola ok
VIIKKO3
Kasisvaihtoehtona: Kasvisvaihtoehtona: Kasvisvaihtoehtona: Kasvisruokapaiva: kalaruoka,
Punajuuri-linssikastike Soijarouhe-kesakurpitsa- Lemped papu- kasvisvaihtoehto vain
Rasvaa liikaa ja kasvislasagne kasviskeitto Ohrapuuro erityisruokavaliona
tyydyttynytta rasvaa Tyydyttynytta rasvaa Tyydyttynytta rasvaa omenapalakiisseli
liikaa hiukan liikaa, liikaa (17%)
Suola ok 0,9% suola 0,7% ,tavoite 0,6% grahamlihapiirakka tai
kasvispiirakka tai -pasteija
kurkkusiivut
Tyydyttyneen rasvan
maar4 liian suuri, suola ok
VIIKKO4 Kasvisruokapaiva:

Kasvisvaihtoehtona:

Pahkinainen riisipaistos
Proteiini liian
vahan(9,42)
Tyydyttynytta rasvaa
liikaa Kerma pois
kokonaan tai ruoka
vaihtoon?

UUSI ehdotus
Pahkinainen paella

Kasvisvaihtoehtona:

Juustoinen kasviskiusaus
Hiilihydraatin osuus
energiasta liian vahan,
rasvaa, erityisesti

tyydyttynytta liikaa,

UUSI ehdotus
Savutofukiusaus

Kasvisvaihtoehtona:
Pinaattikeitto+kananmu
na

suola liikkaa 0,89%
muuten ok

Kalaruoka,
kasvisvaihtoehto vain
erityisruokavaliona

Feta-kasvislasagnette
jv-kurkku-
melonisalaatti
pehmeid leipa

rasvaa energiasta yli
puolet! tyydyttynytta
liikaa,

uus! Mifu-
kasvislasagnette, osa
kermasta
vesitmaizena, juustoa
vahemman, feta
mifuksi
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Liite 3.  Ruokalistatarkastelu viikot 5-7
VIIKKO5
Kasvisruokapaiva: Kasvisvaihtoehtona: Kalaruoka, Kasvisvaihtoehtona: Kasvisvaihtoehtona:
Kasvispyorykat suola OK | Soijarouhemakaroni- kasvisvaihtoehto vain Kasvis-linssi-pastapaistos | Kasvis-juusto munakas
0,79% laatikko erityisruokavaliona Tyydyttynytta rasvaa TIETOJA EI OLE
perunat TIETOJAEI OLE hieman liikkaa, muuten
valkokastike kaikki ok.
ruisruutu
fetasalaatti
Kaikki ok
VIIKKO6 Kasvisruokapaiva:
Kasvisvaihtoehtona Kalaruoka, Kasvisvaihtoehtona: Kasvisvaihtoehtona: Mannapuuro
Nuudeli-mifu- kasvisvaihtoehto vain Soijarouhe-hernekeitto | Papu-linssilaatikko Tuoremarjakiisseli
kasvisvuoka suola erityisruokavaliona Suola menee vahan yli Muuten ok, suola liikaa Kaurapeltileipa
0,75%, suositus 0,6% 0,72% 1,22%! leikkele
muuten hyva
tyydyttynytta rasvaa
liikkaa, muuten ok.
VIIKKO7

Kasvisvaihtoehtona:
Nyhtokaura-kasvis-
peruna-laatikko
Muuten ok,
tyydyttynytta rasvaa
hieman liikaa

Kasvisvaihtoehtona:
Mifu-kasviskastike
TIETOJA El OLE

Kasvisvaihtoehtona:
Kaali-harkapapukeitto
TIETOJA EI OLE

Kasvisvaihtoehtona:
Punajuuri-feta-
perunavuoka

Suolaa lilkaa 0,96%,
tyydyttynytta rasvaa liikaa

Kalaruoka,
kasvisvaihtoehto vain
erityisruokavaliona




Liite 4. Ehdotettu korjattu versio feta-kasvislasagnettesta

annoskoko
Mifu-kasvislasagnette/koulu 147 g
ruokalajiryhmat
ruoka-aineen nimi vetomitta

1 Lasagnette
Vihannessuikalesekoitus
Ruokakerma 11 15 % laktoositon
Vesi 28,01
Maissitarkkelys
Pinaatti pakaste
Juustoraasteseos 3,81
Yrttikastike
Suola
Kasvisliemijauhe
Raejuusto 2-5 % 591

valmistusohje

1 Vuokiin sekaisin raaka lasagnette, pomodoro rosso ja mifu.
Yhteen 1/1 GN vuokaan:
2l raaka lasagnette
1/2 pussia, 900g pomodororossoa
1/2 kg mifua
kastiketta 2,5l

2 Sekoita ruokakerma, yrttikastike, pinaatti. Liséa vuokiin.
2,5l lientd / 1/1 GN vuoka.

RAVINTOSISALTO: Saanti annosta kohden

energia-% paino-% paino-%
Energia 177,71 kcal Suola 020g 0,14 % Tiamiini (b1)
Energia 74354 kJ Rauta 1,10 mg Riboflaviini (b2)
Energia 074 MJ Jodi 5,37 ug C-vitamiini
Seleeni 413 ug K-vitamiini
Energiaravintoaineet Kupari 0,12 mg
Rasva 860g 4280 %
Tyydyttyneet 256q 1274 %
Trans 0,02qg 0,10%
Linolihappo 1,34¢
Alfalinoleenihappo 387,52 mg
Hiilihydraatti 17,07 g 39,03 %
Sokerit yht. 048g 1,10%
Ravintokuitu 146g 157%
Orgaaniset hapot 002g 003%
Sokerialkoholi 000g 000%
Proteiini 752g 17,19%

Alkoholi 000g 0,00%

45

annoksia

400

kayttépaino
8,403 kg
10,084 kg
8,000 kg
28,000 kg
0,000 kg
1,500 kg
1,500 kg
3,000 kg
0,000 kg
0,000 kg
5,000 kg

0,10 mg
0,13 mg
405 mg
21,31 ug



Liite 5.

Pahkinainen paella / koulu

ruokalajiryhmat

Laatikkoruuat, Kasvis

1
2

ruoka-aineen nimi

Vesi

Riisi taysjyva
Hasselpéhkina rouhe
Sipuli kuutio
Ruokasuola
Paprika jauhe
Tomaattimurska
Porkkana suikale
Soijapapu
Paprika kuutio
Timjami

Basilika kuivattu

RAVINTOSISALTO: Saanti annosta kohden

energia-% paino-%

Energia

Energia 260,55 kcal
Energia 1090,15kJ
Energia 1,09 MJ
- 3 g

Rasva 980¢g
Tyydyttyneet 1,08¢g
Trans 0,00q
Linolihappo 191¢q
Alfalinoleenihappo 385,37 mg
Hiilihydraatti 2928q
Sokerit yht. 543 q
Ravintokuitu 742q
Orgaaniset hapot 0219
Sokerialkoholi 0,00g
Proteiini 988¢g
Alkoholi 0,00g

33,26 %
3,67 %
0,00 %

45,66 %
8,47 %
545 %
0,25 %
0,00 %

15,41 %
0,00 %

Ehdotettu resepti pahkinaisen riisipaistoksen tilalle

46

annoskoko annoksia
350 g 25
vetomitta kayttopaino
521 5,208 kg
1,01 0,800 kg
5% dl 0,250 kg
1,11 0,625 kg
3 rkl 0,050 kg
0,016 kg
6 ¥ dl 0,625 kg
0,500 kg
0,375 kg
0,300 kg
0,005 kg
Y dl 0,005 kg
paino-%
Kivennais- ja hivenaineet Vitamiinit
Suola 202qg 058% Tiamiini (b1)
Rauta 2,28 mg Riboflaviini (b2)
Jodi 53,10 ug C-vitamiini
Seleeni 7,86 ug K-vitamiini
Kupari 0,51 mg

0,32 mg
0,12 mg
29,64 mg
18,42 ug



Liite 6.

Savutofukiusaus / koulu (lina)

ruoka-aineen nimi

1 Peruna kuorittu
Sipuli kuutio
Juuressuikalesekoitus, pakaste
Valkosipuli
Ruokasuola
Timjami
Mustapippuri rouhe
Tofu
Rypsioljy
ruokakerma 11 15 % laktoositon
Maissitarkkelys
Vesi

RAVINTOSISALTO: Saanti annosta kohden

energia-% paino-%

Energia

Energia 203,79 kcal

Energia 852,66 kJ

Energia 0,85 MJ

Rasva 6,94 g 30,12%
Tyydyttyneet 2659 11,50%
Trans 000g 0,00%
Linolihappo 113 g
Alfalinoleenihappo 150,52 mg
Hiilihydraatti 27,059 53,93 %
Sokerit yht. 168g 335%
Ravintokuitu 238g 223%
Orgaaniset hapot 0,62g 095 %
Sokerialkoholi 000g 0,00%
Proteiini 6,849 1364 %
Alkoholi 000g 0,00%

Ehdotettu resepti juustoisen kasviskiusauksen tilalle

annoskoko
292 g
vetomitta
1,01
4% rkl
1% rki
1,81
1 dl
3%dl
2,01
paino-%
Kivenndis- ja hivenaineet
Suola 223g 076%
Rauta 1,59 mg
Jodi 57,32 ug
Seleeni 0,75 ug
Kupari 0,10 mg

47

annoksia

45

kéayttdpaino
4,500 kg
0,563 kg
2,813 kg
0,011 kg
0,079 kg
0,011 kg
0,011 kg
1,800 kg
0,050 kg
1,100 kg
0,200 kg
2,000 kg

Vitamiinit
Tiamiini (b1)
Riboflaviini (b2)
C-vitamiini
K-vitamiini

0,19 mg
0,06 mg
784 mg
7,09 ug
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Liite 7. Ehdotettu resepti, uusi ruoka
annoskoko annoksia
Kasvisbolognese, koulu 100 g 400
ruokalajiryhmat
Paaruokakastikkeet, Kasvis
ruoka-aineen nimi vetomitta kayttopaino
1 Soijarouhe 8,01 2,810 kg
Vesi 561 5,620 kg
Kasvissekoitus 17,293 kg
Valkosipuli 0,130 kg
Tomaattimurska 391 3,891 kg
Yrttiseos, kuivattu 0,043 kg
Paprika jauhe 0,138 kg
Mustapippuri rouhe 5 ¥4 rkl 0,043 kg
Ruokadljy 3¥dl 0,300 kg
Tomaattipyre 7 ¥adl 0,865 kg
Sokeri 2dl 0,190 kg
Suola 4 % rkl 0,100 kg
Vesi 8,61 8,648 kg
Kasvisliemijauhe 1%dl 0,112 kg
RAVINTOSISALTO: Saanti annosta kohden
energia-% paino-% paino-%
£ : : o pus ; g
Energia 59,53 kcal Suola 0,39g 0,39% Tiamiini (b1) 0,07 mg
Energia 249,06 kJ Rauta 0,70 mg Riboflaviini (b2) 0,02 mg
Energia 0,25 MJ Jodi 6,41 ug C-vitamiini 1,75 mg
Seleeni 0,09 ug K-vitamiini 1,89 ug
Energiaravintoaineet Kupari 0,00 mg
Rasva 117g 17,38%
Tyvdyttyneet 0159 223%
Trans 000g 0,00%
Linolihappo 046q
Alfalinoleenihappo 72,63 mg
Hiilihydraatti 8.05q 5495 %
Sokerit yht. 212q 1447 %
Ravintokuitu 111g 357%
Orgaaniset hapot 0050 0,26%
Sokerialkoholi 000g 0,00%
Proteiini 349q 2382%
Alkoholi 0,00g 0,00 %
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Liite 8. Havainnointipaivakirja
Aika | Paikka Ti- | Henki- | Toiminta Kuvaus tapah-
lan | |6t pai- tumasta
ne | kalla
12.3. | Sauvon koulu- Ru | Kaksi Seurattiin, miten kas- | Kasvisten me-
2019 | keskuksen ruo- | oka | kokkia | visten paikka linjas- nekki ollut
kasali ilu tossa vaikuttaa niiden | aiemmin 7,5 kg-
menekkiin 10kg, kun ne
ovat olleet sijoi-
tettuna linjas-
tossa vii-
meiseksi. Nyt
olivat ensim-
maisena linjas-
tossa ja me-
nekki kasvoi
11,5 kiloon.
22.3. | Sauvon koulu- Ru | Kaksi Seurattiin, miten kas- | Lapinakyvilla
2019 | keskuksen ruo- | oka | kokkia | visruoan menekkiin kansilla havait-
kasali ilu vaikuttaa, kun linjas- | tiin olevan me-

tossa kasvisruoan
paalla ollut yksi suuri
teraskansi korvataan
kahdella pienella la-
pinakyvalla muovikan-
nella.

nekkia nostava
vaikutus. Aiem-
min munakasta
oli riittanyt 2
gn-astiaa, nyt
ne loppuivat
kesken, vaikka
lisaksi oli edelli-
sen paivan kas-
viskiusausta.




