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Kestava ruoka on turvallista, terveellista ja herkullista. Kestava ruokaketju huomioi myos
ruokatuotannon ekologiset ja eettiset osa-alueet (Martat, i.a.). Kun syodaan kestavasti,
pidetaan huoli paitsi omasta hyvinvoinnista seka ymparistosta.

Opinnaytetydn tavoitteena oli suunnitella Kauhajoen ruokapalveluille ja Pikku Aija-
paivakodille muokattu ruokalista, jossa toteutuvat Ruoka-askel-hankkeen mukaiset
tavoitteet. Hankkeen toiminnan periaatteena ja tavoitteena oli kehittaa kestava
toimintamalli, joka samalla tukee lasten terveellista ruokavaliota ja vahentaa
varhaiskasvatuksen ruokajarjestelman ilmastovaikutuksia (Ruoka-askel, 2021).
Ruokalistasuunnittelun lisaksi tyon tavoitteena oli kehittaa reseptiikkaa, jotta hankkeen
tavoitteiden mukaisesti suunniteltu ruokalista voidaan toteuttaa kaytannossa. Tassa tydssa
erityistavoitteena oli keskittya paivakodin valipalalistaan ja sen kehittamiseen.

Ty0Ossa kehitettiin ruokalistasuunnittelun ja reseptinkehityksen avulla valipalalistaa ja
valipaloja. Tarkoituksena oli valmistaa valipaloista maidottomat versiot ja vastata nain
Ruoka-askel-hankkeen tavoitteisiin. Tuotekehityksen aikaansaannoksia arvioitiin
aistittavan laadun arviointimenetelmin. Tuloksena saatiin kehiteltya uusi valipalalista seka
makuraadeista saatujen tulosten perusteella saatiin luotua kuusi uutta maidotonta
valipalareseptia.

Opinnaytetyossa kehitettiin kuusi hankkeen tavoitteisiin sopivaa uutta, kestavaa kehitysta
tukevaa valipalareseptia. Kehitetyt reseptit olivat hedelma- ja marjasmoothie, mangorahka,
mangojogurtti, tropiikkihyve ja mangovispipuuro. Uusi valipalalista koostettiin niin, etta
kehitetyt valipalareseptit sopivat osaksi iimastoystavallisemmaksi kehitettya ruokalistaa.
Ruokalistalla huomioitiin ilmastokestavyyden lisaksi varhaiskasvatuksen ruokailusuositus
ja sen ravitsemustavoitteet.

' Asiasanat: ruuan ymparistdvaikutukset, ravitsemus, ruokalistasuunnittelu, reseptinkehitys, valipalat
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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-Aija 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.

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

Jokapaivainen ruoka vaikuttaa ilmastonmuutokseen ja vastavuoroisesti iimastonmuutos vai-
kuttaa jokapaivaiseen ruokaan. Suurin osa ymparistovaikutuksista syntyy ruuan alkutuotan-
nossa (WWF, i.a.). Muun muassa ilmaston lampeneminen, ympariston rehevoityminen ja
happamoituminen seka luonnon monimuotoisuuden vaheneminen ovat seurauksia ruoan-
tuotannon vaikutuksista ymparistoon. Lisaksi ruoantuotanto kuluttaa paljon resursseja, joita
ovat esimerkiksi erilaiset ravinteet, maanpinta-ala, energia ja vesi (Luke, i.a.-a). Erityisesti
elainperaisen ruoantuotanto on kuormittavaa ymparistolle. MyOs ruokajarjestelman muut
osa-alueet, kuten jakelu ja kulutus, aiheuttavat kasvihuonepaastoja kiihdyttaen ilmaston-
muutosta (Maailma 2030, i.a.). Siksi on tarkeaa tehda ymparistoystavallisia valintoja, kun
kootaan ruoka-annosta lautaselle. Valitsemalla terveellisia ja vastuullisesti tuotettuja taysjy-
vaviljatuotteita, palkokasveja, hedelmia, marjoja ja vihanneksia toimitaan ymparistovastuul-

lisesti.

Paivakodissa ruokailun tavoitteena on lasten terveyden, ruokatajun ja hyvien tapojen edis-
taminen (Terveytta ja iloa ruoasta, 2018, s. 14). Valtion ravitsemusneuvottelukunnan (VRN)
laatimat ravitsemussuositukset toimivat perustana ravitsemuksellisten tarpeiden tayttami-

sessa seka hyvinvoinnin yllapidossa (Ruokavirasto, i.a.-b).

Opinnaytetyon toimeksiantaja on Kauhajoen ruokapalvelut ja toimeksiannon toteutus tapah-
tui Ruoka- askel hankkeessa mukana olevissa kunnissa. Tama opinnaytetyo rajautui hank-
keessa mukana olevan Kauhajoen paivakoti Pikku Aija ja hankkeen tavoitteiden mukaisten

ruokalistamuutosten, reseptiikan ja tuotteiden kehittamiseen.

Opinnaytetydn tavoitteena oli suunnitella Kauhajoen ruokapalveluille ja Pikku Aija- paivéko-
dille muokattu ruokalista, jossa toteutuvat Ruoka-askel-hankkeen mukaiset tavoitteet. Hank-
keen toiminnan periaatteena ja tavoitteena oli kehittda kestava toimintamalli, joka samalla
tukee lasten terveellista ruokavaliota ja vahentaa varhaiskasvatuksen ruokajarjestelman il-
mastovaikutuksia (Ruoka-askel, 2021). Ruokalistasuunnittelun lisaksi tyon tavoitteena oli
kehittaa reseptiikkaa, jotta hankkeen tavoitteiden mukaisesti suunniteltu ruokalista voidaan
toteuttaa kaytannossa. Tyon erityistavoitteena oli keskittya paivakodin valipalalistaan ja sen
kehittamiseen.
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2 TOIMEKSIANTAJAN ESITTELY

2.1 Kauhajoen ruokapalvelut

Paivakotiruokailun tavoitteena on edistaa lasten terveytta, ruokatajun syventymista ja hyvia
tapoja (Terveytta ja iloa ruoasta, 2018, s. 14). Ravitsemuksellisten tarpeiden tulee tayttya ja
ruoan tulee olla maittavaa. Taman varmistamiseksi paivakotien ja koulujen keittioilla suun-
nittelun pohjana kaytetaan Valtion ravitsemusneuvottelukunnan (VRN) laatimia ravitsemus-
suosituksia (Kauhajoki, i.a.-a). Vuosittain keskuskeittiolla laaditaan viiden viikon kiertava
ruokalista. Koulujen ja paivakotien keittioilla omat listat. Ruokalistoja suunnitellessa otetaan
huomioon sesongeittain vaihtuvat tuotteet ja raaka-aineet, juhla- ja teemapaivat seka asiak-
kaiden toiveet ravitsemussuositusten lisaksi (Kauhajoki, i.a.-a). Ruokalistasuunnitteluun vai-
kuttaa lisaksi henkildston maara ja ammattitaito (Lampi ym., 2009, s. 28). My0s aterioiden
lukumaara ja menekki, resurssit, kaytettavissa olevat koneet ja laitteet seka keittiolla kaytet-
tavien raaka-aineiden saatavuus ja hinta-laatusuhde ovat vaikuttavia tekijoita ruokalista-
suunnittelussa. Kauhajoen kaupungin ruokapalvelun keskuskeittioitéa on kolme ja valmistus-
keittidita kolme. Ne sijaitsevat eri puolella Kauhajokea (Kauhajoki, i.a.-c). Keskuskeittidina
toimii Terveyskeskuksen, Pikku Aijan ja Yhteiskoulun keittiét. Seka valmistuskeittitina toi-

mivat Hyypan, Pantaneen ja Kainaston koulujen keittiot.

Kauhajoella sijaitseva paivakoti Pikku Aija on aloittanut toimintansa vuonna 2013 (Kau-
hajoki, i.a.-b). Paivakodissa toimii seitseman kotiryhmaa, joissa tarjotaan paivaaikaista
hoitoa alle 3-vuotiaille ja 3—-5-vuotiaille (Kauhajoki, i.a.-b). Lisaksi paivakodissa on yksi
kotirynma, jossa tarjotaan vuorohoitoa. Yhteensa hoitopaikkoja on 126. Henkilostoa pai-
vakodissa on yhteensa 42, joista 35 on kasvatushenkildstda ja 7 ravitsemis- ja tilahuolta-
jatyontekijoitd. Ruokapalveluvastaavan S. Nimellin (henkildkohtainen tiedonanto, 2021)
mukaan paivakodin keittido valmistaa paivittain noin 360 ateriaa, joista lahtevien ruokien
osuus on noin 230 lounasta. Arkisin paivakodin omaan ruokailuun valmistetaan n. 100
aamupalaa, 130 lounasta, 120—135 valipalaa, 5-20 paivallista ja 1-7 iltapalaa. Lisaksi
viikonloppuisin valmistetaan vuorohoitoa tarvitseville lapsille noin 5—10 aamupalaa, lou-
nasta, valipalaa, paivallista ja iltapalaa. Paivakodin tehtavana on tilata raaka-aineet, val-
mistaa, pakata, laskuttaa ja kuljettaa ruoka ja elintarvikkeet keskitetysti eri jakelukeittidille.
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Talla hetkella jakelukeittioita ovat mm. Niittyvillan ja Kuusenkolon ryhmaperhepaivakodit

seka Kauhajoen seurakunnan yllapitama Lastentalo ryhmaperhepaivakoti.

2.2 Ruoka-askel-hanke

Vuonna 2021 Ruoka-askel-hanke aloitettiin Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (THL),
Helsingin yliopiston, Luonnonvarakeskuksen (Luke) ja Laurean ammattikorkeakoulun yh-
teistydona (Ahokas, 2022). Muita hankkeen yhteistydbkumppaneita ovat mm. Seinajoen
ammattikorkeakoulu (SeAMK), Ruokakasvatusyhdistys Ruukku seka limajoen, Kauha-
joen, Kauhavan ja Lahden kunnat (Ruoka- askel, 2021). Hankkeen ideana oli kehittaa
kestava jarjestelmamalli varhaiskasvatukseen, jonka seurauksena ruoan ymparistovaiku-

tukset pienenisivat ja samalla varmistetaan ravitsemussuositusten mukainen ruoka.

Hankkeessa tarkoituksena on kehittaa kestava toimintamalli ruokajarjestelmasta, joka tu-
kee lasten terveellista ruokavaliota (Ruoka-askel, 2021). Lisaksi tarkoituksena on vahen-
taa varhaiskasvatuksen ruokajarjestelman ilmastovaikutuksia. Hankkeen aikana pyritaan
lisdamaan kasvisten, palkokasvien ja kestavien kalalajien tarjontaa paivakotien ruokai-
luissa seka kohtuullistamaan maidon ja lihan kulutusta (Ahokas, 2022). Samalla ediste-
taan ruokakasvatusta ja vahennetaan ruokahavikin syntya. Lisaksi arvioidaan kasvipai-
notteisen ruokavaliomuutoksen ilmasto- ja taloudellisia vaikutuksia, seka vaikutuksia, las-
ten ruoankayttoon ja ravitsemukseen. Toimintamalli on tarkoitus kehittaa kuntien, ruoka-
palveluiden ja varhaiskasvatuksen ammattilaisten seka lasten ja vanhempien yhteis-

tyona.

Hanke toteutetaan neljassa kunnassa: Kauhajoella, limajoella, Kauhavalla ja Lahdessa
(Ruoka-askel, 2021). Kyseisten kuntien yhteensa 24 paivakodissa tutkitaan yhteensa
noin 400 lasta, jotka ovat 3—5-vuotiaita. Heidat jaetaan kahteen eri ryhmaan eli tutkimus-
ja vertailuryhmaan. Mittauksissa tutkitaan lasten kokonaisruokavaliota, ravitsemustilaa ja
ruokavalion ilmastovaikutuksia. Tarkoituksena on myos mitata mm. perheiden, paattajien,
ruokapalveluiden ja varhaiskasvatuksen ammattilaisten tietoja, asenteita ja tietamysta
ruoan ymparistovaikutuksista ja ravitsemuksesta. Hankkeen aikana seurataan myos keit-
tidlla ja ruokailun aikana kertyvaa havikin maaraa seka kasvispainotteisemman ruokava-

lion vaikutuksia ilmastoon ja kokonaiskustannuksiin.
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3 RUUAN YMPARISTOVAIKUTUKSET

Suurin osa ruuan ymparistovaikutuksista syntyy kasvien ja elainten kasvatuksesta eli alku-
tuotannosta (WWF, i.a.). Maailmanlaajuisesti ruuantuotanto on yksi suurimmista kasvihuo-
nekaasuja aiheuttavista tekijoista, lisaksi silla on muita vaikutuksia ymparistoon. Naista vai-
kutuksista merkittavin on luonnon monimuotoisuuden heikentyminen, joka on seurauksena
maataloudesta (WWHF, i.a.). Globaalisti suurimmat tekijat luonnon kdyhtymisessa ja metsa-

kadon kasvussa ovat maatalous ja ruuantuotanto.

Alkutuotannosta eli maataloudesta kuormittavinta on elainpohjaisen ravinnon tuottaminen.
Eladinten kasvatukseen tarvitaan runsaasti rehua, jonka tuotanto mm. vie paljon peltopinta-
alaa ja vaatii lannoitteita seka torjunta-aineita (WWF, i.a.). Lisaksi elaintuotanto, erityisesti
marehtijat esimerkiksi lehma ja lammas, aiheuttavat ilmastovaikutuksia tuottamalla ruuan-

sulatuksessa metaania, joka on ilmastolle haitallista.

Ruuantuotannon ja ruokavalion ilmastovaikutuksia voi vahentaa omilla valinnoilla. Vastuul-
lisessa ruokavaliossa yhdistyvat ruuan terveellisyys, hyva maku, kestava kehitys ja kohtuul-
linen sydominen (Ruokatieto i.a.). Suosimalla kasviksia seka kasvipainotteista ja ravitsemus-

suositusten mukaista ruokavaliota ruokavalion ravitsemuksellinen laatu paranee.

Tarkeinta olisi lihan ja maitotuotteiden vahentaminen, koska ympariston kannalta ja ravitse-
mussuosituksiin ndhden useimmat suomalaiset syovat niita liikaa (WWF, i.a.). Vastavuoroi-
sesti ruokavalioon tulisi lisata kasviksia, palkokasveja, hedelmia, marjoja, taysjyvaviljatuot-
teita ja kestavasti pyydettya kalaa. Isoin lihasta syntyva ymparistovaikutus on naudanlihalla,
jonka ymparistdvaikutus on jopa nelinkertainen verrattuna kasvisruokiin (Helsingin seudun
ymparistopalvelut, HSY, i.a.). Verrattuna naudanlihan aiheuttamaan ilmastokuormitukseen
sian- ja broilerinliha ovat parempia vaihtoehtoja. Verratessa lihantuotannon ilmastokuormi-
tuksia ja tuotannosta syntyvia hiilidioksidipaastoja, broilerin liha on niista kaikista pienin.
Broilerin ilmastovaikutus on 4 kg COz2 ekv/kg. Sianliha on seuraavaksi vahiten kuormittava
eli 5 kg COz2 ekv/kg. Naudanlihan ymparistdvaikutus on 15 kg CO2 ekv/kg (Sihvonen, 2018).
Useimpien kasviperaisten tuotteiden ilmastovaikutus on huomattavasti pienempi kuin elain-

peraisten tuotteiden.
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Pienillakin muutoksilla voi olla iso vaikutus, esimerkiksi suosimalla avomaalla kasvatettuja
kasviksia tai kayttamalla sesongin mukaisia satokauden kasviksia voi vahentaa ilmastovai-
kutuksia (llmasto-opas, 2020). Lahiruokaa suosimalla voi myds vahentaa ymparistovaiku-
tuksia. Lahella tuotettu ruoka tukee myds kotipaikan talouden kehittymista ja suosii paikalli-
sia toimijoita (Ekotiimi, i.a.). Yksi mahdollisuus vahentaa ymparistéon kuormitusta on ruoan
kasvattaminen itse (Ekotiimi, i.a.). Monipuolisten ja helppojen viljelymuotojen ansiosta ruuan
hankkiminen ja kasvattaminen itse vahentaa ymparistokuormituksen lisaksi myds mm. tor-
junta-aineiden kayttdoa ja pakkausjatetta. Lisaksi itse kasvattamisessa syntyy tekemisen ilo

ja arvostus ruokaa kohtaan.

Pienentamalla ruokahavikkia voidaan myos pienentaa ilmastovaikutuksia. Ruokahavikilla
tarkoitetaan alun perin sydmakelpoista ruokaa, joka jostain syysta paatyy jatteisiin tai bio-
jatteeseen (Nieminen & Yli-Viitala, 2021). Suomessa ruokahavikkia syntyy eniten kotitalouk-
sissa, vuoden aikana noin 107—-137 miljoonaa kiloa eli noin 20-25 kiloa yhta henkiloa koh-
den (Luke, i.a.-a). Ravitsemispalveluissa syntyvan ruokahavikin maara vuodessa on yh-
teensa 61 miljoonaa kiloa eli 11 kiloa yhta henkil6d kohden (Nieminen & Yli- Viitala, 2021).
Kuluttajat vaikuttavat hyvin paljon valinnoillaan ymparistoon ja sen hyvinvointiin, joten siksi
on tarkeaa suosia kasviperaisia ruokia ja tuotteita, syoda vain tarpeen mukaan ja kiinnittaa

huomiota ymparisto ja- ilmastoystavallisiin tuotteisiin ostopaatosta tehdessa.
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4 PAIVAKOTI-IKAISTEN LASTEN RUOKASUOSITUKSET JA RAVITSE-
MUS SUOMESSA

4.1 Lasten ravitsemussuositukset

Valtion ravitsemusneuvottelukunnan (VRN) laatimien suositusten tarkoituksena on toimia
vaeston ravitsemuksen edistajana, laatia kansalliset ravitsemussuositukset, tehda toimen-
pide-esityksia ja aloitteita ravitsemuksen ja ruokajarjestelman parantamiseksi (Ruokavi-
rasto, i.a.-d). VRN: n laatimien suositusten tarkoituksena on toimia tukena ammattilaisille,
kuntavaikuttajille, varhaiskasvatuksen jasenille, ruokapalvelujen tuottajille seka alan opiske-

lijoille.

Ravitsemussuositusten tavoitteena on parantaa vaeston terveytta ravitsemuksen avulla.
Suosituksia hyddynnetaan neljalla eri tavalla: seurannassa, poliittisessa ohjauksessa, suun-
nittelussa seka viestinnassa (Terveytta ruoasta, 2014 s. 8). Ravitsemussuositukset on tar-
koitettu koko vaestdlle, mutta terveydentilan mukaan ravintoaineiden tarve ja suositeltava
ruokavalio voi vaihdella. Lisaksi saantisuosituksissa on huomioitu ravintoaineiden tarpeen
vaihtelevuus eri yksiloiden valilla. Vaestotasolla kuitenkin kaikille ravintoaineille on maari-
telty varmuusvara, joka takaa ravintoaineen riittdvan saannin. Seka ruoasta etta ravintoai-
neista annetaan ravitsemussuosituksia (Terveytta ruoasta, 2014 s. 9). Ruokaan liittyvissa
suosituksessa kyse on ruoka-aineryhmista. Ruokakolmio ja lautasmalli ovat konkreettisia
esimerkkeja eri ruoka-aine-ryhmien suhteuttamisesta terveytta edistavaan ruokavalioon.
Vuorostaan ravintoainesuosituksilla tarkoitetaan vitamiinien, kivennaisaineiden, energian

seka energiaravintoaineiden saantisuosituksia.

Lapsille on suunnattu omia ravitsemus- ja ruokailusuosituksia, jotka tulevat yleisista suosi-
tuksista. Lapsien suosituksia on kasitelty: Sydodaan yhdessa - ruokasuositukset lapsiper-
heille (2019) ja Terveytta ja iloa ruoasta - varhaiskasvatuksen ruokailusuositukset (2018)
teoksissa. Lapsille suunnatut ruokailusuositukset ohjaavat ja antavat suuntaa lasten ravit-
semuksen edistamisesta, ravintorikkaan ja terveytta edistavan ruuan tarjoamisesta seka tu-
kevat ruokakasvatusta varhaiskasvatuksessa (Neuvokasperhe, i.a.). Ravitsemussuosituk-
set ohjaavat lapsiperheiden ruokailua ja ne toimivat monipuolisena mallina (Neuvokasperhe,

i.a.). Ne ohjaavat ravitsemuksellisesta nakokulmasta syomaan monipuolisesti ja
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terveellisesti seka samalla yhdessa syomisesta lapset oppivat aikuisilta tarkean hyvan syo-
misen mallin. Hyvin opetetuilla tavoilla ja terveellisilla ruoka valinnoilla voidaan turvata lasten

kasvu ja kehitys, hyvinvointi seka terveyden kehittaminen.

Varhaiskasvatuksessa ravitsemussuositukset antavat tietoa terveellisista ruokavalinnoista
ja erityisruokavalioista (Neuvokasperhe, i.a.). Lisaksi se antaa tydkaluja ja tietoa terveelli-
sesta ja monipuolisesta syomisesta, ruokakasvatuksen seka yhdessa syomisen hyodyista
ja positiivisesta vaikutuksesta. Lain mukaan ruokailu on osa lasten varhaiskasvatusta. Var-
haiskasvatuslain (36/1973, 2 b §) mukaan lapselle on jarjestettava varhaiskasvatuksessa
ravitsemustarpeita tayttava terveellinen ja tarpeellinen ravinto seka ruokailun on oltava tar-
koituksenmukaisesti jarjestetty ja ohjattu (Ruokavirasto i.a. a). Ruoka- ja ravintoainekohtai-

set suositukset maarittelevat tarjotun ruoan terveellisyyden ja tayspainoisuuden.

Ruokavalio, joka on terveytta edistava ja ruokasuositusten mukainen kuvataan usein ruoka-
kolmiolla ja lautasmallilla (Ruokavirasto i.a. b). Ravitsemussuositukset koskevat koko vaes-
tda ja niiden keskeisena tavoitteena on parantaa vaeston terveytta ravitsemuksen avulla.
Erilaisille vaestoryhmille on maaritelty erillisia ravitsemus- ja ruokailusuosituksia, joissa on

huomioitu kyseisen ihmisryhman ravitsemukselliset erityistarpeet.

Lautasmalli toimii hyvana apuna aterian koostamisessa. Malli antaa myos esimerkin siita
mista perusaineksista suositusten mukainen ruokavalio koostuu (Ruokavirasto, i.a. €). Esi-
merkkina kuvassa 1 on lasten lautasmalli. Tarkeinta on muistaa, etta puolet lautasesta tay-
tetdan kasviksilla, joihin luetaan raasteet, salaatit ja [ampimat kasvislisakkeet. Lautasesta
noin neljannes on perunan, riisin, pastan tai muun viljavalmisteen osuus. Lopuksi lautasen
toinen neljannes taytetaan kala-, liha- tai munaruoalla, jonka voi vaihtoehtoisesti korvata
palkokasveilla, pahkinodista ja siemenista koostuvalla kasvisruoalla. Ruokajuomaksi rasva-
ton maito, piima tai vesi. Lopuksi ateriaan kuuluu taysjyvaleipa, jonka paalla on pieni maara
kasvirasvalevitetta (Ruokavirasto, i.a. €). Tarkeinta on muistaa, ettd annoskoko on yksildlli-

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

Varhaiskasvatuksessa ateriat ja valipalat tarjotaan ateriarytmin mukaisesti saannodllisesti ja
lapsilahtdisesti (Syddaan yhdessa, 2019 s.18). Lapsille, jotka ovat paivahoidoissa, tarjotaan
ne ateriat, jotka kuuluvat kyseiseen ajankohtaan. Esimerkiksi aamupala, lounas ja valipala
tarjotaan silloin, kun lapsi on paivan ajan hoidossa (Terveytta ja iloa ruoasta, 2018 s. 38).
Lisaksi paivallinen ja iltapala tarjotaan silloin, jos lapsi on vuoropaivahoidossa. Kokopaivai-
sessa hoidossa oleva lapsi saa paivan aterioista suosituksen mukaan paivittaisesta energi-
antarpeestaan 2/3 ja osapaivahoidossa oleva 1/3 (Terveytta ja iloa ruoasta, 2018 s. 38).
Taulukossa 1 on listattu ruoka-aineiden valintoja ja suositeltuja maaria varhaiskasvatuksen

lounaalla ja paivallisella.

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

len lahteesta Terveytta ja iloa ruoasta, 2018, s. 91-92).

Monipuolisesti,  sesongin 5—6 kourallista/pv

mukaan



Monipuolisesti, kasvispaa-
aterioilla proteiinin lahteena
suosien mahdollisuuksien

mukaan lahiruokaa

Rasvaton ja D-vitaminoitu

tuote

Rasvattomat ja enintaan 1
% rasvaa sisaltavat seka
sokeroimattomat ja vain va-
han lisattya sokeria sisalta-

vat vaihtoehdot.

Sokereita jogurtissa ja rah-
kassa enintaan 10 g/100 g
ja viilissa enintaan 12 g/100

g

Vaharasvaiset (enintédan 17
% rasvaa) ja vahemman
suola sisaltavat vaihtoehdot
(suolaa enintaan 1,2 g/ 100

g)
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Joka aterialla eri muo-
doissa. Maustamisessa

yrtit.

Viikoittain kasvisruokala-
jina ja/tai aterian lisak-

keena

Joka aterialla maito/mai-

tojuoma ja piima

Suosi maustamatonta jo-

gurttia, viilia tai rahkaa.

Maustetuista  tuotteista
valitse vahemman soke-
ria sisaltavia tai sokeroi-
mattomia jogurtteja, vii-

leja tai rahkoja.

Enintaan kerran viikossa

leivanpaallisena



Vaharasvainen liha

Vaharasvaiset ja vahem-
man suolaa sisaltavat liha-

valmisteet

Kalalajia vaihdellen
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Enintaan 1-2 ateri-

alla/vko

Lihaleikkeleitd enintdan
kerran viikossa. Makka-
raa tai muita lihavalmis-
teita sisaltavia ruokalajeja

ei tarjota joka viikko.

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 l&hteesta Terveytta ja iloa ruoasta, 2018, s. 55).

lkaryhma

2-5v.

Kokonaisvaltainen var-

haiskasvatus

Energiaa kcal (MJ)/vrk 2/3

paivan tarpeesta

800 (3,3)

Osa-aikainen varhaiskas-

vatus

Energiaa kcal (MJ)/vrk

1/3 paivan tarpeesta

400 (1,7)

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

lan maara paivaa kohden on 3—4 g (Terveytta ja iloa ruoasta, 2018, s. 58). Kokoaikai-

sen varhaiskasvatuksen aterioista lapsi saa suolaa 2—-2,6 g paivassa. Lisaksi osa-aikai-

sen varhaiskasvatuksen aterioista 1-1,3 g (Terveytta ja iloa ruoasta, 2018, s. 58).
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Korkalon ym. (2019) mukaan varhaiskasvatuksessa suolan saanti on keskimaarin kor-
keampi suosituksiin nahden ja suolan vahentamiseen paivakodin aterioilla tulisi kiinnit-
tad huomiota. Lasten ravitsemuksessa hiilihydraattien, kuidun ja proteiinin riittava saanti
on tarkeaa lasten kasvun ja energian tarpeen kannalta. Yli 2- vuotiaiden suositeltava hii-
lihydraattien paivakohtainen saantisuositus on 45—-60 E% (Terveytta ruoasta, 2014, s.
47). Lisattyjen sokereiden saantisuositus alle 10 E% seka proteiinin 10-20 E% (Ter-

veytta ruoasta, 2014, s. 47). Kuidun paivakohtainen saantisuositus on 2—-3 g/ MJ.

4.2 Paivakoti-ikaisten suomalaislasten ravitsemus

Suomessa seurataan saanndllisin valein aikuisvaestdn ravitsemusta osana laajaa vaesto-
tutkimusta (Korkalo ym., 2019). Aikuisvaestdon ruoankaytto ja ravintoaineiden saanti on tie-
dossa, mutta lapsille ei ole tehty vastaavaa seurantaa, vaikka sellaiselle olisi selvasti tarvetta
(Skaffari, 2019). Vuonna 2015 on aloitettu DAGIS- tutkimus, jonka yhtena tavoitteena kar-
toitusvaiheessa oli kerata ajankohtaista tietoa 3—6-vuotiaiden lasten ruokavaliosta (Korkalo
ym., 2019). Tutkimuksessa kerattiin 815 lapsen ruokapaivakirjat, jotka oli taytetty seka ko-
tona, etta paivakodilla. Tutkimuksessa saatujen tulosten mukaan lasten ruokavaliossa on
paljon hyvaa, mutta vield myos kehitettavaa (Skaffari, 2019). Muun muassa kasvisten suo-
situsten mukainen kaytto ei viela toteudu, vaikka sen on parantunut entisestaan. Maidon ja
leiparasvan laatu oli hyvalla mallilla ja lasten ruokavalio sisalsi my0s taysjyvaviljan lahteita.
Marjojen ja kalan kayttda saisi lisata suositusten mukaisiksi ja osan liharuuista voisi korvata
kasvisruoalla. Voidaan todeta, etta lasten ravitsemukselliseen laatuun liittyvat haasteet ovat

hyvin samanlaisia kuin aikuisilla (Terveytta ruoasta, 2014).

Vuonna 2016 on tutkittu suomalaisten 2—6-vuotiaiden lasten ravitsemuksen laatua ja ravit-
semuksellisesti suositeltavien elintarvikkeiden kayttoa. Tavoitteena oli tutkia, etta onko las-
ten terveellinen ruokavalio ja ravitsemuksellinen laatu suosituksen mukainen. Haluttiin tut-
kia, etta oliko lasten ali, -normaali- tai ylipainoisuudella vaikutusta ruokavalion laatuun. Li-
saksi tutkittiin sita, vaikuttaako vanhempien tai lasten eri tekijat lasten ruokavalion laatuun
(Koivuniemi ym., 2021). Terveitd 2—6-vuotiaita lapsia (n. 766) rekrytoitiin lastenklinikoilta
ympari Suomea. Ruokavalion laatua ja elintarvikkeiden ravitsemuksellista laatua arvioitiin
laatuindeksien avulla. Tuloksien mukaan vahemmisto lapsista (13,7 %) oli hyva ruokavalion

laatu. 55,4 % lapsista oli kohtalainen ja 30,9 % huono ruokavalion laatu. Vain 1 % lapsista
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s0i ravitsemussuositusten mukaisesti. Huomattiin, etta lasten painolla ei ollut vaikutusta ruo-
kavalion laatuun, mutta sen sijaan lapsen ika, vanhempien koulutus ja vanhempien itsensa
kokema terveellinen ruokavalio vaikuttivat lasten ruokavalion laatuun. Koivuniemi ym.,
(2021) toteaa, etta ruokavalion laatu on kohtalainen tai heikko suurimmalla osalla lapsista

ja vanhempien merkitys lasten ruokavalion muodostumisessa on merkittava.

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 ajankaytto, lepo, uni, liikunta ja ruutuajan
hallinta (Ruokavirasto, i.a.-c). Positiivisesti koetut ruokailutilanteet kehittavat lapsen ruoka-

tottumuksia ja innostavat lapsia osallistumaan ruokailuhetkiin ja kokemaan ruokailoa.

4.3 Varhaiskasvatusikaisten lasten valipalat

Hyvan ja tasapainoisen ravitsemuksen saavuttamisessa on tarkeaa panostaa myos valipa-
lojen laatuun, koska se on yhta tarkeaa kuin paaaterioiden koostaminen (Lagstrom & Talvia,
2014). Valipalan maaritelma vaihtelee, koska eri ateriatyyppien maarittely on haasteellista
(Kinnunen, 2019). Valipaloiksi voi maaritella ajanjaksot paaaterioiden jalkeen, jonka syomi-

sen kestoaika on huomattavasti lyhyempi kuin paaaterian.

Lagstromin ja Talvian (2014) mukaan pienille lapsille valipalan merkitys on suurempi kuin
aikuisilla, koska lapset reagoivat kokonaisvaltaisesti esim. kiukuttelemalla, kun he ovat nal-
kaisia. Saanndllinen, tarpeeksi monipuolinen ja terveellinen ruokavalio on tarkea kasvavalle
lapselle (Lagstrom & Talvia, 2014). Varhaislapsuudessa opitut ravitsemustottumukset seka
vanhempien ja perheen ruokavalinnat- ja tottumukset vaikuttavat lasten omiin tuleviin ruo-
kailutottumuksiin (Mannerheimin lastensuojeluliitto, 2021). Kinnusen (2019) mukaan yh-
dessa syominen tuo ruokahalua ja iloa ruokailuhetkiin, joka edesauttaa ja tukee lasten hy-
vinvointia. Ruokailun yhteydessa voidaan luoda myods perheen sisaistéd ruokakasvatusta
(Kinnunen, 2019). Esimerkiksi voidaan vaihtaa kuulumisia ja tutustua yhdessa uusiin ma-

kuihin ja saada niiden kautta myds ruokailuelamyksia.

Valipalat voidaan myds maaritella energiapitoisuuden tai annoskoon mukaan. Korkalon ym.,

(2019) mukaan DAGIS- tutkimuksen perusteella 3—-6-vuotiaat lapset saavat heidan
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paivittaisesta energiastansa 16 % paivakodin valipalasta. Taulukossa 3 on listattuna paiva-
kodin valipalalla saadun energian ja ravinteiden prosentti maarat paivittaisesta energian tar-

peesta.

Taulukko 3. 3—6-vuotiaiden lasten paivakodin valipalalla saadut osuudet paivittaisesta
energiasta, energiaravintoaineista, sokerista ja kuidusta (mukaillen lahteesta Korkalo
ym., 2019).

Energia 16 % 16 %
Proteiini 14 % 14 %
Hiilihydraatti 18 % 18 %
Sakkaroosi 25 % 24 %
Lisatty sokeri 28 % 26 %
Kuitu 17 % 16 %
Rasva 14 % 15 %

Tuloksia voidaan verrata paivakodin lounaalla saatuihin tuloksiin (Korkalo ym., 2019). Lou-
naalla on esim. saatu energiaa 24 % ja kuitua 25 %. Joten voidaan todeta, etta paivakodin

valipalalla on hyvin suuri merkitys lasten ravitsemuksen kannalta.
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Valipalan kuuluu olla monipuolinen ja vaihteleva, siksi sen koostamisessa voidaan kayttaa
lautasmallia apuna (Kraemer & Leivo, 2010). Hyvan valipala tulisi sisaltaa aina kasviksia,
hedelmia, marjoja ja runsaskuituisia viljavalmisteita. Kuvassa 2 on koottu esimerkkeja vali-
pala kokonaisuuksia, mutta kokonaisuutta voi myds taydentaa muilla ruoka-aineilla (Ter-
veytta ja iloa ruoasta, 2018, s. 44).

!

- ® 4

Vili- toi iibapala 1:
Marjo-mysiirahka, rusieipd ja kasvimargariing vikonneksia

-

Viali- tai iltopoala 2:

Kasvismunakas, mandariin,

taysjyvaleipd jo kosvimargariin, roswoton moibo
Vil tai ftopala 3:

Marjo/hedeima-piimdjuomaysmaoothie,
taysjyvaleipd jo kasvimargariing, wvihanneksio

Kuva 2. Valipalan koostaminen (Terveytta ja iloa ruoasta, 2018, s. 44).

Taulukossa 4 on listattuna ruoka-aineryhmia ja niiden suositeltavia annosmaaria, joita pyri-

taan noudattamaan varhaiskasvatuksessa.
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Taulukko 4. Ruoka-aineiden valinta varhaiskasvatuksen valipaloilla (mukaillen lahteesta

Terveytta ja iloa ruoasta, 2018, s. 93-94).

Ruoka-aineryhma Suositeltavat valinnat

Kasviksethmarjatjashecdel=m\" elslfo]i[o] L (B sesongin

mat mukaan

Palkokasvit(herneetpa=l\" (elalolile] -1

vut ja linssit)

Vahemman suolaa sisalta-
vat (pehmeéa leipd suolaa
enintaan 0,7 g/100 g, nakki-
leipa enintaan 1,2 g/100 g),

Kaytannon toteutus vali-

palalla

Joka vali- ja iltapalalla eri-
muodoissaan tutustuttaen ja
opettaen syoémaan moni-

puolisesti.

Tarjotaan sellaisenaan ka-
desta syotaviksi seka leivan
paallysteinta, pirteldissa,
rahkavalipaloissa, pannu-
kakkujen kanssa, dippilauta-
sella, marja- ja hedelmasa-
laatteina ja tuoremarjakiis-

seleina.

Tarjotaan leivanpaallisina.

Palkokasveista ja muista
kasviksista valmistettuja
tahnoja opetellen kayttoa

(hummus ym.)

Tarjotaan vaihtelevasti eri-
laisia leipia, sampyloita,
rieskoja, piirakoita yms. Kun
leipaa leivotaan itse,



Murot ja myslit

Leivonnaiset,

korput

keksit

ja

ja runsaasti kuitua sisaltavat
(pehmea leipa kuitua vahin-
tddn 6 g/100 g, nakkileipa
vahintaan 10 g/100 g).

Kuitua viljaraaka-aineessa
vahintaan 6 g/100 g. Puurot
ilman

mielellaan lisattya

suolaa ja enintaan 0,5 g/100

g.

Rasvaa enintaan 5 g/100 g,
tai jos rasvaa 5,1-15 g/100
g, kovaa rasvaa enintaan 30
% rasvasta. Suolaa enin-
tddn 1 g/100 g Sokereita
enintaan 15 g/100 g Kuitua
vahintaan 6 g/100 g (Sydan-
merkki-kriteerit)

Vaharasvaiset ja vahem-
man sokeria ja vahemman
suolaa sisaltavat vaihtoeh-
dot.
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kriteereiden mukainen suo-
lapitoisuus saavutetaan,
kun suolaa lisataan enintaan
15 g/nestelitra. Kuitupitoi-
suuden varmistamiseksi tai-
kinoissa kaytetddn osana
taysjyvajauhoja, leseitd tai
hiutaleita.

Tarjotaan monipuolisesti
marja- ja hedelmapuuroja,
joissa sokeria kaytetaan
maltillisesti marjan happa-
muuden mukaan. Hapan-
maitovalmisteiden lisak-
keena, pirteldissa, marja/
hedelmapaistoksissa, tuore-

marjakiisseleiden kera.

Makeita leivonnaisia enin-
taan kerran viikossa. Suosi-
taan hiivataikinapohjia
muro- ja voitaikinoiden si-
jaan. Makeina leivonnaisina
pullaa ja pullapohjaisia
marja/hedelmapiirakoita.

Makeuttamattomat ja



Maito/maitojuoma ja piima

Lusikoitavat valipalatuot-
teet ja hapanmaitovalmis-

teet

Raejuusto

Juusto

Rasvaton ja D-vitaminoitu

tuote

Rasvattomat ja enintdan 1
% rasvaa sisaltavat. Soke-
reita jogurtissa ja rahkassa
enintdan 10 g/100 g ja vii-
lissa enintdan 12 g/100 g

Rasvaa enintaan 2,0 %

Vaharasvaiset (enintaan 17
% rasvaa) ja vahemman
suolaa sisaltavat (enintaan
1,2 g/100 g) vaihtoehdot
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vahemman sokeria ja suo-
laa sisaltavat keksit ja korput
(Sydanmerkki-kriteerien
mukaiset tuotteet).

Vaélipalalla tarjotaan mai-
toa/piimaa tai muuta maitoa
sisaltavaa tuotetta tai ha-
panmaitovalmisteita vaihte-

levasti.

Suositaan maustamatonta
jogurttia, viilid tai rahkaa;
maustetuista tuotteista vali-
taan vahemman sokeria si-
saltavia tai sokeroimattomia
jogurtteja, viileja tai rahkoja,
joita lapset maustavat mar-
joilla, survoksilla, hedelma-

paloilla/-soseilla

Sellaisenaan marjojen tai
hedelmien kera ja levitteissa

Joko aamiaisella tai valipa-

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 keittidlla tydskentelyn 1ahtdpiste (Lampi ym., 2009, s. 22).
Ruokalistan suunnittelu vaatii ammattitaitoa ja tietamysta useasta eri osatekijasta ja siksi on
tarkeaa, etta suunnittelija on tietoinen myos ruoka alalla tapahtuvista uusista uudistuksista
(Meskanen, 2020). Ruokapalvelujen vastuulla on pitéda huoli, etta ruokalista vastaa ravitse-
mussuosituksia ja, etta se on taysipainoinen ja vaihteleva (Terveytta ja iloa ruoasta, 2018,
s. 37). Varhaiskasvatuksessa ruokalistat suunnitellaan siten, etta listalla on tarjolla suositus-
ten mukaisesti vaihtelevasti keittoja, paaruokakastikkeita, vuokaruokia seka pata- ja kappa-
leruokia (Terveyttad 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 mita keittiossa, milloinkin tehdaan ja se myos toimii tarkeana viestin-
tavalineena asiakkaille. Lisaksi ruokalistasuunnittelusta alkaa keittion ravitsemuksellisen
laadun kehittdminen ja toteuttaminen (Ravitsemuspassi, i.a.). Oleellisia asioita, joita tulee
ottaa huomioon ruokalistasuunnittelussa ovat keittion henkilosto- ja laitekapasiteettien arvi-
ointi, raaka-aineet ja niihin kaytettava budjetti, keittion laadunvalvonta, asiakaslahtoisyys ja
asiakaskohderyhman ravitsemussuositusten tunteminen. On tarkeaa tuntea asiakasryhman
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 lisdksi heidan toiveistaan voidaan teettaa kirjallinen ky-

sely. Palautteesta saatua tietoa pystytaan hyddyntamaan ruokalistoille.

Suunnittelussa tulee myos ottaa huomioon ruokalistankierto (Ravitsemuspassi, i.a.). Kierron
tulee olla vahintaan 5—6 viikkoa kestava, talla saadaan tuotua ruokalistoille vaihtelua myos
niille, jotka kayvat ruokailemassa paivittain. Ruokalistasuunnittelussa otetaan myds huomi-
oon vuodenajat ja juhlapyhat (Ravitsemuspassi, i.a.). Liséksi omalle alueelle tyypillisia ruo-
kalajeja ja raaka-aineita kunnioitetaan ja niita otetaan ruokalistoille (Terveytta 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 brandiin.

Valipalalistaa suunnitellessa otetaan huomioon valipalojen monipuolisuus ja vaihtelevuus.
Lisaksi valipalalistakokonaisuutta suunnitellessa on huomioitava eri ruokalajien sopivuus
keskenaan (Terveytta ja iloa ruoasta, 2018, s. 38). Esim. kevyella keittolounaalla on hyva
olla ruokaisempi ja tayttavampi valipala. Tarkeinta on, etta paivan ateriat muodostavat toisi-

aan taydentavan kokonaisuuden.

5.2 Reseptinkehitys

Ruoanvalmistuksessa yksi tarkein kulmakivi on ruokaohje, se on tarkein tyovaline ruoanval-
mistajalle (Asumalahti, 2010). Oli sitten kyse ravintolasta tai koulun keittidsta, ruoan on
maistuttava ja oltava tasalaatuista joka kerta, eika eri tekijoiden valmistusmenetelmat saisi
vaikuttaa ruoan laatuun (Asumalahti, 2010). Laatu tarkoittaa hyvaa makua, ulkonakoa, suo-
situsten mukaista ravintosisaltoa ja hygieenisyytta. Lisaksi laatu edellyttaa puhtaita ja ruo-
kaan soveltuvia raaka-aineita, tasmallista laskentaa, huolellisia ruoanvalmistusmenetelmia
seka ruoan asettamista tarjolle ruokahalua herattelevaksi (Lampi ym., 2009, s. 125). Siksi
on tarkeaa, etta resepti on toimiva ja testattu. (Asumalahti, 2010). Ravintosisaltdlaskennalla
taataan riittavat ja suositusten mukaiset energian ja muiden ravintoaineiden saannit jokaista
ateriakokonaisuutta kohden (Ravitsemuspassi, i.a.). Terveellisten raaka-aineiden kaytto ja
oikeat ruoanvalmistusmenetelmat takaavat terveellisen ja ravitsevan ateriakokonaisuuden
asiakkaille, kuormittamatta henkilokuntaa liian vaikeilla ruoanvalmistusmenetelmilla. Mene-
telmilld voidaan myods vaikuttaa ruokalajien ja raaka-aineiden houkuttelevuuteen, visuaali-
suuteen, makuun ja rakenteeseen (Lampi ym., 2009, s. 26). On tarkeaa huomioida se, etta
aterian eri osissa ei toistu samat raaka-aineet, ruokalajien rakenteet tai valmistusmenetel-
mat (Lampi ym., 2009, s. 26). Ruoanvalmistusmenetelmilla voidaan myds huomioida asiak-
kaiden erityisruokavaliot ja ruoanvalmistukseen liittyvat seikat esim. gluteenittomien tuottei-

den paistaminen ennen tavallisia.

Reseptinkehityksen tavoitteena on kehittaa ja hioa vanhaa ohjetta tai kokonaan suunnitella
uusi ohje (Lampi ym., 2009, s. 215). Syita miksi vanhaa ohjetta lahdetaan kehittamaan, on

monia, mutta usein syyna voi olla jokin maullinen tai rakenteellinen virhe tai uuden raaka-
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aineen lisaaminen ohjeeseen. Myos laitteiston, ruoan valmistustavan tai ravintosisallon
muutokset ja kustannusten laskeminen voivat olla syyna reseptin kehittamiselle (Lampi ym.,
2009, s. 215). Luukkosen (2010) mukaan on tarkeaa huomioida aistinvarainen arviointi re-
septin laadinnassa, talldin myods saadaan lopputuotoksesta mahdollisimman toimiva. Re-
septeja laatiessa myos raaka-aineiden tuntemisesta, tuotantoteknisten ominaisuuksien ar-
vioinnista ja kustannusten hallinnasta on hyotya (Luukkonen, 2010). Reseptin on myos ol-
tava pohjaltaan helposti muunneltavissa, jotta sita on mahdollisimman helppo testata kay-

tannossa.

Niemisen ja Yli- Viitalan (2021) mukaan hyvin ja tarkasti laadittu ruokaohje myds vahentaa
ruokahavikin syntymista. Jatkuva reseptinkehitys takaa tasalaatuisen lopputuloksen (Niemi-
nen & Yli-Viitala, 2021). Reseptin kehittaminen vaatii aikaa ja huolellisuutta, mutta hyvin

suunniteltu ohje edistaa ruoan valmistusprosessia.

Vaikka jokainen ammattikeittio on erilainen, jokaisessa keittidssa on otettava huomioon sa-
moja asiakkaalle tarjottavaan ruokaan ja keittion toimintaan vaikuttavia tekijoita. Kuviossa 1
on esitetty seikkoja, jotka vaikuttavat ruokalistan ja aterioiden suunnitteluun (Lampi ym.,
2009, s. 24-29). Asiakkaiden tarpeet ja toiveet ovat erilaisia eri ymparistdissa esim., jos
verrataan sairaalaa ja ravintolaa. Palvelutilanteet, juhla-aterian tai henkilostdlounaan tarjoa-
minen asettavat tarjolla olevalle ruoalle erilaisia vaatimuksia (Lampi ym., 2009, s. 215). Asia-
kaspalautteet ovat tarkea ja ohjaava tekija ruokalista- ja ateriasuunnittelussa. Aterioiden lu-
kumaara, ruoan menekki ja tarjoiluaika vaihtelevat ammattikeittididen valilla. Gastronomi-
silla tekijoilla tarkoitetaan ruoasta aistein havaittavia ominaisuuksia (Lampi ym., 2009, s. 24—
29). Tallaisia asteihin vaikuttavia tekijoitd ovat mm. maku, haju, lampétila, ulkonakoé ja ra-
kenne. Kaytettavissa olevat koneet ja laitteet voivat joko rajoittaa tai mahdollistaa monipuo-
lisen ja vaihtelevan ruokalistan suunnittelua. Myos henkilokunnan maara ja ammattitaito
huomioidaan ateriasuunnittelussa. Henkilokunnan maara vaihtelee ammattikeittidissa esim.
jakelukeittioihin tarvitaan vahemman henkildokuntaa kuin valmistuskeittioon. Ammattitaito
nakyy keittidlla jouhevana, hygieenisena seka turvallisena tydskentelyna (Lampi ym., 2009,
S. 24-29). Kun keittiolla kertyvia kustannuksia otetaan huomioon, on huomioitava raaka-
aineiden kustannustekijat. Raaka-aineiden valinnassa on huomioitava mm. saatavuus, hinta

ja laatu.
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Henkil6ston maara,
ammattitaito,
tyoajat,

tyovuorolista

Ruokalista- ja
ateriasuunittelu

Ravitsemussuositukset,
erityisruokavaliot,

gastronomiset tekijat

Kaytettavissa olevat
koneet ja laitteet

Kuvio 1. Ruokalista- ja ateriasuunnitteluun vaikuttavat tekijat (mukaillen Lampi ym., 2009,
S. 26).

Kokonaan uuden ohjeen kehittamisessa on mietittava sita, miksi se kehitetaan, kenelle se
suunnataan, miten ja missa ruoka valmistetaan seka mitka ovat kaytettavat resurssit (Asu-
malahti, 2010). Kyseessa voi myds olla ruokalistalta puuttuva ruoka tai vakioitumaton ohje,

jonka vuoksi uusi resepti on kehitettava.
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6 RUOKALISTAN JA RESEPTIEN KEHITYS KAUHAJOEN VARHAISKAS-
VATUKSELLE

6.1 Tyon tavoitteet

Tarkoituksena oli suunnitella paivakodille muokattu ruokalista, jossa toteutuvat Ruoka-as-
kel-hankkeen mukaiset tavoitteet. Hankkeen toiminnan periaatteena ja tavoitteena oli kehit-
taa kestava toimintamalli, joka samalla tukee lasten terveellista ruokavaliota ja vahentaa
varhaiskasvatuksen ruokajarjestelman ilmastovaikutuksia (Ruoka-askel, 2021). Kaytan-
ndssa paivakodeilla pienennetaan paivakotiruokien ja lasten ruokavalion ilmastovaikutuksia,
vahennetaan ruokahavikin syntymista sekd muodostetaan uudet ruokalistat ja reseptit niin,

etta ne ovat lapsille suunnattujen ravitsemussuositusten mukaiset.

Ruokalistasuunnittelun lisaksi tyon tavoitteena oli kehittaa reseptiikkaa, jotta hankkeen ta-
voitteiden mukaisesti suunniteltu ruokalista voidaan toteuttaa kaytannossa. Ruokalistoihin
tulevia muutoksia ja tavoitteita olivat muun muassa punaisen lihan ja lihavalmisteiden va-
hentaminen, maidon kulutuksen kohtuullistaminen ja palkokasvien lisaaminen ruokavalioon
seka vihannesten, juuresten, hedelmien ja marjojen lisaaminen ja monipuolisempi kaytto.
Ruokalistoille halutaan myos lisata kestavia kalalajeja. Ruokalistamuutosten tarkemmat ta-

voitteet on esitetty taulukossa 5.

Lisaksi tyon tavoitteena oli my0os arvioida aistinvaraisesti ruokalistalle paatyvat ruoat ja tuot-
teet. Viimeisena tyon erityistavoitteena oli kehittaa paivakodin valipalalistaa ruokasuositus-
ten ja hankkeen tavoitteiden mukaiseksi. Kaytannossa tama tarkoittaisi sita, etta esim. mai-
topohjaisista valipaloista tehtaisiin reseptikehityksen kautta kasvijuoma- ja kasvijuomatuo-

tepohjaan tehtyja valipaloja.
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Taulukko 5. Ruokalistamuutoksen tavoitteet (Ruoka-askel-hanke, 2022).

TAVOITE TARKEMPI ESIMERKKI

Punaisen lihan ja lihavalmisteiden + punaista lihaa enintaan 1 krt/vko
kaytto vahenee + lihavalmisteet pois

Palkokasvien kaytto lisaantyy 4 krt/vko

Vihannesten, juuresten, hedelmien joka aterialla lapsen nyrkin kokoinen
ja marjojen kaytto lisaantyy |a annos
monipuolistuu * sesongin mukaan vaihteleva valikoima

Kestavien kalalajien kaytto lisaantyy = vain WWF:n kalaoppaan vihreita

kalalajeja
» kalapaaruokaa 1-2 krt/vko

Maidon kayton kohtuullistaminen + el kahta maitotuotetta samalla
aterialla
« vain yksi lasi maitoa paaaterialla

6.2 Ruokalistasuunnitteluprosessin eteneminen

Ruokalistan kehittdmisen prosessi (kuvio 2) lahti liikkeelle vanhan ruokalistan ja valipalalis-
tan (kuvio 3) tarkastelusta ja Ruoka-askel-hankkeen tavoitteiden lapikdymisesta. Ruokalista
kaytiin lapi ja sielta nostettiin esille ne ruoat ja valipalat, joita kehitettiin hankkeen tavoitteiden
mukaiseksi. Lampdisista ruuista kehitettavaksi valikoituivat padasiassa punaista lihaa sisal-
tavat ruoat ja valipaloista maitoa sisaltavat tuotteet. Ennen uuden ruokalistan viimeistelya
on tarkistettava, etta kaikki ruoat ovat oikeilla paikoilla ja etta ne luovat tayspainoisen koko-

naisuuden.



VANHA RUOKALISTA &
VALIPALALISTA

MUOKATTU LISTA

RUOKALISTAN JA
RESEPTIEN VIIMEISTELY

HANKKEEN TAVOITTEIDEN
LAPIKAYMINEN

RUOKIEN TUOTEKEHITYS

UUSI RUOKALISTA &
VALIPALALISTA

Kuvio 2. Ruokalistasuunnittelun prosessi.
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RUOKALISTAMUUTOSTEN
TARKASTELU JA
POHTIMINEN

UUSIEN RESEPTIEN
ETSIMINEN JA INNOVOINTI

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

saada ruoat ja reseptit kehiteltya siten, etta ne varmasti toimivat kaytannossa. Vanhasta

valipalalistasta (kuvio 3) otettiin tarkasteluun siniselld merkityt maitopohjaiset valipalat eli

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

ja kasvijuomapohijaisilla tuotteilla. Lisaksi valipalalistasta haluttiin muuttaa hieman valipalo-

jen paikkoja seka lisata uusia valipala vaihtoehtoja.
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35.41.46.51.4.9.14.19

A

m

KEE

PE

Kuvio 3. Vanha valipalalista ja tarkasteluun otetut valipalat.

RNSIFUURD
POANYTIDS0SE
ndkkileipa
kurklndipalest
hedelma

PAMNMNULEIPA
Juirsta
hedelrmsa

MANSIKEAKISSEL
pehmed leipa
Irikhele
hedelma

RAUUSUNMARIAHYVE
pehmea beipa
leikkele
hedelma

ANNOSPANNUKAKKL
mansikkahilio
nakkileipa
hedelma

HEDELMASMOOTHIE
pehmed Ieipa
maksamakiara
tomaattiviipaleet

MARIAKISSEL
pehimed leipd
jeusto
hedelma

VUDDENAIKARAHKA
pehmed leipa
kurkiongiipale

hedelma

DRPFIKASVIKSET
pehmeca leipa
leikkele

RIESIFIRAKEA
nakkileipa
hedeima

MARIASALAATTI
vaniljakastike
pehmea leipa

Ieikkele
tomaatti

OMEMAKISSEL
pehrmed leips
juusto
hedelma

TAYSIYVAMANNAPUURD
mansikat
nakkileipd

lurkicuviipaleest
hedelma

MANGO-VANILMAIDGUETTI
pehmea leipa
juusto
hedelma

VILAINEN PANNUKAKEL
nakikileipa
hedeima

JRGURTTI
phmed leipa
wurkkuviipabest
hedelma

MUSTIKKAKISSEL
pehrmed leips
leikkele
hedelma

APRIKCOSIHYVE
pehmed leipa
juusto
hedelma

VALIFALA TALON TAPAAN

OHUEEAAT
hille
nakkileipa
hedelma

6.3 Valipalojen reseptikehityksen prosessin eteneminen

MARJASMOOTHIE
pehmed eipa
leikkele

TROPIKIM KISSEL
pehmea leipd
juusto

MANGORAMKA
pehmied leipd
Ieikkele

SUPERPUUIRD
mustikat
nakkileipa
hedelma

PLLZA
nakkileipd
hedelma

Kuviossa 4 on kuvattu valipalareseptien kehitysprosessi. Valipalojen reseptienkehitys

lahti liikkeelle kehiteltavien reseptien valinnalla. Kehiteltavina resepteina olivat paaasi-

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

tekehityksen avulla. Kehiteltavien valipalojen valinnan jalkeen kerrattiin hankkeen tavoit-

teet ja mietittiin, mita kaikkia muutoksia tulee ottaa huomioon reseptinkehityksessa. Kun

nama seikat olivat selkeat, etsittiin netista uusia resepteja seka inspiraatiota ja ideoita

resepteihin. Kun sopivat ideat oli |I0ydetty, pystyttiin uusia ideoita testaamaan. Jokaisen

testauksen jalkeen oli makuraadin tehtavana arvioida tuote ja antaa palautetta siita, tuli-

siko ohjetta ja tuotetta muokata ja milla tavoin. Maistatuksissa arvioitiin tuotteen ulkona-

k63, makua ja koostumusta. Palautteen pohjalta pystyi tekemaan muutoksia ja jatkoke-

hitysta ohjeeseen. Jatkokehityksen jalkeen tuotetta maistatettiin uudelleen ja tarvittaessa

kehitettiin eteenpain. Viimeisten maistatuksien jalkeen pystyttiin laatimaan reseptit.
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RESEPTIN RESEPTIN
JATKOKEHITYS MAISTATUS JATKOKEHITYS

RESEPTIEN

MAISTATES VIIMEISTELY

Kuvio 4. Reseptinkehityksen prosessi.

Kaikki kehiteltavat reseptit kavivat saman kuviossa 4 esitetyn prosessin lapi. Ensimmai-
sessa testauskerrassa haluttiin tutkia ja testata reseptia, jossa on hyodynnetty kasvijuo-
mapohjaisia tuotteita. Haluttiin myOs seurata sita, kuinka se kayttaytyy tai eroaa maito-
pohjaisista tuotteista. Ensimmaiseen jatkokehitykseen oli resepteihin tehty muutoksia en-
simmaisen maistatuksen palautteen pohjalta. Talloin testattiin erilaisia kasvijuomapohjai-
siatuotteita ja pohdittiin sita, mika niista sopisi parhaiten. Lisaksi testattiin esim. hedel-
masoseiden ja kasvijuomapohjaisten tuotteiden mittasuhteita keskenaan. Haluttiin, etta
kasvijuomapohjaisen tai kaurapohjaisen tuotteen oma maku ei maistuisi liikaa lapi, jolloin
lapset tottuisivat pienin askelin uuteen makuun. Toisessa jatkokehityksessa haluttiin var-
mistaa, etta kaikki reseptissa olevat tuotteet sopivat niin maultaan kuin rakenteeltaan yh-
teen. Useamman testauksen lopputuloksena oli se, etta saatiin hyvanmakuiset ja hank-
keen tavoitteiden mukaiset valipalat. Taulukossa 6 on listattu yhteenveto makuraadin an-

tamasta palautteesta viimeisesta maistatuksesta.



Taulukko 6. Makuraatien arviointitulokset lopullisista tuotteista.

Tuote

Mangorahka
Mangojogurtti

Tropiikkihyve

Mangovispipuuro

Ulkonzkd

Hyvd

Kuohkea
Haalea vari
Tazainen,siled
Pehmed

Hyva

Haalea vari
Houkutteleva

Hyvé

Siled

Haalea vari
Kuohkea/ ilmava

Hyvd
Houkutteleva

Tosi hyval
Houkutteleva
Varikds

Hyvd
Haalea viri
Siled, kuohkea

Maku

Hyvi

Sopivan makea
Mango maistu
Soija ei maistu lapi

Hyvd

Mango maistuu kivasti
Makea

Raikas

Hyvi

Raikas

Trapiikki sose sopii hyvin
Soija ei maistu lapi

Hyvd

Tropiikki sose sopii
Raikas

Pédnyna ei maistu |api
Hyvd

Raikas

Marjainen

Kaura ei maistu [api

Hyvi
Mango maistui, muukin sose sopisi
Ei liian makea

31 (43)

Koostumus

Hyva
Kuohkea
Siled

Helppo sydda

Hyva
Siled
Sopivan |oyz3, ei liizn kiinted

Hyvd
Siled
Kuohkea/ ilmava

Hyvé

Siled

Pehmed
Helppo juoda
Hyva

Siled

Ei “sattumia”
Helppo juoda

Hyvi

Pehmed, siled, kuohkea
Hyva suutuntuma

Vaikka naennaisesti valipaloihin ei tullut paljoakaan muutoksia, kuului siihen silti hyvin

paljon miettimistyota ja pohdintaa. Reseptien testauksissa paastiin toteamaan, mika mai-

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

veisiin haluttiin paksumpi koostumus, joten niihin valittin koostumukseltaan paksumpi

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

sien valipalojen erot. Listauksessa nakyvat alkuperaisten seka uusien reseptien raaka-

aineet, joita reseptissa on kaytetty.
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Taulukko 7. Kehiteltyjen valipalojen muutokset reseptiikassa.

Alkuperainen valipala

Uusi valipala

Hedelmasmoothie

- Maustamaton jogurtti

- Persikka-paarynakeitto
- Vaniljakastike

- Persikkasose

- Vaniljasokeri

Hedelmasmoothie

- Alpro maidoton jogurtti
- Persikka-paarynakeitto
- Oatly kaurajuoma

- Tropiikkisose

- Vaniljasokeri

- Vaniljakastike
- Sokeri
- Maissitarkkelys

- Vaniljasokeri

- Sokeri
Mangorahka Mangorahka
- Vispikerma - Alpro Greek style soijarahka
- Maitorahka - Mangosose
- 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

Piima

Vispikerma

Aprikoosi, persikka / Ruusunmarja-
sose

Vaniljasokeri

Sokeri

Maissitarkkelys

Tropiikkihyve

- Alpro Greek style soijarahka

- Alpro vispautuva soijavalmiste
- Tropiikkisose

- Sokeri

- Vaniljasokeri

- Maissitarkkelys

Mangojogurtti

- Alpro maidoton jogurtti
- Mangosose
- Sokeri

- Vaniljasokeri
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6.4 Uusi kehitetty valipalalista ja uudet kehitetyt reseptit

Kun uudet reseptit (Liitteet 1-6) saatiin laadittua ja viimeisteltya, pystyttiin ajattelemaan sita,
kuinka valipalat sijoitetaan uudelle valipalalistalle. Tarkoituksena oli tarkastella kokonai-
suutta ja koostaa molemmat ruokalistat (ruokalista ja valipalalista) siten, etta ne ovat keske-
naan tasapainoiset. Esimerkkina lounaalla syoty raskaampi ruoka tarvitsee vastapainok-
seen kevyemman valipalan ja painvastoin. Lisaksi paivakodin keittiolla oli toiveena, etta mui-
takin muutoksia tehdaan valipalalistaan. Muun muassa pannuleipa ja marjasalaatti haluttiin
lisata kaksi kertaa toistuvaksi viiden viikon kiertavalle listalle. Joten nama kyseiset toiveet
piti myos ottaa huomioon valipalalistan suunnittelussa. Kuviossa 5 on uusi valipalalista,
jossa on viela merkitty sinisella reseptikehityksessa muokatut valipalat. Kyseinen lista toimii

paivakoti Pikku Aijan nykyisena valipalalistana.

wafisraviii 1L A 3. 4, 5
fenterobt  32,37.42,47.52.5.10,15.20 33,38.43.48,1.6,11.16.21, 34,30,44.09.2,7,12.17.12 35.40,45,50.1.8.13.18 36,41,46,51.4.9.14,19
MARIASALAATTI HEDELMASMOOTHIE hﬂi.au“.‘;" PANNULEIPA KASVISTASKL
MA vaniljakastike pehmea leipa mﬂj‘ﬂ e Juusto nakkibeipa
penmes leipa hammus T e kurkkinviipalest kurkkiviipalest
hummus tomaattiviipalect ——— hedelma hedelma
PANMULEIPA MARIAKIESSEL EHENAKILS?ELI MUSTIHHMII_SSELI TROPIKIN KNSSELL
Juitssti pehmed leipd pehimes leipd pehimes leipd .
m . . . pehmel leipd
hummus jumsto esto Ieikkele usto
hedelma hedelma hedelma hedelma !
MANSIKKAKISSEL TAYSIYVAMANNAPUURD |
pehmed leipd WDD:HI:Mll . KA mansikat APRIKCOSIHYVE MANGORAHKA
KE Ieikkele Erhk::"tll:: nakkileipa pehmea leipa pehmea beipa
hedelma pa kurkkuviipalest hedelma turepals/ hedelma
hedeima
hedelma
RUUSUNMARIAHYVE DIPPIKASYIKSET Mﬁﬁﬂ:‘!ﬂﬁunm MARJASMOOTHIE VISMPULURD
TO pehmea leipa pehmea leipa hummmw perhmea leipa pehmea leipa
hedalma leakkel ika suik hedelma
edelma eikkele bedelma paprika suikalest edelma
m":;:;;’::;:;“u RUSIFIRAKKA VILIAINEN PANNUKAKELU DHL:.:?T PITA
PE nakkilelos nikkilelpd- ndkkileipa nikkileios ndkkileipa
vy hedeima hedelma oy hedelma
hedelma hedelma

Kuvio 5. Uusi valipalalista ja uudet maidottomat valipalat.
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7 JOHTOPAATOKSET JA POHDINTA

Opinnaytetyon toimeksianto tuli Kauhajoen ruokapalveluilta ja toimeksiannon toteutus ta-
pahtui hankkeessa mukana olevissa kunnissa. Ty0 rajautui Ruoka-askel-hankkeessa mu-
kana olevan Kauhajoen paivakoti Pikku Aija ja hankkeen tavoitteiden mukaisten ruokalista-
muutosten, reseptiikan ja tuotteiden kehittamiseen. Tyon tavoitteena oli suunnitella Kauha-
joen ruokapalveluille ja Pikku Aija- paivakodille muokattu ruokalista, jossa toteutuvat Ruoka-

askel-hankkeen mukaiset tavoitteet.

Hankkeen toiminnan periaatteena ja tavoitteena oli kehittaa kestava toimintamalli, joka sa-
malla tukee lasten terveellista ruokavaliota ja vahentaa varhaiskasvatuksen ruokajarjestel-
man ilmastovaikutuksia (Ruoka-askel, 2021). Ruokalistasuunnittelun lisaksi tyon tavoitteena
oli kehittda reseptiikkaa, jotta hankkeen tavoitteiden mukaisesti suunniteltu ruokalista voi-
daan toteuttaa kaytanndssa (Ruoka-askel, 2021). Paivakodissa tehtyjen lampdisten ruokien
ja valipalojen kehittamista ja ruokalistasuunnittelua paatettiin rajata ja opinnaytetyossa paa-

tettiin keskittya pelkastaan paivakodin valipalalistaan ja sen kehittamiseen.

Tyon tarkoituksena oli muokata paivakodin valipalalista ja kehiteltavat reseptit Ruoka-askel-
hankkeen mukaiseksi. Kaytannossa tama tarkoitti sita, etta paivakodin vanhasta valipalalis-
tasta otettiin tarkasteluun paaasiassa maitoa sisaltavat valipalat, joita Iahdetaan reseptinke-
hityksen avulla muokkaamaan hankkeen mukaiseksi. Lapsille suunnattujen ravitsemussuo-
situsten mukaisesti leikki-ikaiset lapset saavat nauttia nestemaisia maitovalmisteita nelja
desilitraa ja yhden viipaleen juustoa paivassa (Syédaan yhdessa, 2019, s. 24). DAGIS- tut-
kimuksen mukaan lapset kuluttavat likaa maitoa suosituksiin nahden (Back ym., 2021).
Tasta syysta oli tarkea, etta tydssa keskityttiin maidon vahentamiseen seka sen korvaami-

seen muiden tuotteiden avulla.

Valipaloja lahdettiin kehittamaan reseptinkehittamisprosessin mukaisesti. Reseptienkehi-
tys lahti liikkeelle kehiteltavien reseptien valinnalla. Kehiteltavina resepteina olivat paa-
asiassa kaikki rahkat, smoothiet ja hyveet, joista oli tarkoitus tehda maidottomat versiot
tuotekehityksen avulla. Kehiteltavien valipalojen valinnan jalkeen kerrattiin hankkeen ta-

voitteet ja mietittiin mita kaikkia muutoksia tulee ottaa huomioon reseptinkehityksessa.
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Asumalahden (2010) mukaan ruoan on maistuttava ja oltava tasalaatuista joka kerta, eika
eri tekijoiden valmistusmenetelmat saisi vaikuttaa ruoan laatuun. Laatu tarkoittaa hyvaa ma-
kua, ulkonakda, suositusten mukaista ravintosisaltéa ja hygieenisyytta (Lampi ym., 2009, s.
125). Lisaksi laatu edellyttda puhtaita ja ruokaan soveltuvia raaka-aineita, tasmallista las-
kentaa, huolellisia ruoanvalmistusmenetelmia seka ruoan asettamista tarjolle ruokahalua
herattelevaksi (Lampi ym., 2009, s. 125). Siksi on tarkeaa, etta resepti on toimiva ja testattu
(Asumalahti, 2010). Valmistusmenetelmilla voidaan vaikuttaa ruokalajien ja raaka-aineiden
houkuttelevuuteen, visuaalisuuteen, makuun ja rakenteeseen (Lampi ym., 2009, s. 26). Re-
septinkehityksen tavoitteena on kehittaa 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 myos vahentaa ruokahavikin syntymista. Lisaksi jatkuva reseptinkehitys
takaa tasalaatuisen lopputuloksen (Nieminen & Yli-Viitala, 2021). Reseptin kehittaminen

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

Kun reseptinkehitykseen liittyvat seikat olivat selkeat ja huomioitu, lahdettiin etsimaan ne-
tistd uusia resepteja seka inspiraatiota ja ideoita resepteihin. Kun sopivat ideat oli [0ydetty,
pystyttiin uusia ideoita testaamaan. Jokaisen testauksen jalkeen oli makuraadintehtavana
arvioida tuote ja mahdollisesti antaa palautetta siita tulisiko ohjetta ja tuotetta muokata viela
jotenkin. Maistatuksissa arvioitiin aistittavan laadun menetelmin tuotteen ulkonakoa, makua
ja koostumusta. Luukkosen (2010) mukaan on tarkeaa huomioida aistinvarainen arviointi
reseptin laadinnassa, talldin saadaan lopputuotoksesta mahdollisimman toimiva. Resepteja
laatiessa my0Os raaka-aineiden tuntemisesta, tuotantoteknisten ominaisuuksien arvioinnista
ja kustannusten hallinnasta on hyotya (Luukkonen, 2010). Palautteen pohjalta pystyttiin te-
kemaan muutoksia ohjeeseen ja reseptia pystyi jatkokehittamaan. Jatkokehitysten jalkeen
uudessa maistatuksessa arvioitiin valmista tuotetta. Viimeisten maistatuksien jalkeen pys-

tyttiin laatimaan kayttovalmiit reseptit.

Lopputuloksena saatiin kuusi uutta reseptia, joissa maito on korvattu kasvijuomapohjai-
sellatuotteilla. Reseptien testauksessa ja siita saatujen palautteiden perusteella pystyttiin
reseptit kokoamaan niin, ettd ne ovat sopivia kohderyhmalle. Pyrittiin tuomaan tarpeeksi
makua valipaloihin, jotta kasvijuomapohjainen tuote ei toisi omaa ominaismakuansa liikaa
lapi valipalasta. Talldin myos ne lapset, jotka eivat ole tottuneet kyseisiin tuotteisiin voisi-
vat tykata niiden mausta. Tama toki toi esille sen nakokulman, etta valipaloihin piti lisata
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sokeria, jotta valipalojen maku ei olisi liilan kirpea. Valipalat kuitenkin suunniteltiin ja laa-
dittiin siten, etta ne vastaavat lapsille suunnattuja suosituksia. Lapsille suunnatut ruokai-
lusuositukset ohjaavat ja antavat suuntaa lasten ravitsemuksen edistamisesta, ravintorik-
kaan ja terveytta edistavan ruuan tarjoamisesta seka tukevat ruokakasvatusta varhais-
kasvatuksessa (Neuvokasperhe, i.a.). Ravitsemussuositukset ohjaavat lapsiperheiden
ruokailua ja ne toimivat monipuolisena mallina (Neuvokasperhe, i.a.). Ne ohjaavat ravit-
semuksellisesta nakdkulmasta sydomaan monipuolisesti ja terveellisesti seka samalla yh-

dessa syOmisesta lapset oppivat aikuisilta tarkean hyvan syomisen mallin.

Lagstromin ja Talvian (2014) mukaan pienille lapsille valipalan merkitys on suurimpi kuin
aikuisilla, koska lapset reagoivat kokonaisvaltaisesti esim. kiukuttelemalla, kun he ovat
nalkaisia. Valipalan kuuluu olla monipuolinen ja vaihteleva, siksi sen koostamisessa voi-
daan kayttaa lautasmallia apuna (Kraemer & Leivo, 2010). Hyvan valipala tulisi sisaltaa

aina kasviksia, hedelmia, marjoja ja runsaskuituisia viljavalmisteita.

Alkuperaisen suunnitelman mukaan uusien reseptien maistatukset oli tarkoitus jarjestaa
kohderyhmalle eli paivakodin lapsille. Lisaksi heille oli tarkoitus maistatuksen yhteydessa
kerata erilaisten ruokakasvatus menetelmien avulla palautetta kehitellyista valipaloista.
Kuitenkin vallitsevan koronatilanteen vuoksi tata suunnitelmaa ei pystytty toteuttamaan

kaytannossa.

Tyon kirjallisuustaustaan I0ytynytta tietoa oli haasteellista valilla 16ytaa. Ruoan ymparis-
tovaikutuksista 10ytyi eniten tietoa, mutta haasteelliseksi tassa koitui aihealueiden rajaa-
minen. Lisaksi ruokalistasuunnittelusta ja erityisesti reseptinkehityksesta oli vaikeaa 10y-
taa tietoa, koska naista aiheista ei paljoakaan uutta tietoa, tutkimuksia tai muita toita.

Tiedonkeruu oli siis hyvin hajanaista naiden kyseisten osioiden osalta.

Itse konkreettisessa reseptinkehityksessa ilmenneet haasteet olivat 1ahinna kasvimaito-
pohjaisiintuotteisiin liittyvia. Haasteeksi todettiin maidottomien tai kasvijuomapohjaisten-
tuotteiden saatavuus, tuotteiden liian pienet pakkauskoot ja hinta. Erityisesti kalliimpi
hinta ja lilan pienet pakkauskoot koettiin haasteeksi varsinkin silloin, jos maidotonta vali-

palaa pitaisi valmistaa isompi maara.
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Tyon tavoitteena oli vasta Ruoka-askel-hankkeen asettamiin tavoitteisiin. Valipalojen
osalta tavoitteena oli vahentaa maidon kulutusta ja maaraa lasten ruokavaliossa ja to-
teuttaa reseptit niin, ettd ne ovat lapsille suunnattujen suositusten mukaiset. Tama siis
konkreettisesti tarkoittaa valipaloissa maidon vahentamista tai korvaamista muulla tuot-
teella. Lopputuloksena saatiin tuotettua maidottomia ja suositusten mukaisia resepteja,

joten tama tavoite toteutui tyossa.

Lasten ravitsemukseen liittyvat kysymykset ovat aina ajankohtaisia keskustelunaiheita ja
osittain ne jakavat ihmisten mielipiteita. Kuitenkin lasten ruokavalio ja siina tapahtuvia
muutoksia ei systemaattisesti Suomessa tutkita, vaikka aihe olisi tarkea. Skaffarin (2019)
mukaan lasten ruoankayttoa ja ravintoaineiden saantia tulisi seurata yhta saannollisesti

kuin aikuisvaeston ravitsemusta. Seka sen tulisi olla osana laajaa vaestotutkimusta.

Valipaloista ja lasten valipalavalinnoista 10ytyy hyvin vahan tutkimustietoa. Tyo voi siis
toimia pohjana jollekin viela laajemmalle tyOlle tai tutkimukselle, jossa kasitellaan valipa-

lojen ja ilmastoystavallisten valipalojen merkitysta lapsen kokonaisruokavalioon.

Kehitetty ruokalista ja valipalareseptit ovat kaytdssa Kauhajoen kaupungin varhaiskasva-
tuksessa Ruoka-askel-hankkeen interventiopaivakodeissa hankkeen ajan. Kauhajoen
kaupungin ruokapalvelut voivat hyodyntaa hanketta varten kehitettya ruokalistaa ja siihen
kehitettyja resepteja myohemminkin. Reseptit ovat laajemminkin kaytettavissa myds
muissa ruokapalveluissa, jotka haluavat muokata ruokalistaa ilmastoystavallisempaan

suuntaan ravitsemuslaatu nakokohdat huomioiden.
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Ruoka-askel hedelmasmoothie

Resepliyhimd

Velomilla

1dl

1
1 rkl

PAINOT

Kokonaispaino

Annoskoko

KUSTANNUKSET

Kokonaishinta

Hinta / kg
Annoshinta

Oslopaing

0,150 kg
0,150 kg
0,100 kg
0,150 kg
0,002 kg
0,013kg

Ph-%

0%
0%
0%
0%
0%
0%

Liite 1. Hedelmasmoothie

Mimen tarkerne Ruikanalicl ArnoEmaiirl

Pikku-Aija 4

Kiyttdpaino  Ruokarainsen nimi

0,150 kg Jogurtti, alpro, maidoton
0,150 kg Persikka-paarynakeitto ei lisattya sokeria, Valio
0,100 kg Kaurajuoma Oatly, Planti
0,150 kg Tropiikki sose
0,002 kg Vaniljasokeri
0,013 kg Sokeri
Kiytd  Kypsymishivikki Kypsd Jakelubvikki Saanio
0,565 kg 0% 0,565 kg 0% 0,565 kg
141 g 141 g 141¢g
Rucka-ainsst Mt kulst Yhisensd
155€ 0,00€ 1,55€
275€ 0,00€ 275€
0,39€ 0,00€ 0,39€

Annoskoin

141g

1(6)



Ruoka-askel mangojogurtti

Reseplirghmd

Velomilta

1kl
11l

PAINOT

Kokonaispaino

Annoskoko

KUSTANNUKSET

Kokonaishinta

Hinta / kg
Annoshinta

O=lopaing

0,200 kg
0,150 kg
0,013 kg
0,002 kg

Liite 2. Mangojogurtti

Phe%

0%
0%
0%
0%

Mimen tarkerne

Kayttpaino Ruoka-ainsen rimi

0,200 kg Jogurtti, alpro, maidoton
0,150 kg Mangosose
0,013 kg Sokeri
0,002 kg Vaniljasokeri
Kyt Kypsymishavikki Kypsa
0,365 kg 0% 0,365 kg
91qg 91g
Rucka-aines| Mot Kulut ‘Yhieensa
045€ 0,00€ 045€
1.24 € 0,00€ 1,24 €
011€ 0,00€ 0.11€

Ruokavaiol

ArmosmEara

Saario

0,365 kg
9g

Jakeluhdvikki

0%

2 (6)

Annoskoig

91qg



Ruoka-askel mangorahka

Razentinghmd
Walomilla O=lopaine
1 0,200 kg
0,150 kg
1kl 0,013 kg
1t 0,002 kg
0,100 kg

PAINOT

Kokonaispaino
Annoskoko

KUSTANNUKSET

Kokonaishinta
Hinta / kg
Annoshinta

Liite 3. Mangorahka

Ph%

0%
0%
0%
0%
0%

Mimen tarkerne

Ruokavaliol

Pikku-Aija

Kayttépaino  Ruoka-ainsen rimi

0,200 kg Alpro greeks style
0,150 kg Mangosose
0,013 kg Sokeri

0,002 kg Vaniljasokeri
0,100 kg Alpro vispautuva

Kaytts
0,465 kg
116 g

Rucka-ainsat

1,88 €
4,27 €
0.50€

Kypsymizhaikki Kypsd
0% 0,465 kg

116 g

Bt kot Yhisensd
0,00€ 198€
0,00€ 427 €
0,00€ 050€

ArmoEmAara

Jakeluhavikki

0%

Saanic

0,465 kg
116 g

3 (6)

Annpskoko

116 g



Ruoka-askel marjasmoothie

Reseplirghma

Welomilla

11/2dl

~21/4

1l
1 rkl

PAINOT

Kokonaispaino

Annoskoko

KUSTANNUKSET

Kokonaishinta

Hinta / kg
Annoshinta

O=lopaing

0,150 kg
0,150 kg
0,170 kg
0,120 kg

0,002 kg
0,013 kg

Liite 4. Marjasmoothie

Phe%

0%
0%
0%
0%

0%
0%

Mimen tarkerne

Pikku-Aija

Kayitapaino
0,150 kg
0,150 kg
0,170 kg
0,120 kg

0,002 kg
0,013 kg

Ruokavaliol

Ruoka-aineen nimi

Jogurtti, alpro, maidoton
Kaurajuoma Qatly, Planti

Mansikkakeitto

Marjasekoitus

Vaniljasokeri
Sokeri

Kaytts  Kypsymishdnikki

0,605 kg
151 g

Rucka-ainesl

193 €
3.20€
0,48 €

0 %

Mt kufut

0,00€
0,00€
0,00€

Kypsd

0,605 kg
151qg

Yhizensd

193 €
3.20€
048 €

ArnoEmAEE

4
Jakeluhdvikki Saarto
0% 0,605 kg
151 g

4 (6)

Annpskokn

151g



Tropiikkihyve
Reseptirghma
Waloemilta Dslopano
1 0,100 kg
Waloemilta Dslopano
2 0,200 kg
0,150 kg
1 rkl 0,013 kg
1t 0,002 kg
0,004 kg
PAINOT

Kokonaispaino

Annoskoko

KUSTANNUKSET

Kokonaishinta

Hinta / kg
Annoshinta

Liite 5. Tropiikkihyve

Ph-%

0%

Ph-%

0%
0%
0%
0%
0%

Mimen tarkerne

Pikku-Aija

Kayttapaino

0,100 kg

Kaytthpaing
0,200 kg
0,150 kg
0,013 kg
0,002 kg
0,004 kg

Ruoka-aineen rimi

Ruokavaliol

Alpro vispautuva

Ruoka-aineen rimi

Alpro greek style

Tropiikkisose
Sokeri
Vaniljasokeri

Maissitarkkelys, kylmasuuruste

Kyt Kypsymishawikki

0,469 kg
117 g

Rucka-ainest

1,77 €
3.78€
044 €

0%

Mt kulut

0,00€
0,00€
0,00€

Kypsd

0,469 kg
117 g

Yhizensa

1,77 €
378€
044 €

Jakeluhavikki

0%

ArnosmEara

Saanio

0,469 kg
117 g

5 (6)

Annoskoko

117 g



Ruoka-askel mangovispipuuro

Reseplirgfima
Walomilla
1 5dl
3/4dl
ripaus
2112 rl
PAINOT

Kokonaispaino

Annoskoko

KUSTANNUKSET

Kokonaishinta

Hinta / kg
Annoshinta

Liite 6. Mangovispipuuro

Oslopaine

0,500 kg
0,060 kg
0,001 kg
0,031 kg
0,100 kg

Phe

0%
0%
0%
0%
0%

Mimen tarkerne

Ruokasalicl

Kayttpaing Ruoka-ainsen nimi
0,500 kg Vesi
0,060 kg Mannasuurimo
0,001 kg Suola
0,031 kg Sokeri
0,100 kg Mangosose
Kayhd  Kypsymishanikki Kypsa
0,692 kg 0 % 0,692 kg
173 g 173 g
Ruoka-ainest Mot kulut Yhizensd
0,39 € 0,00€ 039 €
0,57 € 0,00€ 0,57 €
0,10€ 0,00€ 010 €

Armosmaand

4
Jakeluharikki Saano
0 % 0,692 kg
173 g

6 (6)

Annoskoko

173 g
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