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Kestävä ruoka on turvallista, terveellistä ja herkullista. Kestävä ruokaketju huomioi myös 
ruokatuotannon ekologiset ja eettiset osa-alueet (Martat, i.a.). Kun syödään kestävästi, 
pidetään huoli paitsi omasta hyvinvoinnista sekä ympäristöstä.  

Opinnäytetyön tavoitteena oli suunnitella Kauhajoen ruokapalveluille ja Pikku Äijä- 
päiväkodille muokattu ruokalista, jossa toteutuvat Ruoka-askel-hankkeen mukaiset 
tavoitteet. Hankkeen toiminnan periaatteena ja tavoitteena oli kehittää kestävä 
toimintamalli, joka samalla tukee lasten terveellistä ruokavaliota ja vähentää 
varhaiskasvatuksen ruokajärjestelmän ilmastovaikutuksia (Ruoka-askel, 2021). 
Ruokalistasuunnittelun lisäksi työn tavoitteena oli kehittää reseptiikkaa, jotta hankkeen 
tavoitteiden mukaisesti suunniteltu ruokalista voidaan toteuttaa käytännössä. Tässä työssä 
erityistavoitteena oli keskittyä päiväkodin välipalalistaan ja sen kehittämiseen.  

Työssä kehitettiin ruokalistasuunnittelun ja reseptinkehityksen avulla välipalalistaa ja 
välipaloja. Tarkoituksena oli valmistaa välipaloista maidottomat versiot ja vastata näin 
Ruoka-askel-hankkeen tavoitteisiin. Tuotekehityksen aikaansaannoksia arvioitiin 
aistittavan laadun arviointimenetelmin. Tuloksena saatiin kehiteltyä uusi välipalalista sekä 
makuraadeista saatujen tulosten perusteella saatiin luotua kuusi uutta maidotonta 
välipalareseptiä. 

Opinnäytetyössä kehitettiin kuusi hankkeen tavoitteisiin sopivaa uutta, kestävää kehitystä 
tukevaa välipalareseptiä. Kehitetyt reseptit olivat hedelmä- ja marjasmoothie, mangorahka, 
mangojogurtti, tropiikkihyve ja mangovispipuuro. Uusi välipalalista koostettiin niin, että 
kehitetyt välipalareseptit sopivat osaksi ilmastoystävällisemmäksi kehitettyä ruokalistaa. 
Ruokalistalla huomioitiin ilmastokestävyyden lisäksi varhaiskasvatuksen ruokailusuositus 
ja sen ravitsemustavoitteet.  

  

 

1 Asiasanat: ruuan ympäristövaikutukset, ravitsemus, ruokalistasuunnittelu, reseptinkehitys, välipalat 
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Sustainable food is safe, healthy and delicious. Sustainable food chain considers the 
ecological and ethical aspect of food production (The Martha Organization, i.a.). When you 
eat sustainably, you take care of your own well-being and your environment.  

The objective of the thesis was to design a modified menu for Kauhajoki food services and 
Pikku-Äijä kindergarten, which fulfills the objectives of the FoodStep project. The principle 
and objective of the project was to develop a sustainable approach that supports healthy 
eating among children and reduces the climate impacts of the early childhood food system 
(FoodStep, 2021). In addition to menu design, the goal of the study was to develop recipes 
so that the menu designed in accordance with the project objectives can be put into 
practice. The specific goal of this study was to focus on the snack list of the kindergarten 
and its development.  

The thesis developed a snack list and snacks through menu design and recipe 
development. The intention was to prepare milk-free versions of the snacks and thus meet 
the objectives of the FoodStep project. The results of the product development were 
assessed using sensory quality assessment methods. As a result, a new snack list was 
developed, and six new milk-free snack recipes were created based on the flavor jury 
results. 

The thesis developed six new snack recipes for sustainable development that meet the 
objectives of the project. The recipes were fruit and berry smoothie, mango quark, mango 
yogurt, tropical pudding and mango whipped porridge. The new snack list was composed 
so that the recipes are suitable for the new climate friendly menu. In addition to climate 
sustainability, the menu considered early childhood dining recommendation and its 
nutritional goals. 

 

1 Keywords: food environmental impact, nutrition, menu design, recipe development, afternoon snacks 
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1 JOHDANTO 

Jokapäiväinen ruoka vaikuttaa ilmastonmuutokseen ja vastavuoroisesti ilmastonmuutos vai-

kuttaa jokapäiväiseen ruokaan. Suurin osa ympäristövaikutuksista syntyy ruuan alkutuotan-

nossa (WWF, i.a.). Muun muassa ilmaston lämpeneminen, ympäristön rehevöityminen ja 

happamoituminen sekä luonnon monimuotoisuuden väheneminen ovat seurauksia ruoan-

tuotannon vaikutuksista ympäristöön. Lisäksi ruoantuotanto kuluttaa paljon resursseja, joita 

ovat esimerkiksi erilaiset ravinteet, maanpinta-ala, energia ja vesi (Luke, i.a.-a). Erityisesti 

eläinperäisen ruoantuotanto on kuormittavaa ympäristölle. Myös ruokajärjestelmän muut 

osa-alueet, kuten jakelu ja kulutus, aiheuttavat kasvihuonepäästöjä kiihdyttäen ilmaston-

muutosta (Maailma 2030, i.a.). Siksi on tärkeää tehdä ympäristöystävällisiä valintoja, kun 

kootaan ruoka-annosta lautaselle. Valitsemalla terveellisiä ja vastuullisesti tuotettuja täysjy-

väviljatuotteita, palkokasveja, hedelmiä, marjoja ja vihanneksia toimitaan ympäristövastuul-

lisesti.  

Päiväkodissa ruokailun tavoitteena on lasten terveyden, ruokatajun ja hyvien tapojen edis-

täminen (Terveyttä ja iloa ruoasta, 2018, s. 14). Valtion ravitsemusneuvottelukunnan (VRN) 

laatimat ravitsemussuositukset toimivat perustana ravitsemuksellisten tarpeiden täyttämi-

sessä sekä hyvinvoinnin ylläpidossa (Ruokavirasto, i.a.-b). 

Opinnäytetyön toimeksiantaja on Kauhajoen ruokapalvelut ja toimeksiannon toteutus tapah-

tui Ruoka- askel hankkeessa mukana olevissa kunnissa. Tämä opinnäytetyö rajautui hank-

keessa mukana olevan Kauhajoen päiväkoti Pikku Äijä ja hankkeen tavoitteiden mukaisten 

ruokalistamuutosten, reseptiikan ja tuotteiden kehittämiseen.  

Opinnäytetyön tavoitteena oli suunnitella Kauhajoen ruokapalveluille ja Pikku Äijä- päiväko-

dille muokattu ruokalista, jossa toteutuvat Ruoka-askel-hankkeen mukaiset tavoitteet. Hank-

keen toiminnan periaatteena ja tavoitteena oli kehittää kestävä toimintamalli, joka samalla 

tukee lasten terveellistä ruokavaliota ja vähentää varhaiskasvatuksen ruokajärjestelmän il-

mastovaikutuksia (Ruoka-askel, 2021). Ruokalistasuunnittelun lisäksi työn tavoitteena oli 

kehittää reseptiikkaa, jotta hankkeen tavoitteiden mukaisesti suunniteltu ruokalista voidaan 

toteuttaa käytännössä. Työn erityistavoitteena oli keskittyä päiväkodin välipalalistaan ja sen 

kehittämiseen.  
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2 TOIMEKSIANTAJAN ESITTELY 

2.1 Kauhajoen ruokapalvelut 

Päiväkotiruokailun tavoitteena on edistää lasten terveyttä, ruokatajun syventymistä ja hyviä 

tapoja (Terveyttä ja iloa ruoasta, 2018, s. 14). Ravitsemuksellisten tarpeiden tulee täyttyä ja 

ruoan tulee olla maittavaa. Tämän varmistamiseksi päiväkotien ja koulujen keittiöillä suun-

nittelun pohjana käytetään Valtion ravitsemusneuvottelukunnan (VRN) laatimia ravitsemus-

suosituksia (Kauhajoki, i.a.-a). Vuosittain keskuskeittiöllä laaditaan viiden viikon kiertävä 

ruokalista. Koulujen ja päiväkotien keittiöillä omat listat. Ruokalistoja suunnitellessa otetaan 

huomioon sesongeittain vaihtuvat tuotteet ja raaka-aineet, juhla- ja teemapäivät sekä asiak-

kaiden toiveet ravitsemussuositusten lisäksi (Kauhajoki, i.a.-a). Ruokalistasuunnitteluun vai-

kuttaa lisäksi henkilöstön määrä ja ammattitaito (Lampi ym., 2009, s. 28). Myös aterioiden 

lukumäärä ja menekki, resurssit, käytettävissä olevat koneet ja laitteet sekä keittiöllä käytet-

tävien raaka-aineiden saatavuus ja hinta-laatusuhde ovat vaikuttavia tekijöitä ruokalista-

suunnittelussa. Kauhajoen kaupungin ruokapalvelun keskuskeittiöitä on kolme ja valmistus-

keittiöitä kolme. Ne sijaitsevat eri puolella Kauhajokea (Kauhajoki, i.a.-c). Keskuskeittiöinä 

toimii Terveyskeskuksen, Pikku Äijän ja Yhteiskoulun keittiöt. Sekä valmistuskeittiöinä toi-

mivat Hyypän, Päntäneen ja Kainaston koulujen keittiöt. 

Kauhajoella sijaitseva päiväkoti Pikku Äijä on aloittanut toimintansa vuonna 2013 (Kau-

hajoki, i.a.-b). Päiväkodissa toimii seitsemän kotiryhmää, joissa tarjotaan päiväaikaista 

hoitoa alle 3-vuotiaille ja 3–5-vuotiaille (Kauhajoki, i.a.-b). Lisäksi päiväkodissa on yksi 

kotiryhmä, jossa tarjotaan vuorohoitoa. Yhteensä hoitopaikkoja on 126. Henkilöstöä päi-

väkodissa on yhteensä 42, joista 35 on kasvatushenkilöstöä ja 7 ravitsemis- ja tilahuolta-

jatyöntekijöitä. Ruokapalveluvastaavan S. Nimellin (henkilökohtainen tiedonanto, 2021) 

mukaan päiväkodin keittiö valmistaa päivittäin noin 360 ateriaa, joista lähtevien ruokien 

osuus on noin 230 lounasta. Arkisin päiväkodin omaan ruokailuun valmistetaan n. 100 

aamupalaa, 130 lounasta, 120–135 välipalaa, 5–20 päivällistä ja 1–7 iltapalaa. Lisäksi 

viikonloppuisin valmistetaan vuorohoitoa tarvitseville lapsille noin 5–10 aamupalaa, lou-

nasta, välipalaa, päivällistä ja iltapalaa. Päiväkodin tehtävänä on tilata raaka-aineet, val-

mistaa, pakata, laskuttaa ja kuljettaa ruoka ja elintarvikkeet keskitetysti eri jakelukeittiöille. 
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Tällä hetkellä jakelukeittiöitä ovat mm. Niittyvillan ja Kuusenkolon ryhmäperhepäiväkodit 

sekä Kauhajoen seurakunnan ylläpitämä Lastentalo ryhmäperhepäiväkoti.  

2.2 Ruoka-askel-hanke 

Vuonna 2021 Ruoka-askel-hanke aloitettiin Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (THL), 

Helsingin yliopiston, Luonnonvarakeskuksen (Luke) ja Laurean ammattikorkeakoulun yh-

teistyönä (Ahokas, 2022). Muita hankkeen yhteistyökumppaneita ovat mm. Seinäjoen 

ammattikorkeakoulu (SeAMK), Ruokakasvatusyhdistys Ruukku sekä Ilmajoen, Kauha-

joen, Kauhavan ja Lahden kunnat (Ruoka- askel, 2021). Hankkeen ideana oli kehittää 

kestävä järjestelmämalli varhaiskasvatukseen, jonka seurauksena ruoan ympäristövaiku-

tukset pienenisivät ja samalla varmistetaan ravitsemussuositusten mukainen ruoka.  

Hankkeessa tarkoituksena on kehittää kestävä toimintamalli ruokajärjestelmästä, joka tu-

kee lasten terveellistä ruokavaliota (Ruoka-askel, 2021). Lisäksi tarkoituksena on vähen-

tää varhaiskasvatuksen ruokajärjestelmän ilmastovaikutuksia. Hankkeen aikana pyritään 

lisäämään kasvisten, palkokasvien ja kestävien kalalajien tarjontaa päiväkotien ruokai-

luissa sekä kohtuullistamaan maidon ja lihan kulutusta (Ahokas, 2022). Samalla ediste-

tään ruokakasvatusta ja vähennetään ruokahävikin syntyä. Lisäksi arvioidaan kasvipai-

notteisen ruokavaliomuutoksen ilmasto- ja taloudellisia vaikutuksia, sekä vaikutuksia, las-

ten ruoankäyttöön ja ravitsemukseen. Toimintamalli on tarkoitus kehittää kuntien, ruoka-

palveluiden ja varhaiskasvatuksen ammattilaisten sekä lasten ja vanhempien yhteis-

työnä.  

Hanke toteutetaan neljässä kunnassa: Kauhajoella, Ilmajoella, Kauhavalla ja Lahdessa 

(Ruoka-askel, 2021). Kyseisten kuntien yhteensä 24 päiväkodissa tutkitaan yhteensä 

noin 400 lasta, jotka ovat 3–5-vuotiaita. Heidät jaetaan kahteen eri ryhmään eli tutkimus- 

ja vertailuryhmään. Mittauksissa tutkitaan lasten kokonaisruokavaliota, ravitsemustilaa ja 

ruokavalion ilmastovaikutuksia. Tarkoituksena on myös mitata mm. perheiden, päättäjien, 

ruokapalveluiden ja varhaiskasvatuksen ammattilaisten tietoja, asenteita ja tietämystä 

ruoan ympäristövaikutuksista ja ravitsemuksesta. Hankkeen aikana seurataan myös keit-

tiöllä ja ruokailun aikana kertyvää hävikin määrää sekä kasvispainotteisemman ruokava-

lion vaikutuksia ilmastoon ja kokonaiskustannuksiin. 
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3 RUUAN YMPÄRISTÖVAIKUTUKSET 

Suurin osa ruuan ympäristövaikutuksista syntyy kasvien ja eläinten kasvatuksesta eli alku-

tuotannosta (WWF, i.a.). Maailmanlaajuisesti ruuantuotanto on yksi suurimmista kasvihuo-

nekaasuja aiheuttavista tekijöistä, lisäksi sillä on muita vaikutuksia ympäristöön. Näistä vai-

kutuksista merkittävin on luonnon monimuotoisuuden heikentyminen, joka on seurauksena 

maataloudesta (WWF, i.a.). Globaalisti suurimmat tekijät luonnon köyhtymisessä ja metsä-

kadon kasvussa ovat maatalous ja ruuantuotanto.  

Alkutuotannosta eli maataloudesta kuormittavinta on eläinpohjaisen ravinnon tuottaminen. 

Eläinten kasvatukseen tarvitaan runsaasti rehua, jonka tuotanto mm. vie paljon peltopinta-

alaa ja vaatii lannoitteita sekä torjunta-aineita (WWF, i.a.). Lisäksi eläintuotanto, erityisesti 

märehtijät esimerkiksi lehmä ja lammas, aiheuttavat ilmastovaikutuksia tuottamalla ruuan-

sulatuksessa metaania, joka on ilmastolle haitallista.  

Ruuantuotannon ja ruokavalion ilmastovaikutuksia voi vähentää omilla valinnoilla. Vastuul-

lisessa ruokavaliossa yhdistyvät ruuan terveellisyys, hyvä maku, kestävä kehitys ja kohtuul-

linen syöminen (Ruokatieto i.a.). Suosimalla kasviksia sekä kasvipainotteista ja ravitsemus-

suositusten mukaista ruokavaliota ruokavalion ravitsemuksellinen laatu paranee.  

Tärkeintä olisi lihan ja maitotuotteiden vähentäminen, koska ympäristön kannalta ja ravitse-

mussuosituksiin nähden useimmat suomalaiset syövät niitä liikaa (WWF, i.a.). Vastavuoroi-

sesti ruokavalioon tulisi lisätä kasviksia, palkokasveja, hedelmiä, marjoja, täysjyväviljatuot-

teita ja kestävästi pyydettyä kalaa. Isoin lihasta syntyvä ympäristövaikutus on naudanlihalla, 

jonka ympäristövaikutus on jopa nelinkertainen verrattuna kasvisruokiin (Helsingin seudun 

ympäristöpalvelut, HSY, i.a.). Verrattuna naudanlihan aiheuttamaan ilmastokuormitukseen 

sian- ja broilerinliha ovat parempia vaihtoehtoja. Verratessa lihantuotannon ilmastokuormi-

tuksia ja tuotannosta syntyviä hiilidioksidipäästöjä, broilerin liha on niistä kaikista pienin. 

Broilerin ilmastovaikutus on 4 kg CO2 ekv/kg. Sianliha on seuraavaksi vähiten kuormittava 

eli 5 kg CO2 ekv/kg. Naudanlihan ympäristövaikutus on 15 kg CO2 ekv/kg (Sihvonen, 2018). 

Useimpien kasviperäisten tuotteiden ilmastovaikutus on huomattavasti pienempi kuin eläin-

peräisten tuotteiden. 
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Pienilläkin muutoksilla voi olla iso vaikutus, esimerkiksi suosimalla avomaalla kasvatettuja 

kasviksia tai käyttämällä sesongin mukaisia satokauden kasviksia voi vähentää ilmastovai-

kutuksia (Ilmasto-opas, 2020). Lähiruokaa suosimalla voi myös vähentää ympäristövaiku-

tuksia. Lähellä tuotettu ruoka tukee myös kotipaikan talouden kehittymistä ja suosii paikalli-

sia toimijoita (Ekotiimi, i.a.). Yksi mahdollisuus vähentää ympäristön kuormitusta on ruoan 

kasvattaminen itse (Ekotiimi, i.a.). Monipuolisten ja helppojen viljelymuotojen ansiosta ruuan 

hankkiminen ja kasvattaminen itse vähentää ympäristökuormituksen lisäksi myös mm. tor-

junta-aineiden käyttöä ja pakkausjätettä. Lisäksi itse kasvattamisessa syntyy tekemisen ilo 

ja arvostus ruokaa kohtaan.   

Pienentämällä ruokahävikkiä voidaan myös pienentää ilmastovaikutuksia. Ruokahävikillä 

tarkoitetaan alun perin syömäkelpoista ruokaa, joka jostain syystä päätyy jätteisiin tai bio-

jätteeseen (Nieminen & Yli-Viitala, 2021). Suomessa ruokahävikkiä syntyy eniten kotitalouk-

sissa, vuoden aikana noin 107–137 miljoonaa kiloa eli noin 20–25 kiloa yhtä henkilöä koh-

den (Luke, i.a.-a). Ravitsemispalveluissa syntyvän ruokahävikin määrä vuodessa on yh-

teensä 61 miljoonaa kiloa eli 11 kiloa yhtä henkilöä kohden (Nieminen & Yli- Viitala, 2021). 

Kuluttajat vaikuttavat hyvin paljon valinnoillaan ympäristöön ja sen hyvinvointiin, joten siksi 

on tärkeää suosia kasviperäisiä ruokia ja tuotteita, syödä vain tarpeen mukaan ja kiinnittää 

huomiota ympäristö ja- ilmastoystävällisiin tuotteisiin ostopäätöstä tehdessä. 
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4 PÄIVÄKOTI-IKÄISTEN LASTEN RUOKASUOSITUKSET JA RAVITSE-

MUS SUOMESSA 

4.1 Lasten ravitsemussuositukset 

Valtion ravitsemusneuvottelukunnan (VRN) laatimien suositusten tarkoituksena on toimia 

väestön ravitsemuksen edistäjänä, laatia kansalliset ravitsemussuositukset, tehdä toimen-

pide-esityksiä ja aloitteita ravitsemuksen ja ruokajärjestelmän parantamiseksi (Ruokavi-

rasto, i.a.-d). VRN: n laatimien suositusten tarkoituksena on toimia tukena ammattilaisille, 

kuntavaikuttajille, varhaiskasvatuksen jäsenille, ruokapalvelujen tuottajille sekä alan opiske-

lijoille. 

Ravitsemussuositusten tavoitteena on parantaa väestön terveyttä ravitsemuksen avulla. 

Suosituksia hyödynnetään neljällä eri tavalla: seurannassa, poliittisessa ohjauksessa, suun-

nittelussa sekä viestinnässä (Terveyttä ruoasta, 2014 s. 8). Ravitsemussuositukset on tar-

koitettu koko väestölle, mutta terveydentilan mukaan ravintoaineiden tarve ja suositeltava 

ruokavalio voi vaihdella. Lisäksi saantisuosituksissa on huomioitu ravintoaineiden tarpeen 

vaihtelevuus eri yksilöiden välillä. Väestötasolla kuitenkin kaikille ravintoaineille on määri-

telty varmuusvara, joka takaa ravintoaineen riittävän saannin. Sekä ruoasta että ravintoai-

neista annetaan ravitsemussuosituksia (Terveyttä ruoasta, 2014 s. 9). Ruokaan liittyvissä 

suosituksessa kyse on ruoka-aineryhmistä. Ruokakolmio ja lautasmalli ovat konkreettisia 

esimerkkejä eri ruoka-aine-ryhmien suhteuttamisesta terveyttä edistävään ruokavalioon. 

Vuorostaan ravintoainesuosituksilla tarkoitetaan vitamiinien, kivennäisaineiden, energian 

sekä energiaravintoaineiden saantisuosituksia.  

Lapsille on suunnattu omia ravitsemus- ja ruokailusuosituksia, jotka tulevat yleisistä suosi-

tuksista. Lapsien suosituksia on käsitelty: Syödään yhdessä - ruokasuositukset lapsiper-

heille (2019) ja Terveyttä ja iloa ruoasta - varhaiskasvatuksen ruokailusuositukset (2018) 

teoksissa. Lapsille suunnatut ruokailusuositukset ohjaavat ja antavat suuntaa lasten ravit-

semuksen edistämisestä, ravintorikkaan ja terveyttä edistävän ruuan tarjoamisesta sekä tu-

kevat ruokakasvatusta varhaiskasvatuksessa (Neuvokasperhe, i.a.). Ravitsemussuosituk-

set ohjaavat lapsiperheiden ruokailua ja ne toimivat monipuolisena mallina (Neuvokasperhe, 

i.a.). Ne ohjaavat ravitsemuksellisesta näkökulmasta syömään monipuolisesti ja 
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terveellisesti sekä samalla yhdessä syömisestä lapset oppivat aikuisilta tärkeän hyvän syö-

misen mallin. Hyvin opetetuilla tavoilla ja terveellisillä ruoka valinnoilla voidaan turvata lasten 

kasvu ja kehitys, hyvinvointi sekä terveyden kehittäminen.  

Varhaiskasvatuksessa ravitsemussuositukset antavat tietoa terveellisistä ruokavalinnoista 

ja erityisruokavalioista (Neuvokasperhe, i.a.). Lisäksi se antaa työkaluja ja tietoa terveelli-

sestä ja monipuolisesta syömisestä, ruokakasvatuksen sekä yhdessä syömisen hyödyistä 

ja positiivisesta vaikutuksesta. Lain mukaan ruokailu on osa lasten varhaiskasvatusta. Var-

haiskasvatuslain (36/1973, 2 b §) mukaan lapselle on järjestettävä varhaiskasvatuksessa 

ravitsemustarpeita täyttävä terveellinen ja tarpeellinen ravinto sekä ruokailun on oltava tar-

koituksenmukaisesti järjestetty ja ohjattu (Ruokavirasto i.a. a). Ruoka- ja ravintoainekohtai-

set suositukset määrittelevät tarjotun ruoan terveellisyyden ja täyspainoisuuden.  

Ruokavalio, joka on terveyttä edistävä ja ruokasuositusten mukainen kuvataan usein ruoka-

kolmiolla ja lautasmallilla (Ruokavirasto i.a. b). Ravitsemussuositukset koskevat koko väes-

töä ja niiden keskeisenä tavoitteena on parantaa väestön terveyttä ravitsemuksen avulla. 

Erilaisille väestöryhmille on määritelty erillisiä ravitsemus- ja ruokailusuosituksia, joissa on 

huomioitu kyseisen ihmisryhmän ravitsemukselliset erityistarpeet.  

Lautasmalli toimii hyvänä apuna aterian koostamisessa. Malli antaa myös esimerkin siitä 

mistä perusaineksista suositusten mukainen ruokavalio koostuu (Ruokavirasto, i.a. e). Esi-

merkkinä kuvassa 1 on lasten lautasmalli. Tärkeintä on muistaa, että puolet lautasesta täy-

tetään kasviksilla, joihin luetaan raasteet, salaatit ja lämpimät kasvislisäkkeet. Lautasesta 

noin neljännes on perunan, riisin, pastan tai muun viljavalmisteen osuus. Lopuksi lautasen 

toinen neljännes täytetään kala-, liha- tai munaruoalla, jonka voi vaihtoehtoisesti korvata 

palkokasveilla, pähkinöistä ja siemenistä koostuvalla kasvisruoalla. Ruokajuomaksi rasva-

ton maito, piimä tai vesi. Lopuksi ateriaan kuuluu täysjyväleipä, jonka päällä on pieni määrä 

kasvirasvalevitettä (Ruokavirasto, i.a. e). Tärkeintä on muistaa, että annoskoko on yksilölli-

nen ja lautasmallia voi hyödyntää riippumatta siitä kuinka iso annos on.  
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Kuva 1. Lasten lautasmalli (Ruokavirasto, i.a.). 

Varhaiskasvatuksessa ateriat ja välipalat tarjotaan ateriarytmin mukaisesti säännöllisesti ja 

lapsilähtöisesti (Syödään yhdessä, 2019 s.18). Lapsille, jotka ovat päivähoidoissa, tarjotaan 

ne ateriat, jotka kuuluvat kyseiseen ajankohtaan. Esimerkiksi aamupala, lounas ja välipala 

tarjotaan silloin, kun lapsi on päivän ajan hoidossa (Terveyttä ja iloa ruoasta, 2018 s. 38).  

Lisäksi päivällinen ja iltapala tarjotaan silloin, jos lapsi on vuoropäivähoidossa. Kokopäiväi-

sessä hoidossa oleva lapsi saa päivän aterioista suosituksen mukaan päivittäisestä energi-

antarpeestaan 2/3 ja osapäivähoidossa oleva 1/3 (Terveyttä ja iloa ruoasta, 2018 s. 38). 

Taulukossa 1 on listattu ruoka-aineiden valintoja ja suositeltuja määriä varhaiskasvatuksen 

lounaalla ja päivällisellä.  

Taulukko 1. Ruoka-aineiden valinta varhaiskasvatuksen lounaalla ja päivällisellä (mukail-

len lähteestä Terveyttä ja iloa ruoasta, 2018, s. 91–92). 

Ruoka-aineryhmä Suositeltavat valinnat Tarjonta lounaalla/päi-

vällisellä 

Kasvikset, hedelmät 

ja marjat 

Monipuolisesti, sesongin 

mukaan 

5–6 kourallista/pv 
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Joka aterialla eri muo-

doissa. Maustamisessa 

yrtit. 

Palkokasvit (herneet, 

pavut, linssit tai muut 

kasviperäiset proteii-

nin lähteet) 

Monipuolisesti, kasvispää-

aterioilla proteiinin lähteenä 

suosien mahdollisuuksien 

mukaan lähiruokaa 

Viikoittain kasvisruokala-

jina ja/tai aterian lisäk-

keenä 

Maito/maitojuoma ja 

piimä 

Nestemäiset maito-

valmisteet/hapanmai-

tovalmisteet 

Rasvaton ja D-vitaminoitu 

tuote 

Rasvattomat ja enintään 1 

% rasvaa sisältävät sekä 

sokeroimattomat ja vain vä-

hän lisättyä sokeria sisältä-

vät vaihtoehdot. 

Sokereita jogurtissa ja rah-

kassa enintään 10 g/100 g 

ja viilissä enintään 12 g/100 

g 

Joka aterialla maito/mai-

tojuoma ja piimä 

Suosi maustamatonta jo-

gurttia, viiliä tai rahkaa.  

Maustetuista tuotteista 

valitse vähemmän soke-

ria sisältäviä tai sokeroi-

mattomia jogurtteja, vii-

lejä tai rahkoja. 

Juusto Vähärasvaiset (enintään 17 

% rasvaa) ja vähemmän 

suola sisältävät vaihtoehdot 

(suolaa enintään 1,2 g/ 100 

g) 

Enintään kerran viikossa 

leivänpäällisenä 
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Punainen liha (nauta, 

sika, lammas), jauhe-

liha 

Lihavalmisteet ja 

makkarat 

Vähärasvainen liha 

Vähärasvaiset ja vähem-

män suolaa sisältävät liha-

valmisteet 

Enintään 1–2 ateri-

alla/vko 

Lihaleikkeleitä enintään 

kerran viikossa. Makka-

raa tai muita lihavalmis-

teita sisältäviä ruokalajeja 

ei tarjota joka viikko. 

Kala Kalalajia vaihdellen 1–2 aterialla/vko 

 

Taulukoissa 2 on esitetty varhaiskasvatuksessa tarjottavien aterioiden viikon energian-

saannin viitearvot. 

Taulukko 2. Varhaiskasvatuksessa tarjottavien aterioiden viikon energiansaannin viitear-

vot (mukaillen lähteestä Terveyttä ja iloa ruoasta, 2018, s. 55). 

Ikäryhmä Kokonaisvaltainen var-

haiskasvatus 

Energiaa kcal (MJ)/vrk 2/3 

päivän tarpeesta 

Osa-aikainen varhaiskas-

vatus 

Energiaa kcal (MJ)/vrk 

1/3 päivän tarpeesta 

2–5 v.  800 (3,3) 400 (1,7) 

 

Lapsille suunnattujen ravitsemussuositusten mukaan 2–5-vuotiaiden suositeltava suo-

lan määrä päivää kohden on 3–4 g (Terveyttä ja iloa ruoasta, 2018, s. 58). Kokoaikai-

sen varhaiskasvatuksen aterioista lapsi saa suolaa 2–2,6 g päivässä. Lisäksi osa-aikai-

sen varhaiskasvatuksen aterioista 1–1,3 g (Terveyttä ja iloa ruoasta, 2018, s. 58). 
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Korkalon ym. (2019) mukaan varhaiskasvatuksessa suolan saanti on keskimäärin kor-

keampi suosituksiin nähden ja suolan vähentämiseen päiväkodin aterioilla tulisi kiinnit-

tää huomiota. Lasten ravitsemuksessa hiilihydraattien, kuidun ja proteiinin riittävä saanti 

on tärkeää lasten kasvun ja energian tarpeen kannalta. Yli 2- vuotiaiden suositeltava hii-

lihydraattien päiväkohtainen saantisuositus on 45–60 E% (Terveyttä ruoasta, 2014, s. 

47). Lisättyjen sokereiden saantisuositus alle 10 E% sekä proteiinin 10–20 E% (Ter-

veyttä ruoasta, 2014, s. 47). Kuidun päiväkohtainen saantisuositus on 2–3 g/ MJ. 

4.2 Päiväkoti-ikäisten suomalaislasten ravitsemus 

Suomessa seurataan säännöllisin välein aikuisväestön ravitsemusta osana laajaa väestö-

tutkimusta (Korkalo ym., 2019). Aikuisväestön ruoankäyttö ja ravintoaineiden saanti on tie-

dossa, mutta lapsille ei ole tehty vastaavaa seurantaa, vaikka sellaiselle olisi selvästi tarvetta 

(Skaffari, 2019). Vuonna 2015 on aloitettu DAGIS- tutkimus, jonka yhtenä tavoitteena kar-

toitusvaiheessa oli kerätä ajankohtaista tietoa 3–6-vuotiaiden lasten ruokavaliosta (Korkalo 

ym., 2019). Tutkimuksessa kerättiin 815 lapsen ruokapäiväkirjat, jotka oli täytetty sekä ko-

tona, että päiväkodilla. Tutkimuksessa saatujen tulosten mukaan lasten ruokavaliossa on 

paljon hyvää, mutta vielä myös kehitettävää (Skaffari, 2019). Muun muassa kasvisten suo-

situsten mukainen käyttö ei vielä toteudu, vaikka sen on parantunut entisestään. Maidon ja 

leipärasvan laatu oli hyvällä mallilla ja lasten ruokavalio sisälsi myös täysjyväviljan lähteitä. 

Marjojen ja kalan käyttöä saisi lisätä suositusten mukaisiksi ja osan liharuuista voisi korvata 

kasvisruoalla. Voidaan todeta, että lasten ravitsemukselliseen laatuun liittyvät haasteet ovat 

hyvin samanlaisia kuin aikuisilla (Terveyttä ruoasta, 2014). 

Vuonna 2016 on tutkittu suomalaisten 2–6-vuotiaiden lasten ravitsemuksen laatua ja ravit-

semuksellisesti suositeltavien elintarvikkeiden käyttöä. Tavoitteena oli tutkia, että onko las-

ten terveellinen ruokavalio ja ravitsemuksellinen laatu suosituksen mukainen. Haluttiin tut-

kia, että oliko lasten ali, -normaali- tai ylipainoisuudella vaikutusta ruokavalion laatuun. Li-

säksi tutkittiin sitä, vaikuttaako vanhempien tai lasten eri tekijät lasten ruokavalion laatuun 

(Koivuniemi ym., 2021). Terveitä 2–6-vuotiaita lapsia (n. 766) rekrytoitiin lastenklinikoilta 

ympäri Suomea. Ruokavalion laatua ja elintarvikkeiden ravitsemuksellista laatua arvioitiin 

laatuindeksien avulla. Tuloksien mukaan vähemmistö lapsista (13,7 %) oli hyvä ruokavalion 

laatu. 55,4 % lapsista oli kohtalainen ja 30,9 % huono ruokavalion laatu. Vain 1 % lapsista 
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söi ravitsemussuositusten mukaisesti. Huomattiin, että lasten painolla ei ollut vaikutusta ruo-

kavalion laatuun, mutta sen sijaan lapsen ikä, vanhempien koulutus ja vanhempien itsensä 

kokema terveellinen ruokavalio vaikuttivat lasten ruokavalion laatuun. Koivuniemi ym., 

(2021) toteaa, että ruokavalion laatu on kohtalainen tai heikko suurimmalla osalla lapsista 

ja vanhempien merkitys lasten ruokavalion muodostumisessa on merkittävä. 

Varhaiskasvatuksessa ruokailutilanteet ja ruokakasvatus ovat pedagogista toimintaa ja 

osana lasten hyvinvointioppimista (Neuvokasperhe, i.a.). Perheen kanssa ruokailu on osa 

hyvinvointioppimista, jossa opitaan arjen rytmit ja ajankäyttö, lepo, uni, liikunta ja ruutuajan 

hallinta (Ruokavirasto, i.a.-c). Positiivisesti koetut ruokailutilanteet kehittävät lapsen ruoka-

tottumuksia ja innostavat lapsia osallistumaan ruokailuhetkiin ja kokemaan ruokailoa.  

4.3 Varhaiskasvatusikäisten lasten välipalat 

Hyvän ja tasapainoisen ravitsemuksen saavuttamisessa on tärkeää panostaa myös välipa-

lojen laatuun, koska se on yhtä tärkeää kuin pääaterioiden koostaminen (Lagström & Talvia, 

2014). Välipalan määritelmä vaihtelee, koska eri ateriatyyppien määrittely on haasteellista 

(Kinnunen, 2019). Välipaloiksi voi määritellä ajanjaksot pääaterioiden jälkeen, jonka syömi-

sen kestoaika on huomattavasti lyhyempi kuin pääaterian.  

Lagströmin ja Talvian (2014) mukaan pienille lapsille välipalan merkitys on suurempi kuin 

aikuisilla, koska lapset reagoivat kokonaisvaltaisesti esim. kiukuttelemalla, kun he ovat näl-

käisiä. Säännöllinen, tarpeeksi monipuolinen ja terveellinen ruokavalio on tärkeä kasvavalle 

lapselle (Lagström & Talvia, 2014). Varhaislapsuudessa opitut ravitsemustottumukset sekä 

vanhempien ja perheen ruokavalinnat- ja tottumukset vaikuttavat lasten omiin tuleviin ruo-

kailutottumuksiin (Mannerheimin lastensuojeluliitto, 2021). Kinnusen (2019) mukaan yh-

dessä syöminen tuo ruokahalua ja iloa ruokailuhetkiin, joka edesauttaa ja tukee lasten hy-

vinvointia. Ruokailun yhteydessä voidaan luoda myös perheen sisäistä ruokakasvatusta 

(Kinnunen, 2019). Esimerkiksi voidaan vaihtaa kuulumisia ja tutustua yhdessä uusiin ma-

kuihin ja saada niiden kautta myös ruokailuelämyksiä.  

Välipalat voidaan myös määritellä energiapitoisuuden tai annoskoon mukaan. Korkalon ym., 

(2019) mukaan DAGIS- tutkimuksen perusteella 3–6-vuotiaat lapset saavat heidän 
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päivittäisestä energiastansa 16 % päiväkodin välipalasta. Taulukossa 3 on listattuna päivä-

kodin välipalalla saadun energian ja ravinteiden prosentti määrät päivittäisestä energian tar-

peesta.  

Taulukko 3. 3–6-vuotiaiden lasten päiväkodin välipalalla saadut osuudet päivittäisestä 
energiasta, energiaravintoaineista, sokerista ja kuidusta (mukaillen lähteestä Korkalo 
ym., 2019). 

Energia ja energiaravinto-

aineet 

Välipalan osuus päivittäi-

sestä saannista 

3–4-vuotiaat 

Välipalan osuus päivittäi-

sestä saannista 

5–6-vuotiaat 

Energia 16 % 16 % 

Proteiini 14 % 14 % 

Hiilihydraatti 18 % 18 % 

Sakkaroosi 25 % 24 % 

Lisätty sokeri 28 % 26 % 

Kuitu 17 % 16 % 

Rasva 14 % 15 % 

Tuloksia voidaan verrata päiväkodin lounaalla saatuihin tuloksiin (Korkalo ym., 2019). Lou-

naalla on esim. saatu energiaa 24 % ja kuitua 25 %. Joten voidaan todeta, että päiväkodin 

välipalalla on hyvin suuri merkitys lasten ravitsemuksen kannalta. 
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Välipalan kuuluu olla monipuolinen ja vaihteleva, siksi sen koostamisessa voidaan käyttää 

lautasmallia apuna (Kraemer & Leivo, 2010). Hyvän välipala tulisi sisältää aina kasviksia, 

hedelmiä, marjoja ja runsaskuituisia viljavalmisteita. Kuvassa 2 on koottu esimerkkejä väli-

pala kokonaisuuksia, mutta kokonaisuutta voi myös täydentää muilla ruoka-aineilla (Ter-

veyttä ja iloa ruoasta, 2018, s. 44).  

 

Kuva 2. Välipalan koostaminen (Terveyttä ja iloa ruoasta, 2018, s. 44). 

Taulukossa 4 on listattuna ruoka-aineryhmiä ja niiden suositeltavia annosmääriä, joita pyri-

tään noudattamaan varhaiskasvatuksessa.  
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Taulukko 4. Ruoka-aineiden valinta varhaiskasvatuksen välipaloilla (mukaillen lähteestä 

Terveyttä ja iloa ruoasta, 2018, s. 93–94). 

Ruoka-aineryhmä Suositeltavat valinnat Käytännön toteutus väli-

palalla 

Kasvikset, marjat ja hedel-

mät 

Monipuolisesti, sesongin 

mukaan 

Joka väli- ja iltapalalla eri-

muodoissaan tutustuttaen ja 

opettaen syömään moni-

puolisesti. 

Tarjotaan sellaisenaan kä-

destä syötäviksi sekä leivän 

päällysteintä, pirtelöissä, 

rahkavälipaloissa, pannu-

kakkujen kanssa, dippilauta-

sella, marja- ja hedelmäsa-

laatteina ja tuoremarjakiis-

seleinä. 

Palkokasvit (herneet, pa-

vut ja linssit) 

Monipuolisesti Tarjotaan leivänpäällisinä. 

Palkokasveista ja muista 

kasviksista valmistettuja 

tahnoja opetellen käyttöä 

(hummus ym.) 

Leipä Vähemmän suolaa sisältä-

vät (pehmeä leipä suolaa 

enintään 0,7 g/100 g, näkki-

leipä enintään 1,2 g/100 g), 

Tarjotaan vaihtelevasti eri-

laisia leipiä, sämpylöitä, 

rieskoja, piirakoita yms. Kun 

leipää leivotaan itse, 
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ja runsaasti kuitua sisältävät 

(pehmeä leipä kuitua vähin-

tään 6 g/100 g, näkkileipä 

vähintään 10 g/100 g). 

kriteereiden mukainen suo-

lapitoisuus saavutetaan, 

kun suolaa lisätään enintään 

15 g/nestelitra. Kuitupitoi-

suuden varmistamiseksi tai-

kinoissa käytetään osana 

täysjyväjauhoja, leseitä tai 

hiutaleita. 

Puuro 

 

 

Murot ja myslit 

Kuitua viljaraaka-aineessa 

vähintään 6 g/100 g. Puurot 

mielellään ilman lisättyä 

suolaa ja enintään 0,5 g/100 

g. 

Rasvaa enintään 5 g/100 g, 

tai jos rasvaa 5,1–15 g/100 

g, kovaa rasvaa enintään 30 

% rasvasta. Suolaa enin-

tään 1 g/100 g Sokereita 

enintään 15 g/100 g Kuitua 

vähintään 6 g/100 g (Sydän-

merkki-kriteerit) 

Tarjotaan monipuolisesti 

marja- ja hedelmäpuuroja, 

joissa sokeria käytetään 

maltillisesti marjan happa-

muuden mukaan. Hapan-

maitovalmisteiden lisäk-

keenä, pirtelöissä, marja/ 

hedelmäpaistoksissa, tuore-

marjakiisseleiden kera. 

Leivonnaiset, keksit ja 

korput 

Vähärasvaiset ja vähem-

män sokeria ja vähemmän 

suolaa sisältävät vaihtoeh-

dot. 

Makeita leivonnaisia enin-

tään kerran viikossa. Suosi-

taan hiivataikinapohjia 

muro- ja voitaikinoiden si-

jaan. Makeina leivonnaisina 

pullaa ja pullapohjaisia 

marja/hedelmäpiirakoita. 

Makeuttamattomat ja 
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vähemmän sokeria ja suo-

laa sisältävät keksit ja korput 

(Sydänmerkki-kriteerien 

mukaiset tuotteet). 

Maito/maitojuoma ja piimä 

 

 

Lusikoitavat välipalatuot-

teet ja hapanmaitovalmis-

teet 

 

 

Rasvaton ja D-vitaminoitu 

tuote 

 

Rasvattomat ja enintään 1 

% rasvaa sisältävät. Soke-

reita jogurtissa ja rahkassa 

enintään 10 g/100 g ja vii-

lissä enintään 12 g/100 g 

 

Välipalalla tarjotaan mai-

toa/piimää tai muuta maitoa 

sisältävää tuotetta tai ha-

panmaitovalmisteita vaihte-

levasti. 

Suositaan maustamatonta 

jogurttia, viiliä tai rahkaa; 

maustetuista tuotteista vali-

taan vähemmän sokeria si-

sältäviä tai sokeroimattomia 

jogurtteja, viilejä tai rahkoja, 

joita lapset maustavat mar-

joilla, survoksilla, hedelmä-

paloilla/-soseilla  

Raejuusto Rasvaa enintään 2,0 % Sellaisenaan marjojen tai 

hedelmien kera ja levitteissä 

Juusto Vähärasvaiset (enintään 17 

% rasvaa) ja vähemmän 

suolaa sisältävät (enintään 

1,2 g/100 g) vaihtoehdot 

Joko aamiaisella tai välipa-

lalla kerran viikossa 
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5 RUOKALISTASUUNNITTELU JA RESEPTINKEHITYS 

5.1 Ruokalistasuunnittelu 

Ruokapalvelujen perustana toimii ruokalistasuunnittelu. Ruokalista on ruoantuotannon 

suunnittelun, toteutuksen ja itse keittiöllä työskentelyn lähtöpiste (Lampi ym., 2009, s. 22). 

Ruokalistan suunnittelu vaatii ammattitaitoa ja tietämystä useasta eri osatekijästä ja siksi on 

tärkeää, että suunnittelija on tietoinen myös ruoka alalla tapahtuvista uusista uudistuksista 

(Meskanen, 2020). Ruokapalvelujen vastuulla on pitää huoli, että ruokalista vastaa ravitse-

mussuosituksia ja, että se on täysipainoinen ja vaihteleva (Terveyttä ja iloa ruoasta, 2018, 

s. 37). Varhaiskasvatuksessa ruokalistat suunnitellaan siten, että listalla on tarjolla suositus-

ten mukaisesti vaihtelevasti keittoja, pääruokakastikkeita, vuokaruokia sekä pata- ja kappa-

leruokia (Terveyttä ja iloa ruoasta, 2018, s. 37). Ruokalistojen ja ruokalajien vaihtelulla ja 

uudistamisella tuodaan lapsille uusia raaka-aineita ja ruokalajeja maisteltavaksi ja tutustut-

tavaksi.  

Ruokalista ohjaa sen mitä keittiössä, milloinkin tehdään ja se myös toimii tärkeänä viestin-

tävälineenä asiakkaille. Lisäksi ruokalistasuunnittelusta alkaa keittiön ravitsemuksellisen 

laadun kehittäminen ja toteuttaminen (Ravitsemuspassi, i.a.). Oleellisia asioita, joita tulee 

ottaa huomioon ruokalistasuunnittelussa ovat keittiön henkilöstö- ja laitekapasiteettien arvi-

ointi, raaka-aineet ja niihin käytettävä budjetti, keittiön laadunvalvonta, asiakaslähtöisyys ja 

asiakaskohderyhmän ravitsemussuositusten tunteminen. On tärkeää tuntea asiakasryhmän 

ravitsemukselliset erityispiirteet, erityisesti silloin, kun kyse on lapsista tai vanhuksista (Ra-

vitsemuspassi, i.a.). Ruokalistan suunnittelussa on oltava tietoinen ruokailevien asiakkaiden 

tarpeista ja toiveista (Mauno & Lipre, 2008, s. 17–18). Asiakkailla on oltava jatkuvan palaut-

teen antamisen mahdollisuus, mutta lisäksi heidän toiveistaan voidaan teettää kirjallinen ky-

sely. Palautteesta saatua tietoa pystytään hyödyntämään ruokalistoille.  

Suunnittelussa tulee myös ottaa huomioon ruokalistankierto (Ravitsemuspassi, i.a.). Kierron 

tulee olla vähintään 5–6 viikkoa kestävä, tällä saadaan tuotua ruokalistoille vaihtelua myös 

niille, jotka käyvät ruokailemassa päivittäin. Ruokalistasuunnittelussa otetaan myös huomi-

oon vuodenajat ja juhlapyhät (Ravitsemuspassi, i.a.). Lisäksi omalle alueelle tyypillisiä ruo-

kalajeja ja raaka-aineita kunnioitetaan ja niitä otetaan ruokalistoille (Terveyttä ja iloa ruoasta, 
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2018, s. 37). Meskasen (2020) mukaan suunnittelussa voidaan ottaa huomioon ajankohtai-

set trendit, jos se on mahdollista ja sopii ruokapaikan brändiin. 

Välipalalistaa suunnitellessa otetaan huomioon välipalojen monipuolisuus ja vaihtelevuus. 

Lisäksi välipalalistakokonaisuutta suunnitellessa on huomioitava eri ruokalajien sopivuus 

keskenään (Terveyttä ja iloa ruoasta, 2018, s. 38). Esim. kevyellä keittolounaalla on hyvä 

olla ruokaisempi ja täyttävämpi välipala. Tärkeintä on, että päivän ateriat muodostavat toisi-

aan täydentävän kokonaisuuden.  

5.2 Reseptinkehitys 

Ruoanvalmistuksessa yksi tärkein kulmakivi on ruokaohje, se on tärkein työväline ruoanval-

mistajalle (Asumalahti, 2010). Oli sitten kyse ravintolasta tai koulun keittiöstä, ruoan on 

maistuttava ja oltava tasalaatuista joka kerta, eikä eri tekijöiden valmistusmenetelmät saisi 

vaikuttaa ruoan laatuun (Asumalahti, 2010). Laatu tarkoittaa hyvää makua, ulkonäköä, suo-

situsten mukaista ravintosisältöä ja hygieenisyyttä. Lisäksi laatu edellyttää puhtaita ja ruo-

kaan soveltuvia raaka-aineita, täsmällistä laskentaa, huolellisia ruoanvalmistusmenetelmiä 

sekä ruoan asettamista tarjolle ruokahalua herätteleväksi (Lampi ym., 2009, s. 125). Siksi 

on tärkeää, että resepti on toimiva ja testattu. (Asumalahti, 2010). Ravintosisältölaskennalla 

taataan riittävät ja suositusten mukaiset energian ja muiden ravintoaineiden saannit jokaista 

ateriakokonaisuutta kohden (Ravitsemuspassi, i.a.). Terveellisten raaka-aineiden käyttö ja 

oikeat ruoanvalmistusmenetelmät takaavat terveellisen ja ravitsevan ateriakokonaisuuden 

asiakkaille, kuormittamatta henkilökuntaa liian vaikeilla ruoanvalmistusmenetelmillä. Mene-

telmillä voidaan myös vaikuttaa ruokalajien ja raaka-aineiden houkuttelevuuteen, visuaali-

suuteen, makuun ja rakenteeseen (Lampi ym., 2009, s. 26). On tärkeää huomioida se, että 

aterian eri osissa ei toistu samat raaka-aineet, ruokalajien rakenteet tai valmistusmenetel-

mät (Lampi ym., 2009, s. 26). Ruoanvalmistusmenetelmillä voidaan myös huomioida asiak-

kaiden erityisruokavaliot ja ruoanvalmistukseen liittyvät seikat esim. gluteenittomien tuottei-

den paistaminen ennen tavallisia. 

Reseptinkehityksen tavoitteena on kehittää ja hioa vanhaa ohjetta tai kokonaan suunnitella 

uusi ohje (Lampi ym., 2009, s. 215). Syitä miksi vanhaa ohjetta lähdetään kehittämään, on 

monia, mutta usein syynä voi olla jokin maullinen tai rakenteellinen virhe tai uuden raaka-
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aineen lisääminen ohjeeseen. Myös laitteiston, ruoan valmistustavan tai ravintosisällön 

muutokset ja kustannusten laskeminen voivat olla syynä reseptin kehittämiselle (Lampi ym., 

2009, s. 215). Luukkosen (2010) mukaan on tärkeää huomioida aistinvarainen arviointi re-

septin laadinnassa, tällöin myös saadaan lopputuotoksesta mahdollisimman toimiva. Re-

septejä laatiessa myös raaka-aineiden tuntemisesta, tuotantoteknisten ominaisuuksien ar-

vioinnista ja kustannusten hallinnasta on hyötyä (Luukkonen, 2010). Reseptin on myös ol-

tava pohjaltaan helposti muunneltavissa, jotta sitä on mahdollisimman helppo testata käy-

tännössä.  

Niemisen ja Yli- Viitalan (2021) mukaan hyvin ja tarkasti laadittu ruokaohje myös vähentää 

ruokahävikin syntymistä. Jatkuva reseptinkehitys takaa tasalaatuisen lopputuloksen (Niemi-

nen & Yli-Viitala, 2021). Reseptin kehittäminen vaatii aikaa ja huolellisuutta, mutta hyvin 

suunniteltu ohje edistää ruoan valmistusprosessia. 

Vaikka jokainen ammattikeittiö on erilainen, jokaisessa keittiössä on otettava huomioon sa-

moja asiakkaalle tarjottavaan ruokaan ja keittiön toimintaan vaikuttavia tekijöitä. Kuviossa 1 

on esitetty seikkoja, jotka vaikuttavat ruokalistan ja aterioiden suunnitteluun (Lampi ym., 

2009, s. 24–29). Asiakkaiden tarpeet ja toiveet ovat erilaisia eri ympäristöissä esim., jos 

verrataan sairaalaa ja ravintolaa. Palvelutilanteet, juhla-aterian tai henkilöstölounaan tarjoa-

minen asettavat tarjolla olevalle ruoalle erilaisia vaatimuksia (Lampi ym., 2009, s. 215). Asia-

kaspalautteet ovat tärkeä ja ohjaava tekijä ruokalista- ja ateriasuunnittelussa. Aterioiden lu-

kumäärä, ruoan menekki ja tarjoiluaika vaihtelevat ammattikeittiöiden välillä. Gastronomi-

silla tekijöillä tarkoitetaan ruoasta aistein havaittavia ominaisuuksia (Lampi ym., 2009, s. 24–

29). Tällaisia asteihin vaikuttavia tekijöitä ovat mm. maku, haju, lämpötila, ulkonäkö ja ra-

kenne. Käytettävissä olevat koneet ja laitteet voivat joko rajoittaa tai mahdollistaa monipuo-

lisen ja vaihtelevan ruokalistan suunnittelua. Myös henkilökunnan määrä ja ammattitaito 

huomioidaan ateriasuunnittelussa. Henkilökunnan määrä vaihtelee ammattikeittiöissä esim. 

jakelukeittiöihin tarvitaan vähemmän henkilökuntaa kuin valmistuskeittiöön. Ammattitaito 

näkyy keittiöllä jouhevana, hygieenisenä sekä turvallisena työskentelynä (Lampi ym., 2009, 

s. 24–29). Kun keittiöllä kertyviä kustannuksia otetaan huomioon, on huomioitava raaka-

aineiden kustannustekijät. Raaka-aineiden valinnassa on huomioitava mm. saatavuus, hinta 

ja laatu. 
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Kuvio 1. Ruokalista- ja ateriasuunnitteluun vaikuttavat tekijät (mukaillen Lampi ym., 2009, 

s. 26). 

Kokonaan uuden ohjeen kehittämisessä on mietittävä sitä, miksi se kehitetään, kenelle se 

suunnataan, miten ja missä ruoka valmistetaan sekä mitkä ovat käytettävät resurssit (Asu-

malahti, 2010). Kyseessä voi myös olla ruokalistalta puuttuva ruoka tai vakioitumaton ohje, 

jonka vuoksi uusi resepti on kehitettävä.  

Ruokalista- ja 
ateriasuunittelu

Asiakkaat, toiveet, 
palvelutilanne, 
asiakaspalaute

Aterioiden lukumäärä ja 
tarjoamisaika,

aterioiden koostumus ja 
vaihtoehdot,

menekki

Raaka-aineen saatavuus,

jalostusaste,

hinta ja laatu,

työkustannus

Käytettävissä olevat 
koneet ja laitteet

Ravitsemussuositukset, 
erityisruokavaliot,

gastronomiset tekijät

Henkilöstön määrä,

ammattitaito,

työajat, 

työvuorolista
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6 RUOKALISTAN JA RESEPTIEN KEHITYS KAUHAJOEN VARHAISKAS-

VATUKSELLE 

6.1 Työn tavoitteet 

Tarkoituksena oli suunnitella päiväkodille muokattu ruokalista, jossa toteutuvat Ruoka-as-

kel-hankkeen mukaiset tavoitteet. Hankkeen toiminnan periaatteena ja tavoitteena oli kehit-

tää kestävä toimintamalli, joka samalla tukee lasten terveellistä ruokavaliota ja vähentää 

varhaiskasvatuksen ruokajärjestelmän ilmastovaikutuksia (Ruoka-askel, 2021). Käytän-

nössä päiväkodeilla pienennetään päiväkotiruokien ja lasten ruokavalion ilmastovaikutuksia, 

vähennetään ruokahävikin syntymistä sekä muodostetaan uudet ruokalistat ja reseptit niin, 

että ne ovat lapsille suunnattujen ravitsemussuositusten mukaiset.  

Ruokalistasuunnittelun lisäksi työn tavoitteena oli kehittää reseptiikkaa, jotta hankkeen ta-

voitteiden mukaisesti suunniteltu ruokalista voidaan toteuttaa käytännössä. Ruokalistoihin 

tulevia muutoksia ja tavoitteita olivat muun muassa punaisen lihan ja lihavalmisteiden vä-

hentäminen, maidon kulutuksen kohtuullistaminen ja palkokasvien lisääminen ruokavalioon 

sekä vihannesten, juuresten, hedelmien ja marjojen lisääminen ja monipuolisempi käyttö. 

Ruokalistoille halutaan myös lisätä kestäviä kalalajeja. Ruokalistamuutosten tarkemmat ta-

voitteet on esitetty taulukossa 5.  

Lisäksi työn tavoitteena oli myös arvioida aistinvaraisesti ruokalistalle päätyvät ruoat ja tuot-

teet. Viimeisenä työn erityistavoitteena oli kehittää päiväkodin välipalalistaa ruokasuositus-

ten ja hankkeen tavoitteiden mukaiseksi. Käytännössä tämä tarkoittaisi sitä, että esim. mai-

topohjaisista välipaloista tehtäisiin reseptikehityksen kautta kasvijuoma- ja kasvijuomatuo-

tepohjaan tehtyjä välipaloja.  
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Taulukko 5. Ruokalistamuutoksen tavoitteet (Ruoka-askel-hanke, 2022). 

 

6.2 Ruokalistasuunnitteluprosessin eteneminen 

Ruokalistan kehittämisen prosessi (kuvio 2) lähti liikkeelle vanhan ruokalistan ja välipalalis-

tan (kuvio 3) tarkastelusta ja Ruoka-askel-hankkeen tavoitteiden läpikäymisestä. Ruokalista 

käytiin läpi ja sieltä nostettiin esille ne ruoat ja välipalat, joita kehitettiin hankkeen tavoitteiden 

mukaiseksi. Lämpöisistä ruuista kehitettäväksi valikoituivat pääasiassa punaista lihaa sisäl-

tävät ruoat ja välipaloista maitoa sisältävät tuotteet. Ennen uuden ruokalistan viimeistelyä 

on tarkistettava, että kaikki ruoat ovat oikeilla paikoilla ja että ne luovat täyspainoisen koko-

naisuuden.  
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Kuvio 2. Ruokalistasuunnittelun prosessi. 

Ruokien tuotekehitys ja reseptiikka ovat iso osa ruokalistan suunnittelussa ja siksi oli tärkeää 

saada ruoat ja reseptit kehiteltyä siten, että ne varmasti toimivat käytännössä. Vanhasta 

välipalalistasta (kuvio 3) otettiin tarkasteluun sinisellä merkityt maitopohjaiset välipalat eli 

rahkat, smoothiet ja hyveet. Reseptinkehityksellä pyrittiin korvaamaan maito kasvijuomalla- 

ja kasvijuomapohjaisilla tuotteilla. Lisäksi välipalalistasta haluttiin muuttaa hieman välipalo-

jen paikkoja sekä lisätä uusia välipala vaihtoehtoja.  

 

VANHA RUOKALISTA & 
VÄLIPALALISTA

HANKKEEN TAVOITTEIDEN 
LÄPIKÄYMINEN

RUOKALISTAMUUTOSTEN 
TARKASTELU JA 
POHTIMINEN

UUSIEN RESEPTIEN 
ETSIMINEN JA INNOVOINTI

RUOKIEN TUOTEKEHITYSMUOKATTU LISTA

RUOKALISTAN JA 
RESEPTIEN VIIMEISTELY

UUSI RUOKALISTA & 
VÄLIPALALISTA
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Kuvio 3. Vanha välipalalista ja tarkasteluun otetut välipalat. 

6.3 Välipalojen reseptikehityksen prosessin eteneminen 

Kuviossa 4 on kuvattu välipalareseptien kehitysprosessi. Välipalojen reseptienkehitys 

lähti liikkeelle kehiteltävien reseptien valinnalla. Kehiteltävinä resepteinä olivat pääasi-

assa kaikki rahkat, smoothiet ja hyveet, joista oli tarkoitus tehdä maidottomat versiot tuo-

tekehityksen avulla. Kehiteltävien välipalojen valinnan jälkeen kerrattiin hankkeen tavoit-

teet ja mietittiin, mitä kaikkia muutoksia tulee ottaa huomioon reseptinkehityksessä. Kun 

nämä seikat olivat selkeät, etsittiin netistä uusia reseptejä sekä inspiraatiota ja ideoita 

resepteihin. Kun sopivat ideat oli löydetty, pystyttiin uusia ideoita testaamaan. Jokaisen 

testauksen jälkeen oli makuraadin tehtävänä arvioida tuote ja antaa palautetta siitä, tuli-

siko ohjetta ja tuotetta muokata ja millä tavoin. Maistatuksissa arvioitiin tuotteen ulkonä-

köä, makua ja koostumusta. Palautteen pohjalta pystyi tekemään muutoksia ja jatkoke-

hitystä ohjeeseen. Jatkokehityksen jälkeen tuotetta maistatettiin uudelleen ja tarvittaessa 

kehitettiin eteenpäin. Viimeisten maistatuksien jälkeen pystyttiin laatimaan reseptit.  
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Kuvio 4. Reseptinkehityksen prosessi. 

Kaikki kehiteltävät reseptit kävivät saman kuviossa 4 esitetyn prosessin läpi. Ensimmäi-

sessä testauskerrassa haluttiin tutkia ja testata reseptiä, jossa on hyödynnetty kasvijuo-

mapohjaisia tuotteita. Haluttiin myös seurata sitä, kuinka se käyttäytyy tai eroaa maito-

pohjaisista tuotteista. Ensimmäiseen jatkokehitykseen oli resepteihin tehty muutoksia en-

simmäisen maistatuksen palautteen pohjalta. Tällöin testattiin erilaisia kasvijuomapohjai-

siatuotteita ja pohdittiin sitä, mikä niistä sopisi parhaiten. Lisäksi testattiin esim. hedel-

mäsoseiden ja kasvijuomapohjaisten tuotteiden mittasuhteita keskenään. Haluttiin, että 

kasvijuomapohjaisen tai kaurapohjaisen tuotteen oma maku ei maistuisi liikaa läpi, jolloin 

lapset tottuisivat pienin askelin uuteen makuun. Toisessa jatkokehityksessä haluttiin var-

mistaa, että kaikki reseptissä olevat tuotteet sopivat niin maultaan kuin rakenteeltaan yh-

teen. Useamman testauksen lopputuloksena oli se, että saatiin hyvänmakuiset ja hank-

keen tavoitteiden mukaiset välipalat. Taulukossa 6 on listattu yhteenveto makuraadin an-

tamasta palautteesta viimeisestä maistatuksesta.  

 

KEHITELTÄVIEN 
RESEPTIEN 
VALIKOINTI

HANKE 
TAVOITTEIDEN 

KERTAUS

UUSIEN RESEPTIEN 
ETSIMINEN JA 
INNOVOINTI

RESEPTIEN 
TESTAUS

MAISTATUS
RESEPTIN 

JATKOKEHITYS
MAISTATUS

RESEPTIN 
JATKOKEHITYS

MAISTATUS
RESEPTIEN 

VIIMEISTELY
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Taulukko 6. Makuraatien arviointitulokset lopullisista tuotteista. 

 

Vaikka näennäisesti välipaloihin ei tullut paljoakaan muutoksia, kuului siihen silti hyvin 

paljon miettimistyötä ja pohdintaa. Reseptien testauksissa päästiin toteamaan, mikä mai-

don korvaava kasvijuomapohjainen tuote on paras juuri kyseiselle välipalalle. Esim. hy-

veisiin haluttiin paksumpi koostumus, joten niihin valittiin koostumukseltaan paksumpi 

kasvijuomapohjainen tuote. Taulukossa 7 on vertailun avuksi listattu alkuperäisten ja uu-

sien välipalojen erot. Listauksessa näkyvät alkuperäisten sekä uusien reseptien raaka-

aineet, joita reseptissä on käytetty. 
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Taulukko 7. Kehiteltyjen välipalojen muutokset reseptiikassa. 

Alkuperäinen välipala Uusi välipala 

Hedelmäsmoothie 

- Maustamaton jogurtti 

- Persikka-päärynäkeitto 

- Vaniljakastike 

- Persikkasose 

- Vaniljasokeri 

Hedelmäsmoothie 

- Alpro maidoton jogurtti 

- Persikka-päärynäkeitto 

- Oatly kaurajuoma 

- Tropiikkisose 

- Vaniljasokeri 

- Sokeri 

Mangorahka 

- Vispikerma 

- Maitorahka 

- Mangosose 

- Vaniljakastike 

- Sokeri 

- Maissitärkkelys 

- Vaniljasokeri 

Mangorahka 

- Alpro Greek style soijarahka 

- Mangosose 

- Alpro vispautuva soijavalmiste 

- Sokeri 

- Vaniljasokeri 

Marjasmoothie 

- Maustamaton jogurtti 

- Mansikkakeitto 

- Mansikka (pakaste) 

- Vaniljakastike 

Marjasmoothie 

- Alpro maidoton jogurtti 

- Oatly kaurajuoma 

- Mansikkakeitto 

- Marjasekoitus (pakaste) 

- Vaniljasokeri 

- Sokeri 
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Aprikoosihyve & Ruusunmarjahyve 

- Piimä 

- Vispikerma 

- Aprikoosi, persikka / Ruusunmarja-

sose 

- Vaniljasokeri 

- Sokeri 

- Maissitärkkelys 

Tropiikkihyve 

- Alpro Greek style soijarahka 

- Alpro vispautuva soijavalmiste 

- Tropiikkisose 

- Sokeri 

- Vaniljasokeri 

- Maissitärkkelys 

 Mangovispipuuro 

- Vesi 

- Mannasuurimo 

- Mangosose 

- Suola 

- Sokeri 

 Mangojogurtti 

- Alpro maidoton jogurtti 

- Mangosose 

- Sokeri 

- Vaniljasokeri 
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6.4 Uusi kehitetty välipalalista ja uudet kehitetyt reseptit 

Kun uudet reseptit (Liitteet 1–6) saatiin laadittua ja viimeisteltyä, pystyttiin ajattelemaan sitä, 

kuinka välipalat sijoitetaan uudelle välipalalistalle. Tarkoituksena oli tarkastella kokonai-

suutta ja koostaa molemmat ruokalistat (ruokalista ja välipalalista) siten, että ne ovat keske-

nään tasapainoiset. Esimerkkinä lounaalla syöty raskaampi ruoka tarvitsee vastapainok-

seen kevyemmän välipalan ja päinvastoin. Lisäksi päiväkodin keittiöllä oli toiveena, että mui-

takin muutoksia tehdään välipalalistaan. Muun muassa pannuleipä ja marjasalaatti haluttiin 

lisätä kaksi kertaa toistuvaksi viiden viikon kiertävälle listalle. Joten nämä kyseiset toiveet 

piti myös ottaa huomioon välipalalistan suunnittelussa. Kuviossa 5 on uusi välipalalista, 

jossa on vielä merkitty sinisellä reseptikehityksessä muokatut välipalat. Kyseinen lista toimii 

päiväkoti Pikku Äijän nykyisenä välipalalistana. 

 

Kuvio 5. Uusi välipalalista ja uudet maidottomat välipalat. 
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7 JOHTOPÄÄTÖKSET JA POHDINTA 

Opinnäytetyön toimeksianto tuli Kauhajoen ruokapalveluilta ja toimeksiannon toteutus ta-

pahtui hankkeessa mukana olevissa kunnissa. Työ rajautui Ruoka-askel-hankkeessa mu-

kana olevan Kauhajoen päiväkoti Pikku Äijä ja hankkeen tavoitteiden mukaisten ruokalista-

muutosten, reseptiikan ja tuotteiden kehittämiseen. Työn tavoitteena oli suunnitella Kauha-

joen ruokapalveluille ja Pikku Äijä- päiväkodille muokattu ruokalista, jossa toteutuvat Ruoka-

askel-hankkeen mukaiset tavoitteet.  

Hankkeen toiminnan periaatteena ja tavoitteena oli kehittää kestävä toimintamalli, joka sa-

malla tukee lasten terveellistä ruokavaliota ja vähentää varhaiskasvatuksen ruokajärjestel-

män ilmastovaikutuksia (Ruoka-askel, 2021). Ruokalistasuunnittelun lisäksi työn tavoitteena 

oli kehittää reseptiikkaa, jotta hankkeen tavoitteiden mukaisesti suunniteltu ruokalista voi-

daan toteuttaa käytännössä (Ruoka-askel, 2021). Päiväkodissa tehtyjen lämpöisten ruokien 

ja välipalojen kehittämistä ja ruokalistasuunnittelua päätettiin rajata ja opinnäytetyössä pää-

tettiin keskittyä pelkästään päiväkodin välipalalistaan ja sen kehittämiseen.  

Työn tarkoituksena oli muokata päiväkodin välipalalista ja kehiteltävät reseptit Ruoka-askel-

hankkeen mukaiseksi. Käytännössä tämä tarkoitti sitä, että päiväkodin vanhasta välipalalis-

tasta otettiin tarkasteluun pääasiassa maitoa sisältävät välipalat, joita lähdetään reseptinke-

hityksen avulla muokkaamaan hankkeen mukaiseksi. Lapsille suunnattujen ravitsemussuo-

situsten mukaisesti leikki-ikäiset lapset saavat nauttia nestemäisiä maitovalmisteita neljä 

desilitraa ja yhden viipaleen juustoa päivässä (Syödään yhdessä, 2019, s. 24). DAGIS- tut-

kimuksen mukaan lapset kuluttavat liikaa maitoa suosituksiin nähden (Bäck ym., 2021). 

Tästä syystä oli tärkeä, että työssä keskityttiin maidon vähentämiseen sekä sen korvaami-

seen muiden tuotteiden avulla.  

Välipaloja lähdettiin kehittämään reseptinkehittämisprosessin mukaisesti. Reseptienkehi-

tys lähti liikkeelle kehiteltävien reseptien valinnalla. Kehiteltävinä resepteinä olivat pää-

asiassa kaikki rahkat, smoothiet ja hyveet, joista oli tarkoitus tehdä maidottomat versiot 

tuotekehityksen avulla. Kehiteltävien välipalojen valinnan jälkeen kerrattiin hankkeen ta-

voitteet ja mietittiin mitä kaikkia muutoksia tulee ottaa huomioon reseptinkehityksessä.  
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Asumalahden (2010) mukaan ruoan on maistuttava ja oltava tasalaatuista joka kerta, eikä 

eri tekijöiden valmistusmenetelmät saisi vaikuttaa ruoan laatuun. Laatu tarkoittaa hyvää ma-

kua, ulkonäköä, suositusten mukaista ravintosisältöä ja hygieenisyyttä (Lampi ym., 2009, s. 

125). Lisäksi laatu edellyttää puhtaita ja ruokaan soveltuvia raaka-aineita, täsmällistä las-

kentaa, huolellisia ruoanvalmistusmenetelmiä sekä ruoan asettamista tarjolle ruokahalua 

herätteleväksi (Lampi ym., 2009, s. 125). Siksi on tärkeää, että resepti on toimiva ja testattu 

(Asumalahti, 2010). Valmistusmenetelmillä voidaan vaikuttaa ruokalajien ja raaka-aineiden 

houkuttelevuuteen, visuaalisuuteen, makuun ja rakenteeseen (Lampi ym., 2009, s. 26). Re-

septinkehityksen tavoitteena on kehittää ja hioa vanhaa ohjetta tai kokonaan suunnitella 

uusi ohje (Lampi ym., 2009, s. 215). Niemisen ja Yli- Viitalan (2021) mukaan hyvin ja tarkasti 

laadittu ruokaohje myös vähentää ruokahävikin syntymistä. Lisäksi jatkuva reseptinkehitys 

takaa tasalaatuisen lopputuloksen (Nieminen & Yli-Viitala, 2021). Reseptin kehittäminen 

vaatii aikaa ja huolellisuutta, mutta hyvin suunniteltu ohje edistää ruoan valmistusprosessia.  

Kun reseptinkehitykseen liittyvät seikat olivat selkeät ja huomioitu, lähdettiin etsimään ne-

tistä uusia reseptejä sekä inspiraatiota ja ideoita resepteihin. Kun sopivat ideat oli löydetty, 

pystyttiin uusia ideoita testaamaan. Jokaisen testauksen jälkeen oli makuraadintehtävänä 

arvioida tuote ja mahdollisesti antaa palautetta siitä tulisiko ohjetta ja tuotetta muokata vielä 

jotenkin. Maistatuksissa arvioitiin aistittavan laadun menetelmin tuotteen ulkonäköä, makua 

ja koostumusta. Luukkosen (2010) mukaan on tärkeää huomioida aistinvarainen arviointi 

reseptin laadinnassa, tällöin saadaan lopputuotoksesta mahdollisimman toimiva. Reseptejä 

laatiessa myös raaka-aineiden tuntemisesta, tuotantoteknisten ominaisuuksien arvioinnista 

ja kustannusten hallinnasta on hyötyä (Luukkonen, 2010). Palautteen pohjalta pystyttiin te-

kemään muutoksia ohjeeseen ja reseptiä pystyi jatkokehittämään. Jatkokehitysten jälkeen 

uudessa maistatuksessa arvioitiin valmista tuotetta. Viimeisten maistatuksien jälkeen pys-

tyttiin laatimaan käyttövalmiit reseptit.  

Lopputuloksena saatiin kuusi uutta reseptiä, joissa maito on korvattu kasvijuomapohjai-

sellatuotteilla. Reseptien testauksessa ja siitä saatujen palautteiden perusteella pystyttiin 

reseptit kokoamaan niin, että ne ovat sopivia kohderyhmälle. Pyrittiin tuomaan tarpeeksi 

makua välipaloihin, jotta kasvijuomapohjainen tuote ei toisi omaa ominaismakuansa liikaa 

läpi välipalasta. Tällöin myös ne lapset, jotka eivät ole tottuneet kyseisiin tuotteisiin voisi-

vat tykätä niiden mausta. Tämä toki toi esille sen näkökulman, että välipaloihin piti lisätä 
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sokeria, jotta välipalojen maku ei olisi liian kirpeä. Välipalat kuitenkin suunniteltiin ja laa-

dittiin siten, että ne vastaavat lapsille suunnattuja suosituksia. Lapsille suunnatut ruokai-

lusuositukset ohjaavat ja antavat suuntaa lasten ravitsemuksen edistämisestä, ravintorik-

kaan ja terveyttä edistävän ruuan tarjoamisesta sekä tukevat ruokakasvatusta varhais-

kasvatuksessa (Neuvokasperhe, i.a.). Ravitsemussuositukset ohjaavat lapsiperheiden 

ruokailua ja ne toimivat monipuolisena mallina (Neuvokasperhe, i.a.). Ne ohjaavat ravit-

semuksellisesta näkökulmasta syömään monipuolisesti ja terveellisesti sekä samalla yh-

dessä syömisestä lapset oppivat aikuisilta tärkeän hyvän syömisen mallin.  

Lagströmin ja Talvian (2014) mukaan pienille lapsille välipalan merkitys on suurimpi kuin 

aikuisilla, koska lapset reagoivat kokonaisvaltaisesti esim. kiukuttelemalla, kun he ovat 

nälkäisiä. Välipalan kuuluu olla monipuolinen ja vaihteleva, siksi sen koostamisessa voi-

daan käyttää lautasmallia apuna (Kraemer & Leivo, 2010). Hyvän välipala tulisi sisältää 

aina kasviksia, hedelmiä, marjoja ja runsaskuituisia viljavalmisteita. 

Alkuperäisen suunnitelman mukaan uusien reseptien maistatukset oli tarkoitus järjestää 

kohderyhmälle eli päiväkodin lapsille. Lisäksi heille oli tarkoitus maistatuksen yhteydessä 

kerätä erilaisten ruokakasvatus menetelmien avulla palautetta kehitellyistä välipaloista. 

Kuitenkin vallitsevan koronatilanteen vuoksi tätä suunnitelmaa ei pystytty toteuttamaan 

käytännössä.  

Työn kirjallisuustaustaan löytynyttä tietoa oli haasteellista välillä löytää. Ruoan ympäris-

tövaikutuksista löytyi eniten tietoa, mutta haasteelliseksi tässä koitui aihealueiden rajaa-

minen. Lisäksi ruokalistasuunnittelusta ja erityisesti reseptinkehityksestä oli vaikeaa löy-

tää tietoa, koska näistä aiheista ei paljoakaan uutta tietoa, tutkimuksia tai muita töitä. 

Tiedonkeruu oli siis hyvin hajanaista näiden kyseisten osioiden osalta.  

Itse konkreettisessa reseptinkehityksessä ilmenneet haasteet olivat lähinnä kasvimaito-

pohjaisiintuotteisiin liittyviä. Haasteeksi todettiin maidottomien tai kasvijuomapohjaisten-

tuotteiden saatavuus, tuotteiden liian pienet pakkauskoot ja hinta. Erityisesti kalliimpi 

hinta ja liian pienet pakkauskoot koettiin haasteeksi varsinkin silloin, jos maidotonta väli-

palaa pitäisi valmistaa isompi määrä.  
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Työn tavoitteena oli vasta Ruoka-askel-hankkeen asettamiin tavoitteisiin. Välipalojen 

osalta tavoitteena oli vähentää maidon kulutusta ja määrää lasten ruokavaliossa ja to-

teuttaa reseptit niin, että ne ovat lapsille suunnattujen suositusten mukaiset. Tämä siis 

konkreettisesti tarkoittaa välipaloissa maidon vähentämistä tai korvaamista muulla tuot-

teella. Lopputuloksena saatiin tuotettua maidottomia ja suositusten mukaisia reseptejä, 

joten tämä tavoite toteutui työssä.  

Lasten ravitsemukseen liittyvät kysymykset ovat aina ajankohtaisia keskustelunaiheita ja 

osittain ne jakavat ihmisten mielipiteitä. Kuitenkin lasten ruokavalio ja siinä tapahtuvia 

muutoksia ei systemaattisesti Suomessa tutkita, vaikka aihe olisi tärkeä. Skaffarin (2019) 

mukaan lasten ruoankäyttöä ja ravintoaineiden saantia tulisi seurata yhtä säännöllisesti 

kuin aikuisväestön ravitsemusta. Sekä sen tulisi olla osana laajaa väestötutkimusta.  

Välipaloista ja lasten välipalavalinnoista löytyy hyvin vähän tutkimustietoa. Työ voi siis 

toimia pohjana jollekin vielä laajemmalle työlle tai tutkimukselle, jossa käsitellään välipa-

lojen ja ilmastoystävällisten välipalojen merkitystä lapsen kokonaisruokavalioon.  

Kehitetty ruokalista ja välipalareseptit ovat käytössä Kauhajoen kaupungin varhaiskasva-

tuksessa Ruoka-askel-hankkeen interventiopäiväkodeissa hankkeen ajan. Kauhajoen 

kaupungin ruokapalvelut voivat hyödyntää hanketta varten kehitettyä ruokalistaa ja siihen 

kehitettyjä reseptejä myöhemminkin. Reseptit ovat laajemminkin käytettävissä myös 

muissa ruokapalveluissa, jotka haluavat muokata ruokalistaa ilmastoystävällisempään 

suuntaan ravitsemuslaatu näkökohdat huomioiden. 
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