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Kauhavan ruokapalvelut on julkinen toimija Etela-Pohjanmaalla, joka tuottaa alueen
ateriapalvelut. Kauhavan ruokapalveluilla on nelja keskuskeittiota, joissa valmistetaan noin
3500 ateriaa paivassa, varhaiskasvatuksen osuus aterioista on noin 2500.

Tyon tavoitteena oli kehittdaa Kauhavan ruokapalveluille varhaiskasvatuksen osalta kuuden
viikon kiertava ruokalista ja kehittaa ruokalistalle tulleisiin muutoksiin tarvittava reseptiikka.
Tavoitteet ruokalistamuutoksiin tulivat Ruoka-askel-hankkeesta. Ruoka-askel-hankkeen
tavoitteena on kehittaa kestava toimintamalli, joka samalla tukee lasten terveellista
ruokavaliota ja vahentaa varhaiskasvatuksen ruokajarjestelman ilmastovaikutuksia.

Ruokalistamuutosten pohjana pidettiin ruokapalveluiden omaa kuuden viikon kiertavaa
ruokalistaa, jota kehitettiin tavoitteiden mukaiseksi. Alkuperaista ruokalistaa verrattiin
viikkotasolla hankkeen tavoitteisiin. Muutoksissa pyrittiin huomioimaan myds kohderyhman
suosikkiruuat, jotka listalle jatettiin.

Ruokalistalle tehtyihin muutoksiin kehitettiin uusia kriteerit tayttavia resepteja. Myos
aterianosia vaihdettiin ruokalistalla. Ruokalista ja reseptiikka kehitettiin ruokapalveluiden
omalla Aivo-tuotannonohjausjarjestelmalla, jossa pystyttiin tarkastelemaan myos
ravintoarvoja.

Ruokalistamuutoksilla vahennettiin punaisen lihan kayttoa, lisattiin palkokasveja, marjoja,
hedelmia ja lisattiin kestavien kalalajien kayttoa sekd kohtuullistettiin maidon kulutusta.
Tavoitteet ovat linjassa varhaiskasvatuksen ruokailusuosituksen kanssa. Nailla edella
mainituille tavoilla myds julkisten ruokapalveluiden ilmastokuormitus vahenee ja samalla
lapset tottuvat uusiin ymparistoystavallisimpiin vaihtoehtoihin.

Ruokalista saatiin muokattua hankkeen tavoitteiden mukaiseksi sisaltamaan vaaditut kriteerit
ja tarpeellinen ravintoainetiheys energiaravintoaineiden osalta. Opinnaytetyén tuloksena oli
ilmastoystavallisempi ja energiaravintoaineiden osalta ravitsemussuositukset tayttava kuuden
viikon kiertava ruokalista.

" Asiasanat: ruokalistasuunnittelu, ravitsemus, ruuan ymparistévaikutukset
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The aim of the thesis was to develop a six-week menu for early childhood education for
Kauhava food services and to create new recipes for the revised menu. Targets for the
menu development work were set by the FoodStep project.

Menu development work was based on the existing six-week rotating menu of the food
services. The original menu was compared on a weekly basis with the objectives of the
project. Changes were made from the perspective of the project regarding both raw materials
dishes.

New recipes in accordance with the criteria were created for the renewed menu. Some meal
parts were also changed. The menu and the recipes were developed by the Aivo production
control system of the food services, where it was also possible to consider the nutritional
value of food.

The changes on the menu reduced the use of red meat and increased the use of legumes,
berries, fruits and sustainable fish species. Milk consumption was moderated. The objectives
are in line with the food recommendation of early childhood education. In these ways, the
climate load of public food services will decrease and at the same time the children will get
used to the new environmentally friendly alternatives.
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1 JOHDANTO

Ravitsemuksen nakokulmasta julkisilla ruokapalveluilla on merkittava rooli koko varhaislap-
suuden ajan, jos lapsi osallistuu saanndllisesti varhaiskasvatukseen. Varhaiskasvatuksen pii-
rissa vuonna 2021 oli 74,7 % 1—-6 vuotiaista suomalaisista lapsista (Opetushallinon tilastopal-
velu, 2021).

Koska suuri osa suomalaisista lapsista osallistuu julkiseen varhaiskasvatukseen, korostuu
myo0s julkisten ruokapalveluiden tarkeys yhteistydssa varhaiskasvatuksen henkildkunnan
kanssa. Varhaiskasvatuksessa opitaan monia ravitsemuskasvatuksellisia asioita, kuten esi-
merkiksi yhdessa syomisen tarkeytta, ruoan arvostusta ja hyvia poytatapoja (Terveyden ja
hyvinvoinnin laitos (THL), 2018b). Hyvalla ravitsemuksella tuetaan myés THL:n mukaan las-
ten terveytta, kasvua ja kehitysta. Varhaiskasvatuksessa tarjottavan ruuan tulee olla moni-

puolista ja ravitsemuksellisesti taysipainoista.

Ymparistokasvatus on my0s osa varhaiskasvatuksen teemoista ja ruokapalveluiden osalta
siihen pystytaan osallistumaan tarjoamalla kestavasti kehitetyista raaka-aineista valmistettua
ruokaa. Koska makumieltymykset ja ruokatottumukset syntyvat jo lapsuudessa (Valtion ravit-
semusneuvottelulautakunta, (VRN) 2018), pystytaan ruokapalveluiden osalta tutustuttamaan
lapsia erilaisiin kestavasti kehitettyihin ja ymparistoystavallisempiin raaka-aineisiin, tarjoa-
malla heille varhaiskasvatuksessa esimerkiksi kasvispainotteisia aterioita kayttaen erilaisia

kasviproteiineja.

Ruoantuotanto on yksi merkittava tekija maailman ymparistokuormituksen kannalta (Ympa-

ristd, 2022). Noin kolmannes maailman ymparistokuormituksesta syntyy ruoantuotannosta ja
ruoankulutuksesta. Kasvihuonepaastdjen osuus ruoantuotannosta on lahes yhta paljon. Ruu-
ankulutuksella on myds suuri merkitys vesistoihin. Ruoantuotannolla aiheutetaan noin puolet
vesistoihin joutuvista ravinnepaastoista verraten ihmisten toiminnan aiheuttamiin paastoihin.

Ruoantuotannonmenetelmia kehittamalla pystytaan kuitenkin ymparistokuormitusta pienenta-
maan. Ravinto on yksi ihmisten perustarpeista ja ruokavalintoja tehdessa pystytaan ymparis-

tonakokohtia huomioimaan ja valitsemaan ymparistdystavallisempia vaihtoehtoja.



Hyvalla ruokalistasuunnittelulla ja reseptinkehityksella pystytaan tarjpamaan lapsille kesta-
vasti kehitettyja ja ilmastoystavallisempia taysipainoisia aterioita samalla vahentaen ruoka-

palveluiden ilmastokuormitusta.

Tassa tyossa keskityttin Kauhavan ruokapalveluiden osalta vahentamaan ymparistokuormi-
tusta, muokkaamalla kuuden viikon kiertavaa ruokalistaa ymparistoystavallisemmaksi lisaa-
malla kestavasti kehitettyja aterioita ja laatimalla siihen sopivaa reseptiikkaa paivakotiruokailun
osalta. Tyossa huomioitiin myos varhaiskasvatuksen ruokailusuositukset. Tavoitteet ruokalis-
tasuunnitteluun ja reseptiikkaan tuli Ruoka-askel-hankkeelta, joka esitellaan myohemmin lu-

vussa 5.



2 RUOKA JA ILMASTO

Kansainvalisen ymparistojarjeston (Kansainvalinen ymparistojarjesto (WWF), i.a.) mukaan
ruuan ymparistovaikutukset johtuvat suurelta osin alkutuotannosta eli kasvien ja elainten kas-
vatuksesta. Kuormittavinta on eldinperaisen ruuantuotanto. Maailmanlaajuisesti suurin kasvi-
huonekaasujen aiheuttaja on juuri ruuantuotanto. Alkutuotannossa elainten kasvattamiseksi
joudutaan tuottamaan paljon rehua, joka vie peltoalasta suuren osan. Rehun tuotannossa
joudutaan myos kayttamaan torjunta-aineita ja lannoitteita, jotka kuormittavat luontoa. Leh-
mat ja lampaat itsessaankin tuottavat ruuansulatuksessaan myds ymparistolle haitallista me-

taania.

Maatalous on merkittava tekija luonnon monimuotoisuuden heikkenemisen taustalla (WWF,
i.a.). Globaalilla tasolla maatalous ja ruoantuotanto aiheuttavat suurimmat tuhot metsien ja
luonnon osalta. WWF:n mukaan noin 83 prosenttia maa-alasta kaytetaan elainperaisten elin-
tarvikkeiden tuottamiseen, mutta niista saadaan vain 37 prosenttia ruuaksi kaytettavaa prote-
iinia. Ruuantuotannolla on myods yhteys merien rehevoitymiseen seka sademetsien vahene-
miseen. limastonkestava ruoantuotanto- ja kulutus ovat tarkeita keinoja ilmastonmuutoksen

hillitsemiseksi, ja havikin vahentaminen on yksi tapa vahentaa ilmaston kuormitusta

Tulevaisuudessa Euroopan komissiolla ja Suomen valtiolla on tavoitteena, etta jatteet toimisi-
vat resursseina ja ruokahavikki pystyttaisiin puolittamaan vuoteen 2030 mennessa (Luonnon-
varakeskus, (Luke), i.a.). Lapsille ja nuorille iimastokysymys symboloi heidan oikeuttaan tule-
vaisuuteen. On tarkeaa huomioida, etta elama maapallolla ei kay vaikeaksi tuleville sukupol-
ville (Tuukkanen, & Pihlainen, 2020).

Ruokahavikki on ruoasta syntyvaa jatetta, jonka syntya voitaisiin estaa erinaisilla keinoilla
(Luonnonvarakeskus, (Luke), i.a.). Ruokahavikkia syntyy ruokaketjun vaiheista eniten kotita-
louksissa, joissa havikki muodostuu usein muuttuvasta arjesta, suunnittelemattomuudesta
seka taitojen ja viitselidisyyden heikkenemisesta luonnonvarakeskuksen mukaan. Ruokaha-
vikkia eli sydmakelpoista ruokaa joutuu hukkaan Suomessa noin 360 miljoonaa kiloa vuo-
dessa (10-15 %), josta kotitalouksien osuus on noin 100 miljoonaa kiloa (Motiva, i.a). Ruoka-

ketjun osalta havikki jakautuu seuraavasti:

kotitaloudet 33 %, elintarviketeollisuus 23 %, ravitsemispalvelut 17 %, kauppa 16 %, alkutuo-

tanto 11 % (ei sisalla peltoon jaavaa satoa) (Motiva, i.a).
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Ruokahavikin vahentamiseksi yritetaan I0ytaa erilaisia keinoja (Motiva, i.a). Ruokahavikin
syntymisen ehkaisy on ensisijainen tavoite elintarviketoimijoilla, ruokahavikin pois antaminen
ja myynti tulevat vasta sen jalkeen keinoina vahentaa havikkia. Motivassa kerrotaan, etta
systemaattista ruokahavikin vahentamista varten ovat elintarviketeollisuus, pakkausala ja
kaupan ala tehneet materiaalitehokkuuden sitoumuksen ja heilld on velvoite raportoida havi-

kin maara eurooppalaista seurantaa varten.

Kotitalouksissa ruokahavikkia syntyy 100 miljoona kiloa vuodessa, joka on noin 20-25 kiloa
henkea kohden (Motiva, i.a). Lapsiperheissa ja yksinasuvien naisten talouksissa syntyy erityi-
sen paljon ruokahavikkia. Syntyvalla ruokahavikilla on ymparistovaikutuksia, jotka eivat niin-
kaan johdu itse biojatteesta vaan valmistukseen kaytetyista turhista kasvihuonepaastoista ja
vesistoja rehevoittavista paastoista. Ruuan tarkempi kayttd vahentaisi paastoja, Motivassa

todetaan.

Ruokaminimi-hankkeen tutkimuksessa on tutkittu eri ruokavalioiden vaikutusta ilmastoon ja
rehevoitymiseen (Saarinen ym., 2019). Tutkimuksessa verrattiin vegaanisen, kalaisan ruoka-
valion, lihaa puolet ja lihaa kolmasosa -ruokavalioiden ilmastovaikutuksia nykyiseen lihaa si-

saltavan ruokavalion ilmastovaikutuksiin.

Vegaaniseen ruokavalioon siirtymalla ilmastovaikutukset pienenivat noin 40 %, kalaisaan
ruokavalioon siirtymalla saadaan melkein yhta suuri vaikutus kuin vegaanisessa ruokavali-
ossa (Saarinen ym., 2019). Vahentamalla lihaa puolet tai kolmasosaan nykyisesta ilmastovai-

kutukset vahenevat noin 15-20 % tutkimuksen mukaan.
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3 VARHAISKASVATUSIKAISTEN RUOKAVALIO JA RAVITSEMUS-
SUOSITUKSET

Yksi suurimmista elintapasairauksien aiheuttajista on epaterveellinen ravinto (Heikkurinen
ym., i.a). Suositusten mukaiset ruokailutottumukset voivat vahentaa elintapasairauksia ja ruo-
kavaliomuutoksilla saattaa olla suuremmat hyodyt kuin 1aaketieteellisella hoidolla. Ruokien
monipuolisuus ja terveellisyys ovat parhaimpia tapoja edistaa terveytta. Maailmanlaajuisesti
lasten lihavuuden lisaantyminen on herattanyt laajasti keskustelua ja kysymyksia ruokateolli-

suuden vastuusta todetaan Heikkurinen ym. (i.a) verkkojulkaisussa.

Ravitsemusvastuun Iahtdkohtana on ruoan hyvat ravintoarvot ja ravitsemussuositusten mu-
kainen ravintoaineiden saanti (Heikkurinen ym., i.a). Kasvispainotteisella ruokavaliolla pysty-
taan vahentamaan monia elintapasairauksia kuten tyypin 2 diabetesta, sydan- ja verisuoni-
tauteja ja vahentamaan riskia sairastua syopaan. Kasvispainotteisesti syovat kuormittavat
ymparistda huomattavasti vahemman verrattuna paljon punaista lihaa kuluttaviin ilmenee

Heikkurisen ym. (i.a) verkkojulkaisussa.

Ruokakasvatuksella on monia tavoitteita, kuten terveyden ja kestavan elamantavan edistami-
nen, ruokakulttuurien osaaminen seka ruokajarjestelmaan tutustuminen (Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta, (VRN), 2018, s.64). Keskeisia tavoitteita ovat myds ruokatottumusten moni-
puolistaminen seka myonteisen suhtautumisen edistaminen suhteessa ruokaan. Ruokakasva-

tuksessa opitaan myds positiivista minakuvaa ja itsesaatelytaitoja

Lasten ruokailussa on tarkeaa huomioida terveellisyys. Terveytta edistavaa ruokavaliota suo-
sitellaan koko perheelle ikdaan katsomatta (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, (THL), 2019a,
s.19). Monipuolinen ja terveellinen ruokavalio on tarkeaa jo varhaislapsuudessa, koska maku-
tottumuksia on vaikea muuttaa vanhempana (THL, 2019a, s.78). Lasten ravitsemuksessa hii-
lihydraatit toimivat paaasiallisena energian lahteena (Valtion ravitsemusneuvottelukunta,
(VRN), 2018, s.56). Hiilihydraateista etenkin lisatyn sokerin maaraa rajataan alle 10 % koko-
naisenergiasta. Rasvojen kaytossa huomioidaan niiden laatu, kasvulle tarkeiden rasvahappo-
jen saanti seka tyydyttyneen rasvan maara. Proteiinin lahteitd ovat monipuolisesti vaihdellen

lihat, kalat, palkokasvit, vilja- seka maitovalmisteet.
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Kiinnittdmalla huomiota suolapitoisuuksiin ja energiaravintoaineisiin, nilden maaran ja laatuun,
pystytaan vaikuttamaan jo lapsuudessa vaaratekijoihin, joihin ravintokdyha ruoka on yhtey-
dessa koko elinkaaren ajalta (VRN, 2018, s. 54-56).

Oppimiskasityksen mukaan lapset oppivat, kehittyvat ja kasvavat vuorovaikutuksessa muiden
ihmisten ja lahiympariston kanssa (Opetushallitus, 2018). Lapsi on jo valmiiksi aktiivinen toi-
mija, joilla on synnynnaisesti uteliaisuutta seka halua oppia ja toistaa asioita. Oppimisessa
yhdistyvat tunteet, tiedot ja taidot seka aistihavainnot, keholliset kokemukset, ajattelu ja kieli.
Lapset oppivat liikkuen, leikkien, tutkien, tehtavia tehden, taiteiden avulla ja itseaan ilmaisten.
Leikki on varhaiskasvatusikaiselle lapselle tarkea oppimisen valine (Opetushallitus, 2018, s.
21-22). Varhaiskasvatuksen ravitsemussuosituksissa on esitetty, mita kehityksen vaiheita lap-
sen ruokailuun liittyen on varhaiskasvatusikaisilla lapsilla (Valtion ravitsemusneuvottelukunta,
(VRN), 2018, s.16—17). 3-vuotias lapsi harjoittelee ruokailuvalineiden kayttéa ja tarvitsee tukea
omatoimiseen ruokailuun. 3-vuotias on innokas osallistumaan ruoanvalmistustehtaviin, mutta
ruokatapojen opettelu on alkuvaiheessa. 4-vuotias annostelee itselleen ruuan ja osaa ottaa
itselleen sopivan maaran. Tassa iassa muodostuu kasityksia siita, mista pitaa ja mista ei pida.
5-vuotias osaa jo toimia keittiossa ohjatusti. Lapsi osaa kertoa omista ruokapuuhistaan, ravit-

semussuosituksissa todetaan.

Tarkoituksenmukainen ohjaus on lapsilahtdista eli kunnioittaa lapsen vaikutusmahdollisuuksia,
ottaa huomioon lapsen ian ja edellytykset ja tukee myonteista kokemusta Arjanteen (sisainen
tietolahde, 2022) mukaan. Ruokakasvatuksessa ruokahavikkia pystytdan huomioimaan ruo-
kailussa esimerkiksi antamalla lapsen saadella oman annoksensa kokoa, leikin yhteydessa
esimerkiksi sanastoa vahvistamalla, tutustumalla ruokaketjuun tutkimalla seka osallistumalla

ruokahavikin vahentamiseen.
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3.1 Varhaiskasvatusikaisten ravitsemus nyt

Turun yliopiston tekeman valtakunnallisen tutkimuksen (Koivuniemi ym., 2021) mukaan pai-
vakoti-ikaisten lasten ravitsemuslaatu poikkeaa ravitsemussuosituksiin nahden. Suurelta osin
tutkimukseen osallistuvien lapsien ravitsemuslaatu oli kohtalaista tai heikkoa. Vain 14. pro-
sentilla ruokavalion laatu oli ravitsemuksellisesti hyva. Tutkimuksessa selvisi myos, etta vain
harva lapsi syo suositusten mukaisesti viisi annosta paivassa kasviksia, hedelmia ja marjoja.
Vain 41 prosenttia lapsista kayttaa rasvatonta maitoa ja 38 prosenttia kasvirasvapohjaisia le-

vitteita tutkimuksen mukaan.

Myds DAGIS-tutkimuksessa (Back ym., 2021) selvitettiin lasten ravitsemusta ja verrattiin sita
planetaariseen ruokavalioon, joka koostuu palkokasveista, juureksista, pahkinodista, hedel-
mista, taysjyvaviljoista ja kasvioljyista seka kaloista. Planetaarisessa ruokavaliossa punainen
liha ja maitotuotteet jaavat vahaisemmalle kaytolle. Planetaarisessa ruokavaliossa tavoit-
teena on tuottaa ravitsemuksellisesti taysipainoinen, mutta mahdollisimman vahan ymparis-
toa kuormittava ruokavalio. Tutkimuksessa ilmeni, ettd etenkin punaisenlihan ja maidon kulu-
tus ylittyi huimasti suosituksiin ndhden. Suhteessa planetaariseen ruokavalioon lapset kulutti-
vat viisinkertaisen maaran lihaa ja maitoa. Maidon ja lihan kulutus ylittyi myos suhteessa suo-
malaisiin ravitsemussuosituksiin, kun taas kasvisten ja marjojen syonti alittui huomattavasti.

Hedelmien ja kalojen osalta paastiin lahelle tavoitearvoja.

Valtion ravitsemusneuvottelukunnan (Valtioneuvosto, 2019) mukaan lasten ravitsemusta suo-
messa ei ole tutkittu ja seurattu yhta tarkkaan kuin aikuisten. Kuitenkin lasten ravitsemustot-
tumuksilla on suuri merkitys juuri aikuisian ravitsemukseen ja makumieltymyksiin. Lapsena
opituilla ruokatottumuksilla on suuri taipumus jatkua aikuisuuteen (Craigie ym, 2011). Tasta
syysta olisi erityisen tarkeaa kiinnittaa huomiota lasten ravitsemukseen ja ruokailutottumuk-

siin.

Tutkimusten perusteella pystyy toteamaan, etta lasten nykyisessa ravitsemuksessa olisi pal-

jon parannettavaa suhteessa ravitsemussuosituksiin.

3.2 Varhaiskasvatuksen ravitsemussuositukset

Varhaiskasvatuksessa jarjestettava ruokailu perustuu Varhaiskasvatuslakiin, jonka mukaan

lapsille on jarjestettava hoidon yhteydessa terveellinen ja ravitsemus tarpeet tayttava ruokailu



14

(Varhaiskasvatuslaki 13.7.2018/540, 11§). Ruuan tulee tayttaa ravitsemuslaadun vahimmais-
vaatimukset, joita ohjaa Terveytta ja iloa ruoasta-varhaiskasvatuksenruokailusuositus (Val-

tion ravitsemusneuvottelulautakunta, (VRN) 2018).

Paaaterian proteiinin lahteena suositellaan kaytettavaksi punaista lihaa maltillisesti ja kaytet-
tavista lihatuotteista olisi hyva valita vaharasvaisia vaihtoehtoja (Terveyden ja hyvinvoinninlai-
tos (THL, 2019a, s.25). Kypsennetyn lihan viikkokohtainen suositus leikki-ikaisille on noin 250
grammaa viikossa, joka sisaltaa naudan, lampaan ja sian lihan seka makkarat ja lihaleikkeleet.
Kalaa paaaterian proteiinin lahteena suositellaan kaytettavaksi kalalajeja vaihdellen 2—-3 kertaa
viikossa, kalat sisaltavat myos terveydelle hyddyllisia hyvia rasvoja todetaan terveyden ja hy-
vinvoinninlaitoksen: Syddaan yhdessa-ruokasuosituksissa. Nahatonta siipikarjanlihaa tulisi tar-
jota myos 2-3 kertaa viikossa, koska ne sisaltavat vahemman rasvaa ja rasvan laatu on pa-
rempaa kuin naudan tai lampaan lihassa. Palkokasveja paaaterian proteiinin lahteena tulisi
tarjota viikoittain kerrotaan THL:n, 2019a Syddaan yhdessa-ruokasuosituksessa. Maidon
osalta ei lapsille suositella kaytettavaksi proteiinirikastettuja valmisteita paivittain silla liiallinen
proteiinin saanti kuormittaa munuaisia. Leikki-ikaisille nestemaisien maitovalmisteiden suosi-
tus on noin 4 desilitraa vuorokaudessa seka lisaksi yksi viipale vaharasvaista juustoa. Maito-
valmisteista tulisi valita my0s vaharasvaisempia tai rasvattomia vaihtoehtoja, koska maidon
sisaltamasta rasvasta 2/3 osaa on tyydyttynytta rasvaa, todetaan THL:n, 2019a ruokasuosi-

tuksissa.

Kokoaikaisessa paivahoidossa olevalle lapselle tulee tarjota tarpeellinen ravinto, joka koos-
tuu aamiaisesta, lounaasta ja valipalasta (VRN,2018). Tarjottavan ruoan tulee olla taysipai-
noista, maukasta, monipuolista, ja houkuttelevaa. Ravitsemuslaadun tulee perustua ravitse-
missuosituksiin ja suunnittelussa tulee huomioida kehittamista koskevat suositukset, suosi-

tukset kuvattuna taulukkoon 1.
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Taulukko 1 Ruokavalion kehittamista koskevat suositukset imukaillen VRN,2018i

Kasvikset, vihannekset, juu- | Vaha kuituinen vilja taysjy- Sokeri
rekset, marjat, hedelmat, vaan
sienet
Oljy, pahkinat, mantelit, sie- | Voi ja voipohjaiset levitteet Kookos- ja palmudljy
menet kasvimargariineiksi tai Ol-

jyyn.
Runsasrasvaiset maitotuot-
teet rasvattomiin tai vaharas-

vaisiin.
Kala, herneet, pavut, linssit Punainen liha osittain siipi- Punainen liha, leikkeleet ja
karjaan. makkarat
Elainproteiini osittain kasvi-
proteiineihin.
Runsassuolaiset tuotteet va- Suola

hemman suolaa sisaltaviin:
leivat, juusto, leikkeleet. Jo-
dioimaton suola jodisuolaksi.

Terveytta ja iloa ruoasta- varhaiskasvatuksenruokailusuosituksessa sanotaan, ettd maku-

mieltymykset ja ruokatottumukset kehittyvat jo varhaisessa vaiheessa ja sailyvat aina aikui-

suuteen saakka, jonka takia lapsuus on ravitsemuksen ja makumieltymysten kannalta erittain

tarkeassa asemassa (Valtion ravitsemusneuvottelulautakunta, (VRN) 2018). Juurekset, vi-

hannekset, hedelmat ja marjat, peruna ja taysjyvavilja seka kasvioljy muodostavat terveytta

edistavan ruokavalion pohjan. Vaharasvaiset maitovalmisteet, palkokasvit, kala ja liha seka

vahasuolaisuus taydentavat ruokavaliota ravitsemuksellisesti taysipainoisiksi todetaan ravit-

semussuosituksissa.

Varhaiskasvatuksessa tarjottavan ravinnon tulee olla ravitsemustarpeet tayttavaa, joka tar-

koittaa, etta ravinnon energiatiheys ja ravintoainetiheys tulee olla riittavaa lapsen kasvun ja

kehityksen kannalta (valtion ravitsemusneuvottelukunta (VRN), 2018, s. 19).

2-5-vuotiaiden kokoaikaisessa varhaiskasvatuksessa olevin lasten rasvojen, hiilihydraattien

seka proteiinien saantisuositukset on esitelty taulukossa 2.:
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Taulukko 2 Energiaravintoaineiden saantisuositukset kokoaikaisessa varhaiskasvatuksessa
oleville lapsille (2-5-vuotiaat) (mukaillen VRN, 2018)

800 kcal

10-20 E%

45-60 E%

25-40 E%

<10 E%

10-20 E%

5-10 E%
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4 RUOKALISTASUUNNITTELU JA RESEPTINKEHITYS

4.1 Ruokalistasuunnittelu

Keittion tyon lahtokohtana on ruokatuotannon suunnittelun toteutus, jota ohjaa ruokalista-
suunnittelu (Lampi, Laurila, Pekkala, s. 22—-26, 2009). Ammattikeittidissa ruokalista- ja ateria-
suunnittelu perustuu toiminta-ajatukseen, liikeideaan, asiakkaiden toiveisiin ja tarpeisiin.
Suunnittelussa tulee ottaa huomioon monia eri tekijoita: ravitsevuus, maittavuus ja aterioiden
ulkonako. Keittiontoiminnan kannalta suunnittelussa tulee ottaa huomioon myds tyovoima,

laitekapasiteetti ja kustannustekijat Lampi ym. mukaan.

Suurkeittidissa suunnitellaan ns. runkoruokalista useasti moneksi viikoksi kerrallaan, jossa
iimaistaan paaraaka-aineiden valinta seka ruokalajien vaihtelevuus (Lampi, Laurila, Pekkala,
s. 22-26, 2009). Ruokalista tehdaan kiertavana, jolloin saadaan ruokalajien vaihtelevuus niin,
ettei sama ruoka esiinny ruokalistalla kuin kerran kierron aikana. Yleisesti suurkeittidissa on
kaytdssa kuudenviikon kiertava ruokalista. Kiertavaa ruokalistaa on myos helppo lahtea

muokkaamaan tarvittaessa raaka-aineiden saannin kannalta.

Runkoruokalistan pohjalta koostetaan ruokalista ateriakokonaisuuksiksi ottaen huomioon
tydnkuormittavuus siten, ettd kuormittavuus jakautuu tasaisesti kaikille paiville (Lampi, Lau-
rila, Pekkala, s. 22-26, 2009). Ateriakokonaisuuksia suunnitellessa tulee ottaa huomioon
myos kaytettava aika, tydvoima ja laitekapasiteetit. Ateriakokonaisuuksien suunnittelussa

runkoruokalistaan tarkentuu myos aterioiden koostumus.

Ammattikeittidissa tulee huomioida suunnittelussa asiakkaiden ruokaan vaikuttavia tekijoita
kuten esimerkiksi maku ja ulkonaké (Lampi, Laurila, Pekkala, s. 22—26, 2009). Suunnitte-
lussa tulee huomioida myos keittion toimintoihin vaikuttavat asiat Liikeideat ja toiminta-ajatuk-
set ohjaavat ammattikeittididen ruokalista- ja ateriasuunnittelua. Kuvassa 1 on esitettyna ruo-

kalistasuunnittelussa huomioon otettavia asioita.
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Toimintaperiaate ja

liiketoiminta
Asiakkaat, toiveet, Aterioiden lukumaara ja
palvelutilanne, \ tarjoamisaika, aterioiden
asiakaspalaute L koostumus ja vaihtoehdot,
AN menekki
\‘ F:
Ravitsemussuositukset, : . . T
. ) Ruokalista- Ja Kaytettdvissd olevat koneet
erityisruokavaliot, — . . - o
gastronomiset tekijat ateriasuunnittelu ja laitteet
r’/' "\\
Henkiléstdn maira, AN Raaka-aineen saatavuus,
ammattitaito, tydajat h jalostusaste, hinta/laatu,

tyovuorolista tyokustannus

Runkoruokalista, kiertava
ruokalista, viikkoruokalista,
lounaslista, a la carte-listat,

tilausmenut

Kuva 1 Ruokalista- ja ateriasuunnitteluun vaikuttavia tekijoita (mukaillen Lampi, Laurila,
Pekkala, 2009).

Ruokapalveluiden toimivuuden kannalta ruokalistasuunnittelu on erittain tarkea osa koko ko-
konaisuutta (Ravitsemuspassi 3.3, i.a). Ruokalistasuunnittelu perustuu oman asiakaskunnan
tuntemukseen ja heille tarkoitettujen ravitsemussuositusten tuntemiseen ja noudattamiseen.
Hyvalla ruokalistasuunnittelulla pystytaan takaamaan kunkin asiakaskunnan ruoan hyva ravit-

semuslaatu ravitsemuspassin mukaan.

Ruokalistasuunnittelun lahtokohtana ovat asiakaslahtoisyys ja asiakasryhman ravitsemus-
suositusten tunteminen, terveelliset raaka-aineet, oikeat ruuanvalmistusmenetelmat ja ruoka-
listakierto (Ravitsemuspassi 3.3, i.a). Suunnittelijan tulee ottaa huomioon myos asiakasryh-
man ravitsemukselliset erityistarpeet, suunnittelussa huomioidaan myos raaka-aineiden ter-
veellisyys, valmistusmenetelmat ja resurssit. Ateriat suunnitellaan Ravitsemuspassin mukaan
niin, etta nilden maku, rakenne ja varit sopivat keskenaan muodostaen houkuttelevan koko-

naisuuden.

Annoskoot tulee suunnitella niin, etta niistd saadaan asiakasryhman tarpeet vaativa maara
energiaa (Ravitsemuspassi 3.3, i.a). Samalla taytyy huomioida aterioiden muut kriteerit, ku-

ten suolan saanti, rasvan maara ja laatu. Kun kriittiset tekijat ovat tasapainossa suositusten
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kanssa ja elintarvikkeita kaytetdan monipuolisesti, niin proteiinin, kuidun, vitamiinien ja kiven-

naisaineiden saanti on yleensa hyvalla mallilla ravitsemuspassin mukaan.

Tuotannonohjausjarjestelmat auttavat palveluntuottajia ravintoainelaskelmien tekemisessa
(Ravitsemuspassi 3.3, i.a). Ravintoainelaskelmien pohjalla taytyy tuotannonohjausjarjestel-
massa olla vakioidut reseptit, elintarvikkeet ja elintarvikkeiden ravintoainesisallot, jotka on
tehty ravitsemussuosituksia noudattaen. Tuotannonohjausjarjestelma auttaa aterioiden tuot-
tajaa laskemaan ravintoaineidensaantia, kunhan ohjelmassa on syotettyna elintarvikkeiden
ravintoarvot. Ruokalistan kierto on hyva laatia tarpeeksi pitkaksi, esimerkiksi viideksi viikoksi,
aterioiden vaihtelun takaamiseksi. Ravitsemuspassissa todetaan, etta suunnittelussa on otet-

tava huomioon myos kausiajattelu, sesongit ja juhlapyhat.

4.2 Reseptinkehitys

Tuotekehitys alkaa yleensa tuotteen ideoinnista ja paattyy valmiin tuotteen valmistukseen
(Tuononen & Hirvonen, 2007). Tuotekehitys on uusien tuotteiden kehittdmista ja vanhojen

parantamista. Myos tuotannon optimointi on osa tuotekehitysta.

Kehitysprosesseissa voidaan kayttaa erilaisia malleja yksinaan tai niita yhdistaen. Tuotekehi-
tysmalleja on esitelty taulukossa 2.
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Taulukko 2 Tuotekehitysmalleja (mukaillen Tuononen, Hirvonen, 2007)

Kaikki tuotekehityksessa syntyva aineisto tulee olla jaljitettavissa ja tarvittaessa uudelleen

kaytettavissa (mukaillen Tuononen, Hirvonen, 2007).

Ruokaohjeet ovat keittion toiminnan kannalta - tuottavuuden ja taloudellisuuden perustana
(Lampi, Laurila, Pekkala, s.125-126, 2009). Vakioidut ruokaohjeet ovat osana ruokalista-
suunnittelua ja keittion paivittaisen toiminnan kannalta tarkeassa roolissa koko keittion toimi-
vuuden kannalta. Vakioiduilla resepteilla Lampi ym. mukaan taataan myos ruoan laatu, joka
tarkoittaa hyvaa makua, ulkonakoa ja ravintosisalloltaan suositusten mukaista tasalaatuista

ruokaa.

Ohjeet koostuvat jokaisen keittion omista vakioiduista resepteista, joita tulee kuitenkin kehit-
taa ja uusia (Lampi, Laurila, Pekkala, s.125-126, 2009). Kehittamista saatetaan tarvita myos
laitteiston uudistamisesta, raaka-aineiden tai niiden hintojen muutoksesta tai muista kustan-

nustekijoista aiheutuvista muutoksista.
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Reseptien kehittamista voidaan tehda keittididen jo olemassa oleviin resepteihin, kun halu-
taan esimerkiksi parantaa ruoan ravintoainesisaltda, alentaa kustannuksia tai muuten halu-
taan olemassa oleviin resepteihin parannuksia (Lampi, Laurila, Pekkala, s.125-126, 2009).

Kehittamisella saadaan monipuolistettua ja lisattya vaihtelua ruokalistaan.

Vakioitujen reseptien kehityksessa tarkastellaan raaka-ainemaaria, valmistustapoja ja kaytet-
tavia laitekapasiteetteja tarkasti (Lampi, Laurila, Pekkala, s.125-126, 2009). Uusien reseptien
vakioinnissa tulee huomioida omiin tarpeisiin soveltuvuus. Tarkastettavia tekijoita ovat esi-
merkiksi annoskoot, raaka-aineet ja raaka-aineiden suhteet keskenaan. Valmistus- ja kyp-

sennysmenetelmat tulee ottaa myos huomioon. Vakioinnin vaiheet lueteltuna taulukossa 3.

Taulukko 3 Reseptin vakiointi (mukaillen Lampi, Laurila, Pekkala, 2009

Vakioitu ruokaohje vastaa asiakkaiden odotuksia, soveltuu valmistettavaksi laitteistolle,
soveltuu keittion paivittaiseen toimintaan ja henkildkunnan ammattitaitoon ja on kustan-
nuksiltaan toimintaan soveltuva. (Lampi, Laurila, Pekkala, s.125-126, 2009).
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5 RUOKA-ASKEL-HANKE

Ruoka-askel-hanke oli Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (THL), Luonnonvarakeskuksen
(Luke), Helsingin yliopiston (ravitsemustiede) ja Laurea-ammattikorkeakoulun yhteistyossa
suunnittelema hanke, johon osallistui nelja eri kuntaa: Lahti, llmajoki, Kauhajoki ja Kauhava
(Ruoka-askel-hanke, 2021). Hankkeen muita yhteistydkumppaneita ovat Ruokakasvatusyh-

distys Ruukku, Seindjoen ammattikorkeakoulu (SeAMK) ja Viikko Food Desing Factory.

Jokaisesta neljasta kunnasta valittiin mukaan paivakoteja, joista osa toimi interventio- ja osa
kontrollipaivakoteina. Interventiopaivakodeista osa lapsista osallistui lisaksi tarkempiin, ravit-
semus- ja terveystutkimuksiin. Vanhemmille oli [ahetetty tietoja hankkeesta ja tarjottu per-
heen ikaryhmaan kuuluvalle lapselle mahdollisuutta osallistua lisatutkimuksiin. Tutkimuksilla
pyrittiin selvittdmaan ruokalistalla tehtyjen muutosten vaikutusta lasten terveyteen. Samalla

tutkittiin ruokalistalle tehtyjen muutosten ymparisto- ja kustannusvaikutuksia.

Ruoka-askel-hankkeessa pyrittiin vahentamaan ilmastokuormitusta, edistamaan lasten ter-

veellisia ruokatottumuksia ja vahentamaan ruokahavikkia

Tavoitteisiin pyrittiin vahentamalla julkisten ruokapalveluiden ruokalistasuunnittelulla punaisen
lihan kulutusta, lisdamalla palkokasvien kayttoa, lisaamalla kestavien kalalajien eli kotimaisien

jarvikalojen kayttoa seka kohtuullistamalla maidon kulutusta.

Ruoka-askel-hankkeen yksi tavoite oli myos pyrkia vahentamaan varhaiskasvatuksessa
syntyvaa ruokahavikkia. Samalla pyrittiin lisdamaan tietoisuutta ruokahavikin minimoi-

miseksi myos kotitalouksissa.

Ruokakasvatuksessa keskeisiksi tavoitteiksi on nimetty ruokiin, niiden alkuperaan, ulkona-
koon, koostumukseen ja makuominaisuuksiin tutustuminen seka myonteisen ruokasuhteen

luominen, terveyden edistaminen ja ruokailutottumuksien monipuolistaminen.
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6 RUOKALISTASUUNNITTELU KAUHAVAN RUOKAPALVELUIDEN
PAIVAKOTIRUOKAILUUN

6.1 Toimeksiantajan esittely ja lahtotilanteen kuvaus

Kauhavan ruokapalveluilla on nelja valmistuskeittiota: Alaharman keskuskeittio, Harman kes-
kuskeittio, Kortesjarven keskuskeittio ja Yliharman keskuskeittio. Keittidissa valmistetaan yh-
teensa noin 3500 annosta paivassa, joista lapsille suunnattujen annosten osuus on noin

2500. Aikuisille ja vanhuksille suunnattujen annosten osuus on noin 1000.

Valmistuskeittidissa valmistetaan alueen paivakoteihin, kouluihin, senioritaloihin ja palvelu-
asumisyksikdihin seka henkilosto ruokailuna tarjottavat ateriat. Lisaksi ruokapalveluista toimi-

tetaan kotipalveluaterioita.

Kauhavan ruokapalveluiden kuuden viikon kiertava ruokalista oli alkujaankin hankkeen nako-

kulmasta hyva. Ruokalistalla oli valmiiksi paljon kala- ja broileriruokia.

Aamupaloilla tarjolla oli suurimmaksi osaksi veteen keitettya puuroa, ruisleipaa, marjoja, he-

delmia ja vihanneksia.

Kiertavalla listalla lounaalla oli tarjolla 12 punaista liha-, 8 kala-, 6 broileri- ja 3 kasvisruokaa.
Listalla on myos yksi talonpaivan ruoka, joka on monesti lasten toiveruoka ja saattaa sisaltaa

lihaa, kalaa tai broileria. Tata ei otettu laskuihin mukaan.

Valipaloilla oli tarjolla 12 maitoa sisaltavaa valipalaa. Monesti valipaloilla oli tarjolla myods he-

delmia, kasviksia, juureksia tai marjoja.

6.2 Tavoitteet

Opinnaytetyon tavoitteena oli:
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- Kauhavan ruokapalveluiden paivakotien kuuden viikon kiertavan ruokalistan muok-
kaaminen Ruoka-askel-hankkeen tavoitteiden mukaiseksi

- uudistetun ruokalistan reseptien laadinta

- reseptien testaus, jonka kautta valittiin listalle uudet reseptit

- uusien tuotteiden etsinta ja valinta listalle.

Ruokalistamuutoksilla pyrittiin vahentamaan julkisen ruokapalvelun ilmastopaastoja, edista-

maan lasten terveellisia ruokatottumuksia ja vahentamaan ruokahavikkia.

Ruoka-askel-hankkeen tavoitteena oli ruokalistamuutookseen:

-Punaisen lihan vahentaminen - punaista lihaa tarjotaan 1 krt/vko, lihavalmisteiden
poistaminen

-Palkokasvien lisdaminen - palkokasveja tarjotaan 4 krt/vko

- Vihannesten, juuresten, hedelmien ja marjojen kayton lisaantyminen ja monipuolis-
taminen ruokalistalla > Lapsen nyrkin kokoinen annos joka aterialla, vaihtelu se-
songin mukaan

- Maidon kulutuksen kohtuullistaminen - Yksi lasi maitoa paaaterialla, ei kahta mai-
totuotetta samalla aterialla

-Kestavien kalalajien kayton lisaaminen > WWF:n kalaoppaan vihreita kalalajeja li-

saten, kalapaaruokana 1-2 krt/vko

6.3 Ruokalistan ja reseptien kehittamisprosessin yleiskuvaus

Ruoka-askel-hankkeelta tuli suoraan tavoitteet uudistettavalle ruokalistalle. Tyd alkoi perehty-
miselld hankkeen tavoitteisiin ja haluttuihin muutoksiin ruokalistalle. Kauhavan kuuden viikon
kiertavaa ruokalistaa pidettiin uudistetun ruokalistan runkona, joten siihen perehtyminen oli

erityisen tarkeaa. Koko prosessi on esitetty kuviossa 1.



25

( A [ ) (" Ruokalist
) : ) uokalistan
R"ﬁgﬁigseknel Ruokalistan hyvaksyttaminen
tavoitteisiin muokkausta Kauhavan
perehtyminen uudelleen ruokapalveluilla ja
hankkeen tutkijoilla
A vy . vy A A
' N ' Y ' Y
Ruokalistan
Perusruokalistaan hyvaksyttaminen - S
tutustuminen Kauhavan Reseptien etsinta
ruokapalveluilla
A S N S L S
s ~\ - ~ 4 A
X Reseptien testaus
Ruokalistan : ja maistatus
muokicaus Reseptien testaus ruokapalveluiden
henkilékunnalla
\. J \_ J N 4
( ) ( h Reseptien
: T uudelleen testaus ja Uuden ruokalistan
Val?;;ﬁgﬁﬁ'gghm Reseptien etsinta maistatus ja reseptiikan
ruokapalveluiden kayttoonotto
henkilokunnalla

A vy h v .

Kuvio 1 Ruokalistan ja reseptien kehittamisprosessin prosessikaavio

Ruokalistaan perehtyminen selvensi, kuinka muutoksia lahdettiin tekemaan. Listalle sai jattaa
broileri- ja kalaruoat, niita Kauhavan ruokalistalla oli jo runsaasti, joten se helpotti hieman
tyota. Ruokalistalla sai tarjota punaista lihaa kerran viikossa ja suunnittelu aloitettiin mietti-
malla, mitka olemassa olevista punaisen lihan ruoista jatettaisiin tulevalle listalle. Koska kyse

on paivakoti-ikaisista lapsista, pyrittiin miettimaan lasten mieliruokia, joita listalle jatettaisiin.

Palkokasveja tuli ruokalistalle lisata niin, etta niita tarjottaisiin eri muodoissa nelja kertaa vii-
kossa. Tama toteutettiin lisdamalla palkokasveja esimerkiksi lampdisena kasviksena tai sa-
laatin komponenttina tarjottavaksi lounaalla. Kerran viikossa tarjolle tuli lounasruoka, jonka

paaproteiinina kaytettiin palkokasveja.

Kalojen osalta tuli lisata kestavien kalalajien kayttoa, tama toteutettiin niin, etta kappaleittain
tarjottavien kalaruokien tilalle etsittiin niihin soveltuvia tuotteita, jotka ovat tehty kotimaisista

jarvikaloista.
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Alustavan ruokalistamuokkauksen ohessa tutustuttiin Kauhavan ruokapalveluiden tuotanto-
keittidihin laitekapasiteettien selvittamiseksi. Samalla tutustuttiin myds paivakotien palvelu-

keittioihin ja kyseltiin keittiohenkilokunnan mielipiteita lapsille parhaiten maistuvista ruoista.

Saatujen tietojen perusteella muokattiin ruokalistaa. Ruokalistasta tehtiin aluksi raakaversio,
jossa oli poistettu liharuokia ja korvattu ne eri kasviproteiineilla. Taman jalkeen Iahdettiin
miettimaan, minkalaisia ruokia kyseisita kasviproteiineista olisi mahdollista valmistaa. Taman

kehitysvaiheen lopussa ruokalista hyvaksytettiin palvelupaallikolla.

Hyvaksyttyyn ruokalistaan etsittiin soveltuvaa reseptiikkaa. Resepteja etsittiin eri internetsi-
vuja hyodyntaen, lisaksi kaytiin lapi Kauhavan ruokapalveluiden omia olemassa olevia kas-
visruokaresepteja, joita mahdollisesti pystyttiin hyddyntamaan ja kehittamaan hankkeen tar-

peisiin.

Kun kehitykseen soveltuvia resepteja oli [0ydetty, tilattiin tarvittavat raaka-aineet, jotta resep-
tien tuotekehitys pystyttiin aloittamaan. Testauskertojen yhteydessa maistatettiin ruokia keit-
tiohenkilokunnalla ja kerattiin palautetta seka suullisesti etta kirjallisesti. Palautteiden perus-

teella tehtiin viela muutoksia resepteihin, joita testattiin ja kehitettiin uudestaan.

Uusia resepteja ja kappaleittain tarjottavia vaihtoehtoja etsittiin samalla internetista. Etsinnan
yhteydessa loydettyja resepteja kehitettiin keittiolla, samalla kun vaihtoehtoisia resepteja
viela etsittiin internetista. Uudistettuja resepteja ja uusia kappaleittain tarjottavia tuotteita

maistatettiin keittiohenkilokunnalla.

Reseptikehitysta jatkettiin saatujen palautteiden perusteella, muokaten reseptiikkaa useaan
eri kertaa, niin etta viimein saatiin haluttu lopputulos. Henkilokunnalta saadun palautteen pe-

rusteella valittiin kehitettavalle ruokalistalle tulevat ruuat.

Tehtyjen muutosten jalkeen ruokalista hyvaksytettiin Kauhavan ruokapalveluiden palvelu-
paallikolla. Ruokalistaa kehitettiin viela saadun palautteen perusteella. Viimeisten muutosten
jalkeen hyvaksytettiin ruokalista viela uudelleen palvelupaallikolla. Palvelupaallikon hyvak-

synnan jalkeen ruokalista lahetettiin hyvaksytettavaksi myos hankkeen toimijoille.
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Kun kehitettava ruokalista oli saatu valmiiksi ja sen oli hyvaksynyt viela palvelupaallikko seka
Ruoka-askel-hankkeen toimijat, pystyttiin hanke aloittamaan kehitetylla ruokalistalla aikatau-

lun mukaisesti. Prosessikaaviossa on kuvattu koko tuotekehityksen kulku.

6.3.1 Ruokalistan kehittaminen

Kauhavan ruokapalveluiden ruokalistan kehittaminen alkoi tutustumalla ja perehtymalla ny-
kyiseen ruokalistaan. Samalla perehdyttiin myés Ruoka-askel-hankkeen tavoitteisiin ruokalis-

tan nakokulmasta.

Ruokalistan kehittamisessa pyrittiin ottamaan huomioon kohderyhman suosikkiruoat, jotka
haluttiin jattaa uudistetulle ruokalistalle. Suosikkiruokien selvittamiseksi kyseltiin palvelukeitti-

oiden henkilokunnalta lapsille maistuvimpia ruokia.

Taman jalkeen lahdettiin miettimaan ja soveltamaan Ruoka-askel-hankkeen tavoitteita Kau-
havan varhaiskasvatuksen ruokalistaan. Ruokalista haluttiin pitdd mahdollisimman samanta-
paisena kuin se oli ollutkin ilman radikaaleja muutoksia. Lapset syovat silmillaan, joten ruo-

kien ja raaka-aineiden tuli pysya yksinkertaisina ja helposti tunnistettavina.

Tavoitteena oli lisata palkokasveja neljaan kertaan viikossa ja tama toteutettiin niin, etta lisat-
tiin suurimmaksi osaksi palkokasvit erikseen tarjottaviksi joko lampdisena kasviksena tai sa-

laatin komponenttina. Lisaksi lisattiin leivan levitteeksi hummusta, joka oli tarkoitus aluksi tar-
jota margariinin vaihtoehtona ja myohemmin lasten totuttua makuun siirtya kayttamaan osalla

aterioiden levitteena pelkkaa hummusta.

Kerran viikossa palkokasvit tai kasviperainen raaka-aine oli yksi lampdisen ruuan paaraaka-
aine, jolloin saatiin vahennettya hankkeen tavoitteiden mukaisesti punaisen lihan kayttoa.
Kasvisruoiksi valittiin sellaisia ruokia, joiden maku ei oleellisesti muuttunut, vaikka niissa kay-
tettiin kasviperaisia raaka-aineita, esim. lasagneten maku ei oleellisesti muuttunut, vaikka

jauheliha vaihdettiin soijarouheeseen.
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Maitopohjaisia valipaloja vaihdettiin maidottomiin versioihin, jolloin maidonkulutusta saatiin
lahemmas suositusten mukaista suositusta, joka on varhaiskasvatusikaisilla 4 dl/vrk neste-
maisia maitovalmisteita. Maidon kulutuksen kohtuullistaminen lahemmas suositusten mu-

kaista saantia oli myos yksi hankkeen tavoitteista.

Maidon korvaajana kaytettiin kaurapohjaisia tuotteita, niiden neutraalin maun takia. Soija on
maultaan aika voimakas ja sen vuoksi pyrittiin valttamaan soijapohjaisia valmisteita, riisipoh-

jaiset valmisteet taas eivat sovi alle 5-vuotiaille niiden raskasmetallipitoisuuksien vuoksi.

Osa maitopohjaisista vali- ja aamupaloista jattiin listalle, mutta silloin ei juomana tarjota mai-
toa, vaan vetta. Talla tavoin saadaan kohtuullistettua lasten maidon kulutusta lahemmas ra-

vitsemussuosituksia.

Kalaruokien osalta vaihdettiin kappaleittain tarjottavien kalojen tuotteita, jotka olivat valmis-

tettu kokonaan tai osittain kotimaisista kestavista kalalajeista.

6.3.2 Reseptien kehittaminen

Valittujen ruokien reseptien kehittamisessa tuli ottaa huomioon ruokalistan kohderyhma eli
lapset. Reseptiikkaa kehittaessa pyrittiin pitamaan ruokien maut mahdollisimman tuttuina lap-
sille, joille kasviperaisten raaka-aineiden maku on uutta. Taulukossa 3. on kuvattuna ruokalis-

talla alkuperaisena olevat lounasruuat, jotka ovat kehitetty hankkeen tavoitteisiin.
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Taulukko 3 Alkuperaiset lounas ruoat '[a kehitetit versiot

Makkarakeitto Sosekeitto (Linssit)
Jauhelihalasagnette Kasvislasagnette (Vaalea soijarouhe)
Jauhelihakastike Broilerijauhelihakastike
Hernekeitto Kasvishernekeitto (harkapapumuru)
Kinkkukiusaus Linssi-perunakiusaus
Jauhelihakeitto Tomaattinen papukeitto (Valkopavut)
Jauhelihakastike Harkispastakastike (Harkis original)

Uudistetulle ruokalistalle tuli kerran viikossa tarjottavaksi jokin paaraaka-aineeltaan kasvipe-
rainen lamminruoka. Reseptien kehittamisessa valitsimme sellaisia ruokia, joiden maku ja ul-
konako pysyisi mahdollisimman neutraalina tai tutun nakoisena. Listalle laitettiin myos muu-

tama taysin uusi ruoka, kuten kuvassa 2 olevan linssi-perunakiusauksen.

Linssi-perunakiusaus. Linssi-perunakiusauksen reseptikehitys alkoi etsimalla linsseista teh-
tyja ruokia internettia kayttaen. Alkuperainen resepti [0ytyi ilmastoruoka.fi sivuilta, jota Iahdet-
tiin kehittamaan. Ensin kokeiltiin tehda taman alkuperaisen reseptin mukaan, jotta saataisiin

tietaa, miten reseptia lahdettiin kehittamaan.

Reseptissa oli kaytetty rosmariinia, joka jakoi henkildkunnan mielipiteitéa sen voimakkaan
maun vuoksi. Seuraavaksi kokeiltiin jattaa rosmariini kokonaan pois, ettei ruoka olisi liilan voi-
makkaan makuista. Kiusaus ilman rosmariinia oli taas hieman mautonta, joten se tehtiin viela
uudemman kerran vaihtaen rosmariini yrttisekoitusmausteeksi. Alkuperaisessa reseptissa oli
kaytetty nesteena kaurakermaa, joka oli myds maultaan hyvaa. Reseptia testattiin myos soi-
jakermaa kayttaen, jolloin se olisi ollut maidotonta niin kuin kaurakermaakin kaytettaessa.
Soijakerma ei kuitenkaan ollut maullisesti sopivaa sen voimakkaan maun vuoksi. Parhaim-
man lopputuloksen saamiseksi paadyttiin kayttdmaan kasvirasvasekoitetta ja vaihtamalla ros-
mariini yrttisekoitusmausteeksi. Kaiken kaikkiaan reseptia testattiin kuutisen kertaa, etta saa-

tiin lopulta haluttu lopputulos. Kuvassa 2 on raaka ja kypsa linssi-perunakiusaus.
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Kuva 2 Linssi-perunakiusaus raakana vasemalla ja kypsana oikealla (Backholm).

Linssi-porkkanasosekeitto. Linssi-porkkana sosekeittoon 10ytyi myos resepti internetista:
yhteishyvan sivuilta, josta sita lahdettiin kehittamaan suurtalouteen sopivaksi. Keittoa
kokeiltiin ensin tehda suolaliemessa olevista linsseista, mutta suolaliemessa olevat linssit
eivat soseutuneet halutulla tavalla keiton sekaan vaan jattivat suutuntumaksi rakeisen keiton.
Seuraavaksi keitto tehtiin kuivatuista linsseista, ne sopivat keittoon paremmin koska kuivatut
linssit hajosivat kunnolla keitettaessa keiton sekaan. Keittoa tehtiin viela muutamaan kertaan
saaden myos mausteiden maarat selville seka kaytettaisiinko keitossa kookoskermaa vai
kasvirasvasekoitetta. "Kerman” osalta keitto jakoi henkildkunnan mielipiteet, suurin osa
kuitenkin kallistui kookoskerman tuomaan makuun, joka ei kuitenkaan ollut lilan vahva.
Kasvirasvasekoitteella keitto jai hieman mauttomaksi. Kuvassa 3 vasemalla kuivatuista

linsseista tehty keitto ja oikella suolaliemessa olevista linsseista tehty keitto.
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Kuva 3 Linssi-porkkanasosekeitto vasemmalla kaytetty kuivattuja linsseja ja oikealla
suolaliemessa olevia linsseja(Backholm)

Papukeitot. Papukeittojen reseptit [0ytyivat myds ilmastoruoka.fi sivuilta. Papukeittojen
osalta haasteeksi osoittautui keittojen ulkonakd. Monetkaan lapset eivat ole tottuneet kayt-
tamaan ruokavaliossaan papuja ja varmasti ulkonadllisesti niilden syominen on haastavaa.
Papujen osalta liilan pitka keittoaika/lampdsailytys oli yksi haasteellinen tekija, koska osa

pavuista hajosi ja aiheutti keitoille epamaaraisen ulkonaon.

Tomaattista papukeittoa testattiin eri maarilla tomaattimurskaa ja tomaattisosetta kayttaen.
"Liiallinen” tomaattimurskan/tomaattisoseen kayttd aiheutti hieman pistavan maun keittoon.
Vahentamallad tomaattimurskan maaraa saatiin keittoon mieto tomaattinen maku. Tassa
pohdittiin myds keiton soseuttamista, jolloin ulkonadllisesti olisi saatu paremman nakoinen
lopputulos, joka maistuisi mahdollisesti lapsille paremmin. Keittoa ei kuitenkaan paatetty

soseuttaa.

Valkopapukeiton alkuperaisessa reseptissa oli kaytetty timjamia, joka jakoi henkildkunnan
mielipiteita. Keitto tehtiin seuraavan kerran ilman timjamia, mutta silloin keitosta tuli mau-
ton. Lopulta keittoon lisattiin jalleen timjamia, mutta huomattavasti pienempi maara kuin
alkuperaisessa reseptissa. Keitto kokeiltiin tehda myos kidney-papuja kayttaen vaisun ul-
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konaon takia. Kidney-pavut kuitenkin hajosivat keiton sekaan aika nopeasti aiheuttaen kei-
ton saostumisen ja epamaaraisen ulkonadn. Tama paatettiin lopulta tehda myds sosekeit-

tona vaisun ulkonaon takia.

Kasvislasagnette. Kasvislasgneten resepti kehitettiin Kauhavan omasta lasagnette resep-
tista, joka oli jo toimiva resepti. Ensimmainen kokeilu tehtiin korvaamalla jauhelihasta puo-
let harkismurua kayttaen. Samalla tehtiin myds taysin kasvispitoinen versio lasagnetesta
kayttaen pelkkaa harkismurua. Koemaistatuksessa ei henkildkunta huomannut eroa kum-
massa oli mukana jauhelihaa ja kumpi oli tehty pelkasta harkismurusta. Joten maullisesti
ei ollut eroa kaytettiinko osana proteiinista jauhelihaa vai tehtiinko lasagnette kokonaan
kasviproteiinista. Kasvislasagnette kokeiltiin tehda myds pakaste soijaroiheesta lisaten la-
sagneten sekaan myos kasviksia. Lasagneten kastikepohjaan kokeiltiin eri kastikevaihto-
ehtoja. Yksi vaihtoehto oli valmis lasagne-kastikepohja, jossa kuitenkin maistui hieman lapi
"teollinen” maku. Mielestamme paras lopputulos kuitenkin syntyi pakaste soijarouhetta
kayttaen, jossa lasagneten kastikepohjana kaytettiin Kauhavan ruokapalveluiden omaa re-
septia vaihtamalla jauheliha soijarouheeseen, lisaten sinne kasviksia. Kuvassa 5 valmis

lopputulos.



Kuva 5 Kasvislasagnette (Backholm)

Harkiskastike. Harkiskastikkeen resepti I10ytyi myds Kauhavan omista resepteista. Harkis-
kastikkeen osalta ongelmaksi nousi nesteen imeytyminen harkikseen tehden kastikkeesta

erittain kuivaa. Alkuperaisessa reseptissa oli kaytetty harkis original:ia. Kastiketta testattiin
tehda kayttaen eri maaria harkapapua ja nestemaaraa lisaten. Haasteena edelleen oli nes-

teen imeytyminen harkapapuun lampdosailytyksen aikana.

Kastike tehtiin myos kayttaen harkapapumurua kuvassa 6 oikealla. Harkapapumuru osoit-
tautui lopulta parhaimmaksi vaihtoehdoksi, koska se ei imenyt nestetta itseensa. Harkapa-
pumurulla saatiin myds kastike muistuttamaan enemman jauhelihakastiketta, joka oli tu-

tumman nakaoista lapsia ajatellen.

Kuvassa 6 vasemmalla on kaytetty harkis originalia, jossa ongelma oli juuri nesteen imey-
tyminen tehden kastikkeen kuivaksi ja epamaaraisen nakoiseksi. Maullisesti kastike oli kui-

tenkin hyvan makuista.
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Kuva 6 Harkiskastike. Vasemalla harkis original ja oikealla harkapapumuru (Backholm)

Valipalat. Valipalojen osalta valittiin maidon korvaajaksi kauratuotteet niiden pehmean maun

vuoksi. Kauratuotteissa ei ole voimakasta makua, joten mielestdmme se soveltui parhaiten

kohderyhmalle. Taulukossa 4 on kuvattuna valipalat, jotka kehitettiin uudistettavalle ruokalis-

talle.

Taulukko 4. Alkuieréiset véliialat '|a kehitetit versiot.

Rahka Mansikkatuorepuuro (kaurapohjainen)
Rahka Mangovispipuuro
Jogurtti/Viili Omena-kaurapaistos

Karjalanpiirakka + munavoi

Dippikasvikset + maidoton dippikastike

Ohukaiset + hillo

Marjapirteld (kaurapohjainen)

Mansikkapirtelo. Mansikkapirtelo (kuvassa 7 vasemmalla) kokeiltiin tehda myods soijajuo-

masta, mutta siina oli aika voimakas soijanmaku, joka pisti valmiista pirtelosta lapi. Kaurajuo-

masta tehtyna maku oli hyva eika siihen tullut voimakkaita sivumakuja, joten se toimisi lap-

silla paremmin. Kaurajuomaa saa myos kotimaisesti valmistettuna, joka puolsi osaltaan valin-

taa maun ohella.
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Tuorepuuro kuvassa 7 oikealla oleva tuorepuuro mansikoista tehtyna tarvitsi alkuperaiseen
reseptiin nahden enemman mansikkaa, ettei valmis puuro ollut variltaan harmaata. Kaura-
tuotteita kaytettdessa "ongelmaksi” koitui juuri valmiin tuotteen ulkonakd varillisesti, joten se
tarvitsi hieman enemman marjaa peittdmaan harmauden, mutta samalla pienen marjan lisaa-

minen toi myds lisda makua puuroon ja lisda marjoja lasten ruokavalioon.

Nama valipalat saivat maistelijoilta hyvat arvostelut ja monet yllattyivat, ettei niita ollut tehty

maitopohjaisista tuotteista.

Kuva 7 Mansikkapirteld vasemmalla ja mansikkatuorepuuro oikealla (Backholm)

Omena-kaurapaistos. Resepti |6ytyi Kauhavan omista resepteista, reseptiin vaihdettiin kau-
rakuoreen kaytettavaksi kasvimargariini voin tilalta, jolla saatiin paistoksesta maidoton ja sa-

malla vahennettiin hieman kovien rasvojen maaraa. Maku ei oleellisesti muuttunut, vaikka voi
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vaihdettiin terveellisempaan vaihtoehtoon. Omena-kaurapaistoksen kanssa tarjoillaan kaura-
pohjaista vaniljakastiketta, jolloin koko valipala pysyy maidottomana.

Tassa reseptissa pystytdan kayttamaan omenan tilalta esimerkiksi kotimaisia marjoja, jolloin

saadaan myos helposti hieman vaihtelua valipaloihin. Kuvassa 8 valmis omena-kaurapaistos.

Kuva 8 Omena-kaurapaistos (Backholm)

Salaattien tarjoamisessa kaytossa oli komponentteina tarjottavat raaka-aineet. Salaattien
osalta paadyttiin jatkamaan kaytdssa olevaa toimintatapaa ja palkokasvit lisattiin erikseen tar-

jottavaksi komponenteiksi. Taulukossa 5 on esitettyna salaatteihin tehdyt muutokset.
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Taulukko 5. Alkuperaiset salaatit '|a kehitetit versiot.

Porkkanaraaste Porkkanaraaste, vihreat linssit
Jaavuorisuikale, tomaattikuutio, kurkkukuu- | Jaavuorisuikale, tomaattikuutio, harkapa-
tio vut

Jaavuorisuikale, ananaspalat Jaavuorisuikale, ananaspalat, punaiset
linssit

Punakaaliraaste, kerakaaliraaste, kultapik- | Punakaaliraaste, kerakaaliraaste, kultapik-
kelssi kelssi, punaiset linssit

Punajuurisuikale, kerakaaliraaste, ananas- | Punajuurisuikale, kerakaaliraaste, ananas-
murska murska, vihreat linssit

Kerakaaliraaste, mangoiset kurpitsapalat Kerakaaliraaste, mangoiset kurpitsapalat,

kidney pavut

Valittujen ruokien reseptikehityksessa ruokia testattiin eri reseptien ja ainemaaria muutta-
malla moneen kertaan, etta lopulta saatiin haluttu lopputulos. Alun perin oli tarkoitus testata
osaa resepteista suoraan kohdeikaryhmiin kuuluvien lasten kanssa varhaiskasvatuksessa,
mutta vallitseva korona tilanne esti taman. Reseptit jouduttiin maistattamaan keittiohenkilo-
kunnan ja kaupungin talon vaen toimesta ja kommenttien avulla valittiin parhaimmin soveltu-

vat reseptit toteutettaviksi uudistetulle listalle.

6.3.3 Tuotteiden valitseminen

Kappaleittain tarjottavien aterianosien kohdalla pyrittiin vastaamaan hankkeen tavoitteisiin:
lisdamaan palkokasveja ja kalojen osalta vaihtamaan tuotteita kestavien kotimaisten kalala-

jeista valmistettuihin tuotteisiin.

Tuotteiden valitsemisessa tuli huomioida myos ravitsemussuositukset, jolloin suolan ja ras-
van maariin oli kiinnitettava erityistd huomiota. Monesti valmiissa eineksissa on kaytetty run-
saasti suolaa ja huonolaatuista kovaa rasvaa. Kauhavan ruokapalveluissa kiinnitettiin eri-
tyistd huomiota juuri naihin ja suosittiin kaikissa valmistuotteissa Sydanmerkki tuotteita. Tau-
lukossa 6 on kuvattuna kappaleittain tarjottavia tuotteita seka lampodisena kasviksena tarjotta-
via lisakkeita kehitetylle ruokalistalle. Liitteessa 3 on kerattyna valmistajien sivuilta vaihtoeh-

toisia tuotteita, joita pystyy tarvittaessa kayttamaan.
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Taulukko 6 Ruokalistalle Iisétit kaiialetavarat ia Iémiéiset kasvikset

Itdmeren kalapuikko Papumix
Kotimainen jarvikalapihvi Papu-porkkanamix
Sarkisen kalapyorykka vegemix
Vege pyorykka kidneypavut
Kasvistasku kaurakuorella vihreat pavut
Papumix
6.4 Tulokset

Opinnaytetyon tuloksena syntyi ilmastoystavallisempi ruokalista, joka kuvattuna liitteessa 2.
Taulukossa 7 on esitettyna Kauhavan ruokapalveluiden varhaiskasvatuksen osalta aterioiden
ravintoainelaskelmat. Laskelmista nakee, etta suurimmalta osalta ravitsemussuositukset tayt-
tyvat. Laskelmissa on huomioitu kaikki paivan aikana tarjottavat ateriat. Energian saanti jaa
hieman alle suosituksista muutamalla viikolla, mutta ei kuitenkaan merkittavasti. Proteiinien,
hiilihydraattien ja rasvojen osalta pysytaan ravitsemussuositusten suosimallatasolla. Rasvo-
jen laadun suhteen kuitenkin tyydyttyneiden rasvojen maara on suosituksiin nahden ylara-
joilla ja monityydyttymattomat rasvat jaavat alle suositusten. Viikoilla 4 ja 5 tyydyttyneiden
rasvojen maara ylittda hieman suositukset. Viikolla nelja on tarjolla kinkkukiusausta ja uuni-
makkaraa, joka nostaa tyydyttyneiden rasvojen maaraa. Viikolla viisi on tarjolla kebabkiu-
sausta, joka sisaltaa myoOs paljon tyydyttynytta rasvaa ja nostaa nain ollen tyydyttyneiden ras-

vojen maaraa seka energian saantia yli suositusten talla viikoilla.

Taulukko 7 Kauhavan ruokapalveluiden ruokalistan ravintoainelaskelmat (Kokoaikaisessa
varhaiskasvatuksessa olevat 2—5-vuotiaat)

Ravintoarvo Viikko 1 Viikko 2 Viikko 3 Viikko 4 Viikko 5 Viikko 6

Suositus

720 kcal 840 kcal 710 kcal 1010 kcal 670 kcal 800 kcal

Energia kcal 780 kcal

Proteiini E% 17 E% 18 E% 19 E% 19 E% 19 E% 19 E% 10-20 E%

Hiilihydraatit E% 50 E% 52 E% 50 E% 48 E% 50 E% 51 E% 45-60 E%

Rasva E% 31E% 27 E% 28 E% 30 E% 29 E% 27 E% 25-40 E%




Tyydyttyneet rh:t E%

Kertatyydyttymattomat
rh: E%

Monityydyttymattomat
rh:t E%
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9,9 E% 7,5 E% 10,7 E% 11,3 E% 11,8 E% 10,2 E% <10 E%
7,8 E% 5,6 E% 7,4 E% 7,7 E% 5,5 E% 6,2 E% 10-20 E%
3,3E% 2,7E% 3,1E% 3,4E% 2,3E% 2,9E% 5-10 E%

Taulukossa 8 on kuvattuna kehitetyn ruokalistan ravintoainelaskelmat varhaiskasvatuksessa

tarjottavista aterioista. Ravintoainelaskelmista pystytaan toteamaan, etta ravitsemussuosituk-

set tayttyvat suurelta osin. Energian maarat ovat nousseet osittain yli suositusten. Proteiinien

ja hiilihydraattien osalta suositukset tayttyvat. Rasvojen osalta kokonaismaara tayttyy, moni-

tyydyttymattdmien rasvojen osalta kuitenkin jaddaan alle suositusten.
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Taulukko 8 Kauhavan ruokapalveluiden kehitetyn ruokalistan ravintoainelaskelmat (Kokoai-
kaisessa varhaiskasvatuksessa olevat 2—5-vuotiaat)

770 kcal | 920 kcal | 890 kcal | 750 kcal | 1020 kcal | 700 kcal | 800 kcal

16 E% 17 E% 19 E% 19 E% 18 E% 18 E% 10-20

E%
51 E% 52 E% 53 E% 49 E% 53 E% 53 E% 45-60

E%
30 E% 27 E% 25 E% 28 E% 26 E% 26 E% 2540

E%

10,3E% | 76 E% 92E% | 10,3E% | 87E% 87E% | <10E%

8,4 E% 5,3 E% 6,4 E% 6,9 E% 46 E% 5,8 E% 10-20
E%

35E% | 28E% 2,8 E% 3,3 E% 3,1 E% 31E% | 5-10E%

Taulukossa 9 pystytaan vertaamaan kuuden viikon keskiarvoja ravintoainelaskelmista: ener-
gian, proteiinin, hiilihydraattien ja rasvojen osuutta ruokalistoilla. Kehitetyn ja vanhan ruokalis-
tan ravintoarvoissa ei tullut isoja muutoksia minkaan ravintoaineen osalta. Kokonaisenergian
osalta paastiin tavoitteisiin molemmissa ruokalistoissa. Proteiinien osalta paastiin kehitetylla
ruokalistalla samaan E%, kuin tavanomaisella ruokalistalla. Hiilihydraattien maara nousi hie-
man kehitetylla listalla pysyen kuitenkin suositusten mukaisena. Rasvojen kokonaismaara
saatiin hieman laskemaan kehitetylla listalla, pysyen suositusten mukaisina. Tyydyttyneiden
rasvojen osalta saatiin E% laskemaan 10,3:sta 9,4:4an, joka tayttaa ravitsemussuositukset.
Rasvan laadulla on kuitenkin suuri merkitys, ja kertatyydyttymattomien ja monityydyttymatto-

mien rasvojen osalta suositukset eivat tayttyneet kummassakaan ruokalistassa.

Vaikka kehitetylla ruokalista vaihdettiin osa raaka-aineista kasviperaiseen raaka-aineeseen.
Proteiinin maara saatiin pidettya hyvin ravitsemussuositusten mukaisina. Tama kertoo sen,
ettd myds kasviperaisissa, varsinkin palkokasveissa on riittdva maara proteiinia takaamaan
lasten kasvua ja kehitysta. Samalla se on kuitenkin ymparistoystavallisempi vaihtoehto kuin

punainen liha.



Taulukko 9 Kuuden viikon keskiarvot (kokoaikaisessa varhaiskasvatuksessa olevien 2—5-
vuotiaiden) ruokalistojen ravintoainelaskelmista
Ravintoarvo Perus- Kehitetty Suositus
ruoka- ruoka-
lista lista

Energia kcal 790 kcal | 810 kcal | 800 kcal
Proteiini E% 18 E% 18 E% 10-20
E%
Hiilihydraatit E% 50 E% 52 E% 45-60
E%
Rasva E% 29 E% 27 E% 2540
E%
Tyydyttyneet rh:t 10,3E% | 9,4 E% <10 E%
E%

Kertatyydyttymat- 6,7E% | 6,3E% 10-20
tomat rh: E% E%
Monityydyttymat- 29E% 29E% | 5-10E%

tomat rh:t E%
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7 POHDINTA

Tassa hankkeessa otettiin kantaa julkisten ruokapalveluiden toimintatapoihin ruokalistasuun-
nittelulla ja pyrittiin konkreettisesti vahentamaan julkisten ruokapalveluiden ilmastonkuormi-
tusta ja edistamaan lasten terveellisia ruokatottumuksia. Hanke on erittain ajankohtainen ja
tarpeellinen, julkisen ruokapalveluiden osuus ilmastokuormituksesta on kuitenkin kohtalainen
ja julkinen ruokapalvelu on lasten ruokakasvatuksen ja ruokatottumusten osalta merkitta-
vassa roolissa. Opinnaytetydn tavoitteena oli tuottaa ilmastoystavallisempi ruokalista varhais-
kasvatuksen osalta, taaten kuitenkin varhaiskasvatukselle annetut ravitsemussuositukset
energiaravintoaineiden osalta. Tavoitteisiin paastiin suurelta osin, tyydyttyneiden rasvojen ja

monityydyttymattomien rasvojen osalta jaatiin alle ravitsemussuositusten.

Ruokalistamuutoksilla pystytaan vahentamaan ilmastokuormitusta julkisten ruokapalveluiden
osalta esimerkiksi vahentaen ruokalistasuunnittelussa punaisen lihan kayttoa, joka aiheuttaa
suuren osan ilmastokuormituksesta. Palkokasvien kaytto proteiinin [ahteena on hyva vaihto-
ehto taaten kuitenkin riittavan proteiinin saannin kasvaville lapsille. Kasviproteiinien kaytto va-
hentaa myos tyydyttyneiden rasvojen saantia, joka aiheuttaa monia kansanterveydelle haital-
lisia sairauksia. Ruokalistamuutoksissa tulisi kiinnittda huomioita myds tyydyttymattomiin ras-

vahappoihin, jotka ovat terveydelle valttamattomia.

Reseptikehityksessa kovien rasvojen sijasta olisi hyva kayttaa kasvioljyja, jotka sisaltavat
valttamattomia rasvahappoja. Nain tyydyttyneiden rasvojen maaraa saataisiin entisestaan
laskettua, mutta samalla saataisiin tyydyttymattomien rasvojen maaraa nostettua suositusten

mukaisiksi, joka jai tassa ruokalistakehityksessa alle suositusten.

Tyydyttymattomien rasvojen saantia saisi lisattya myos lisaamalla esimerkiksi [ampoisten
kasvisten sekaan hieman kasvioljya. Myos kasvioljypohjaisia salaatin kastikkeita kayttamalla
saataisiin tyydyttymattdmien rasvojen maaraa nostettua. Kasviodljyjen lisdaminen lisaisi myos

kokonaisenergian saantia suositusten mukaisemmaksi.

Jos nyt lahtisin tekemaan uudestaan ruokalistaa tulisi siita varmasti hieman erilainen, koska
uskaltaisin tehda mahdollisesti erilaisia paatoksia ja ratkaisuja. Erityisesti tarkeaa olisi saada
maistattaa varhaiskasvatuksessa kohderyhmalla kehitettyja ruokia, jolloin saataisiin pa-

lautetta oikealta kohderyhmalta. Lapset osaavat jo erilaisin menetelmin kertoa mielipiteitaan

ja se olisikin tarkeaa ottaa huomioon ruokalista- ja reseptikehitysta tehdessa. Tassakin



43

tydssa oli alun perin tarkoitus tehda yhteistyota varhaiskasvatuksen kanssa jarjestamalla ma-
kuraateja, koronapandemia kuitenkin esti makuraatien jarjestamisen kevaalla 2022, kun ruo-

kalista- ja reseptikehitysta tehtiin.

Kauhavalta saadun palautteen perusteella kasviskeitot, joissa on kaytetty papuja ei tahdo
lapsille maistua ja syyna on papujen haju ja maku. Pavut ovat monelle lapsille uusi tuttavuus
ja varmasti vie aikaa niihin tottua. Mielestani niista ei kuitenkaan kannata heti luopua vaan
kehittaa resepteja. Keitot voisi mahdollisesti tehda ilman papuja ja tarjota pavut erillaan, jol-
loin lasten on helpompi tutustua uusiin raaka-aineisiin pikkuhiljaa maistellen. Mutta esimer-
kiksi linssi-perunakiusaus on lapsille maistunut hyvin kuten myds kasvislasagnette soija-
rouheella tehtyna. Palautteen perusteella myds valipalat ovat maistuneet lapsille hyvin. Sa-
laateissa linssit ja pavut ovat olleet komponentteina ja menekki on ollut vahaista, mutta se on
kuitenkin ollut oikea ratkaisu tarjota palkokasvit erillaan, jolloin lapset saavat tutustua ja mais-
tella niita rauhassa. Ruokapalveluille tulleiden palautteiden perusteella, mielestani varhais-
kasvatuksen kanssa tehtava yhteistydon merkitys korostuu. Yhteistyolla pystyttaisiin kuuntele-
maan varhaiskasvatuksen ja lasten mielipiteitd paremmin, jolloin ruokalistakehityksessa pys-

tytaan ottamaan lasten makumieltymyksia paremmin huomioon.

Kokonaisuudessaan ruokalista- ja reseptikehitys on ollut onnistunutta, tallaiset muutokset las-
ten ruokaan ovat isoja, ja muutokset on aloitettava pienin askelin. Muutokset ottavat aina
oman aikansa toimiakseen ja varhaiskasvatus on oikea kohderyhma aloittaa tarjoamaan kas-
vipainotteisempaa ruokaa, jolloin lapset myos tottuvat kasvispainotteiseen ruokaan pikkuhil-
jaa ja sailyttavat tapoja aikuisuuteen, jonka johdosta ilmastokuormituskin vahenee ajan saa-

tossa.

Ruokalistan kehittaminen hankkeen tavoitteiden mukaiseksi oli aluksi haastavaa. Ajan
kanssa kuitenkin tuli sisaistettya halutut muutokset ja ymmarrettya milla lailla muutoksia sai
tehda, oli koko tyo erittdin mielenkiintoista ja "hauskaa”. Itse hyppasin tekemaan hanketta it-
selleni vieraalle ruokapalvelulle, joka toi omat haasteensa tydohon, koska ensiksi piti sisaistaa
heidan tuotanto- ja toimintatapansa nopealla aikataululla. Itselleni tama oli erittain opettavai-
nen opinnaytety®. Opin ruokalistasuunnittelua ja sen haasteita seka reseptinkehitysta. Sa-
malla sain myos itsevarmuutta omaan osaamiseeni, joka oli ehka koko tyon palkitsevin

OoSsuus.
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Liite 1. Normaali ruokalista

(1)

KAUHAVAN KAUPUNGIN PAIVAKODIN AAMUPALA, LOUNAS- JA VALIPALALISTA 2021-2022

Viikenpéivé 1 viikke 2 viikke 3 viikke 4 viikke 5 viikke 6 viikke
1,7,13,19,25,31, 2,8,14,20,26,32, 3,915,.21,27,33, 4,10,16,22,28,34,40,46|5,11,17,23,29,35 41, (6,12,18,24,30,36 42,
37,4349 38,44 50 39,4551 52 47, 48,
MAANANTAL Kaurapuuro 4-viljanpuure Ruispuuro Kauralesepuuro Ruishiutalepuure M puure
Aamupala Marjasose/raejuusto | Tuorepala Tuorepala Marjasose Tuorepala Tuorepala
Lounas Jauhelihakeitto Lemped- Jauhelihakastike Kinkkukiusaus Curry-broilerkastike | Jauhelihakastike
Vihannes broilerkeitto Perunat Kasvislisd Peruna Spagetti/makareni
Meonivil jaruutu Vihannes Salaatti Salaatti kasvislisa Kasvislisd
Taysjyvidpaahtoleipd Salaatti Salaatti
/lemppari rieska
Vilipala Rahka Kiisseli Kiisseli Kiisseli Kiisseli Rahka
Vihannes Vihannes Juurespala Tuorepala Vihannes Juurespala
TIISTAL Ruishiutalepuurc Puure Puuro Puure Puureo Vehnéhiutalepuuro
Aamupala Hedelmi Marjat/tuorepala | Marjat/tuorepala Mar jat/tuorepala Marjat/tuorepala | Mar jasose
Juusto Raejuusto Leikkele Kananmuna Raejuusto
Lounas Pinaattiohukaiset Kalapyérykét Hernekeitto Lihakeitto Kebabkiusaus Kalavuoka/Appelsiini
Perunasose Perunasose/kastike |Reissumies Vihannes Perunasose -chilikala
Puolukkasurvos Kasvislisa Hedelma Juusto Salaatti Perunasose
Salaatti Salaatti Rieska Salaatti
Vilipala Hedelma Hedelma Pannukakku Vanil javanukas Ohukaiset Hedelma
Lamminleipa/ Juusto Hille Mar jat Hillo Leikkele
Jjuusto ja vihannes
KESKIVIIKKO Puure Vehnéhiutalepuure |Kaurapuure Vehnihiutalepuuro Grahampuuro Kaurapuure
Aamupala Marjat/tuorepala Marjasose Tuorepala Tuorepala Marjasose Hedelmd
Lounas Makkarakeitto Lasagnette Jauheliha- Sitruunainen Jauhelihakeitto Pinaattikeitto/
Juuste Salaatti makaronilaatikke kalaleike/ kalapuiket |Juusto Juusto-kasviskeitto
Vihannes Salaatti Tartarkastike Juurespala Kanamuna
Lihileipomon leipd Porkkana-perunasose  |Ruisruutu Tuorepala
Salaatti Sampyld
Vélipala Chukaizet ja hillo Jogurtti/Smoothie |Hedelmdsalaatti Karjalanpiirakka Hedelmasalaatti Marjasalaatti ja
Marjat Leikkele/ Munavoi kastike
maksamakkara Vihannes
TORSTAL Mannapuure Mannapuure M puure M puuro M puure M puuro
Aamupala Tuorepala Hedelma Marjasose Vihannes Tuorepala Mar jat/tuorepala
Hedelmésose Muna Juusto
Lounas Uunikala Lohikeitte Kalakeitto Broiler- Annoskala Jauhelihapysrykit/
Peruna Ruispuikula Vihannes risotto/Broiler- Perunasose Jauhelihapuikko
Salaatti Hedelma Ruisruutu kasvislaatikke Salaatti Perunat, kastike
Salaatti Salaatti
Vilipala Karjalanpiirakka Rahka Jogurtti/viili Vispipuure Kiisseli Kiisseli
Munavoi Vihannes Marjat Voileipékeksi/ Vihannes
Juurespala Leikkele hapankorppu
PERJANTAL Grahampuure Ruispuuro 4- vil janpuuro Grahampuuro Vehnéhiutalepuure |Ruispuure
Aamupala Marjasose Tuorepala Tuerepala Marjosose Hedelmiisese Tuorepala
Tuorepala
Lounas Breilerkastike Talen péiva Kookoskana Uunimakkara/Nakit Kasvispihvit/Kasvis |Kahdenkalankeitto
Perunat Salaatti Perunat Perunasese - pydrykédt Vihannes
Salaatti Salaatti Salaatti Perunat Ruisruutu
Juustokastike
Tonnikala-/broiler-
salaatti
Vélipala Hedelma Hedelma Hedelma Séampyla Hedelma Jadtels
Vihannes Leikkele Juusto Vihannes Leipi Vihannes

Kéytdmme rucanvalmistuksessa kotimaista lihaa
Aamupalalla pehmoinen ruizleipd, kauden vihanneksia (tomaatti, kurkku, paprika, lehtizalaatti).

Valipalall

liséksi peh

i rasvaton maito.

ruisleipd, ka

ir levite, jt

Huom! Mehujo emme tarjoa kuin joskus, vaihtoehtoisesti maito tai vesi




Liite 2. Kehitetty ruokalista

(1)

viikko 1 viikko 2 viikko 3 viikko 4 viikko 5 viikko 6
Maanantai |Kaurapuuro Kauralesepuuro Ruishiutalepuuro Mannapuuro
Aamupala |Marjasose/raejuusto 4-viljanpuuro Tuorepala |Ruispuuro Tuorepala [Marjasose Tuorepala Tuorepala
Curry-broilerkastike Harkispastakastike
Jauhelihakeitto Lempeadbroilerkeitto Jauhelihakastike Linssi-perunakiusaus |Peruna Taysjyvapasta
Vihannes Vihannes Rieska |(broilerista) Perunat [Kasvislisake Kasvislisake (papumix) |Kasvislisdke
Lounas Moniviljaruutu hummus Hummus Salaatti Salaatti Salaatti Salaatti
Mansikkatuorepuuro(kaura)
Valipala Vihannes Kiisseli Vihannes Kiisseli Juurespala Kiisseli Tuorepala Kiisseli Vihannes Rahka Juurespala
Puuro
Tiistai Puuro Marjat/tuorepala |Puuro Marjat/tuorepala  |Puuro Marjat/tuorepala Vehnahiutalepuuro
Aamupala  |Ruishiutalepuuro Hedelma Juusto raejuusto Marjat/tuorepala Kananmuna Marjasose Raejuusto
Kalapyorykat Kalavuoka/Appelsiini-
Pinaattiohukaiset Perunasose Hernekeitto Lihakeitto Kebabkiusaus/ chilikala
Perunasose Kasvislisdke(papu- (hdrkapapumuru/soijarouh|Vihannes kinkkukiusaus Perunasose
Puolukkasurvos porkkanamix) e) Ruisleipa Juusto Salaatti (punaisia Salaatti ( punaiset
Lounas Salaatti Pavut Salaatti Hedelma Rieska linsseja) linssit)
Pannukakku Vaniljavanukas Marjapirtel6 (kaura) Hedelma leikkele
Vilipala Lamminleipad hedelmad Hedelmd  Juusto Tuoremarjahillo Marjat hedelma (kalkkuna/broiler)
Keskiviiko Vehnahiutalepuuro Vehnéhiutalepuuro |[Grahampuuro
Aamupala Puuro Marjat/Tuorepala Marjasose Kaurapuuro Tuorepala |Tuorepala Marjasose Kaurapuuro Marjasose
Sitruunainen
kalaleike/kalapuikot Pinaattikeitto/
Sosekeitto (pavut/linssit) Tartarkastike Tomaattinen Kasvissosekeitto
Vihannes Lasagne Jauheliha- Porkkana- linssi/papukeitto Kananmuna
Juusto (hdrkismuru/soijarouhe) |makaronilaatikko perunasose Juurespala Juusto |Tuorepala
Lounas Leipa Salaatti Salaatti linssit Salaatti (linssit) ruisruutu Sampyla
Hedelmasalaatti
Jogurtti/Smoothie Tuorepala/leikkele Dippikasvikset leipa |Hedelmdsalaatti
Vilipala Ohukaiset ja tuoremarjahillo |granola Marjat (kalkkuna/broiler) juusto Tuorepala Marjasalaatti ja kastike
Mannapuuro
Torstai Mannapuuro Tuorepala Mannapuuro Hedelma Mannapuuro Marjat/tuorepala
Aamupala [Hedelmésose Kananmuna Mannapuuro Marjasose |Vihannes Mannapuuro Tuorepala |juusto
Broilerrisotto/Broile Lihapyorykat
Uunikala Kalakeitto rkasvislaatikko Annoskala Perunat
Peruna Lohikeitto Vihannes Lamminlisdke Perunasose Kastike Ldmminkasvis
Lamminlisdke (papumix) Ruispuikula Ruisruutu (papumix) Salaatti (papu-porkkanamix)
Lounas Salaatti Hedelmad Hummus Salaatti Lamminlisake Salaatti
Karjalanpiirakka Munavoi Mangovispipuuro Omena-kaurapaistos Vispipuuro Kiisseli  Voileipakeksi
Vilipala Juurespala Vihannes kastike vihannes Hedelma tuorepala Kiisseli Vihannes
Vehndhiutalepuuro
Perjantai Grahampuuro Hedelmdsose
Aamupala |Grahampuuro Marjasose Ruispuuro  Tuorepala  |4-viljanpuuro Tuorepala |Marjasose Tuorepala Ruispuuro Tuorepala
Kookoskana Kasvispihvit/ Kahdenkalankeitto
Perunat Uunimakkara/Nakit |kasvispydrykat Vihannes
Broilerkastike Talon paiva Lamminkasvis (vegemix (broiler) Perunat juustokastike |Hedelma
Perunat Ldmminkasvis kasvis-papumix) Perunasose Tonnikala- Ruisruutu
Lounas Salaatti (vihreita linssejd) Salaatti (hdrkapavut) Salaatti Salaatti /broilersalaatti hummus

Vilipala

Hedelma Vihannes

Hedelmd Leikkele
(kalkkuna/Broiler)

Hedelma Juusto

Sampyla Vihannes
hummus

Hedelma leipa
hummus

Jaateld Vihannes




Liite 3. Kestavasti kehitettyja kalatuotteita

Kalatuotteita

Apetit:

Kotimainen Itameren kalapihvi @
Kotimainen jarvikalapihvi
Haukipyorykksa @@

Kotimainen Itameren kalapuikko @
Kotimainen jarvikalapuikko
Sarkisen kalapyorykksa @
Saarioinen:

Kaurapaneroitu kalapaistikas
Kalaneuvos:

Kalaneuvos saariston kalapyorykka

Lagerblad foods:

Kirjolohi-Silakkamurekepihvi

Silakkamurekepihvi

Jarvikalamureke

Sarkipihvi ruisjauhatuksella

(1)
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