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Tiivistelma

Tassa opinnadytetydssa kasiteltiin savolaista ruokakulttuuria ja sitd, miten se ilmeni yla-savolaisten peruskoulujen
kouluruokailussa syksylld 2015. Teoriaosassa esiteltiin ruokakulttuurin kehitysta suomalaisten alkuvaiheista tahan
pdivaan. Savolaista ruokakulttuuria lahestyttiin vuodenkierron, vuotuisjuhlien ja raaka-aineiden kautta.

Perinteinen, savolainen ruokakulttuuri on perustunut vuoden kiertokulkuun. Saatavilla olleet raaka-aineet ovat
sanelleet sen, mita ruokia on voitu valmistaa. Perinteisen savolaisen ruokapdydan perusasiat ovat olleet ruisleipa
ja suolakala.

Opinnadytetydssa esiteltiin ateriasuunnittelun perusteet ja koululaisten ravitsemussuositukset.

Annos- ja ateriasuunnittelu on monimutkainen ja monisyinen prosessi, johon vaikuttavat useat eri tekijat.
Valtion ravitsemusneuvotelukunta on laatinut kouluruokailusuosituksen. Se antaa raamit kouluaikaisen ruokailun
jarjestamiseksi.

Tutkimusosassa kaytiin 1&pi teemahaastattelut, jotka toteutettiin yhteistydssa lisalmen, Kiuruveden ja Keiteleen
ruokahuoltopaallikkdjen kanssa. Teemahaastatteluilla pyrittiin selvittdmaan, miten savolainen ruokakulttuuri nakyi
ndiden kolmen eri kokoisen kaupungin/kunnan peruskoulun ruokalistoilla syksylla 2015.

Teemahaastattelujen ja ruokalistojen tutkimisen avulla saatiin selville, ettd perinteisiksi miellettyja ruokalajeja
[6ytyi: puuroja ja velleja, keittoja, paisteja ja kalaruokia, ruisleipda unohtamatta.
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Abstract

This thesis examined the Savonian food culture and a different ways that food culture is appearing in Upper-
Savoninan comprehensive schools school meals during the autumn 2015. At the theory part the developement of
the food culture was introduced from the beginning of the Finnish mankind to modern days. Savoninan food cultu-
re was examined from the viewpoint of seasonal changes, seasonal festivals and a raw materias used.

Savonian food culture is traditionally based on annual sasonal cycle. Raw material availability has been determi-
nant for the choice of foods that have been served. Basic elements of the Savonian traditional cuisine have been
rye bread and salted fish.

In this thesis the bacics of meal planning and official recomendations for the school meal nutrition was introduced.
Portion- and meal planning is a complex process that is influenced by several aspects. The National Nutrition
Council have made the nutrition recommendations for the school meals. It gives the basic frame for arrangin
lunches at schools.

Results of the theme interviews were presented in the research part of the stydy. Interwiews were made in co-
operation with managers responsiple for arranging school meals in cities of Iisalmi, Kiuruvesi and Keitele. The goal
of the theme interwiews was to examine the influence of the traditional Savonian food culture and how it appears
at the school lunch menus in theree different sized cities during the autumn of 2015.

Theme Interwiews and investigation of school lunch menus revealed that there are dishes served in schools that
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bread.
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1 JOHDANTO

Taman opinndytetyon tarkoituksena on kartoittaa sita, miten savolainen ruokakulttuuri tulee esiin
Yla-Savon peruskoulujen kouluruokailussa. Opinndytydssani olen tarkastellut kolmen eri kokoisen
yld-savolaisen kunnan kouluruokaloiden ruokalistoja syksylla 2015. Ty6n teoriaosassa olen kertonut

ruokakulttuurin kehitysvaiheista Suomessa ja avannut sen maaritelmaa.

Esittelen perinteistd savolaista ruokakulttuuria tutustuttamalla lukijan tavallisimpiin savolaisiin raaka-
aineisiin ja niiden kayttédn eri vuodenaikoina. Kerron huomionarvoisimpien ruokalajien valmistukses-
ta. Lisaksi kerron ammatikeittion ateriasuunnitelun perusteista ja Valtion ravitsemusneuvottelukun-
nan antamista ravitsemussuosituksista.

Opinnaytety6ni toteutusmuotona on toiminnallinen opinndytetyd. Lahdin tutkimaan yla-savolaisten
peruskoulujen ruokalistoja, ja valikoin tutkittaviksi kohteiksi kolme eri suuruusluokkaa edustavaa
kuntaa ja kaupunkia. Haastattelin Keiteleen, Kiuruveden ja Iisalmen kunnan ja kaupungin ruokapal-
velupaallikkoja tekemani tutkimustyon ja haastattelurungon pohjalta. Tutkin kunnan ja kaupunkien
koululuruokalistoja etsien perinteisiksi savolaisiksi miellettavia ruokalajeja tai muita viitteitd savolai-

suuteen.

"Sitd syyan, mitd pata antaa.”

-Savolainen sananlasku.
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2 RUOKAKULTTUURI

YK: n virallinen kulttuurin maaritelma perustuu Meksikon julistukseen vuodelta 1982, jolloin UNESCO
maadritteli kulttuurin seuraavasti: "Kulttuurin voidaan laajimmassa merkityksessaan sanoa olevan ko-
ko se moninaisuus, joka muodostuu yhteiskunnille tai yhteiskuntaryhmille tyypillisistéd henkisista,
aineellisista, dlyllisista ja emotionaalisista piirteistd. Kulttuuriin kuuluvat taiteen ja kirjallisuuden
lisaksi my0s elintavat, yksilén perusoikeudet, arvojdrjestelmat, perinteet ja vakau-

mukset."(Opetusministerid, 2006.)

2.1 Kulttuurin maaritelma

Kulttuuri sisdltda kaiken ihmisen elamanpiiriin kuuluvan. Ruokatapamme, ndkemyksemme siita, mil-
lainen on hyva elama, juhlaperinteemme, uskontomme, arvomme tai tapamme reagoida asioihin
ovat kaikki osa kulttuuria. Ihminen oppii kulttuurinsa sisdistamalla kielen ja hahmottamalla paikkan-
sa yhteistssa. Erilaisia kulttuureja on lukemattomia. Jo pelkdstadn maailman 200 maassa on yli 5000
etnistd ryhmaa, joilla on omat kielensa ja kulttuurinsa. (Kirkon ulkomaanapu, 2009.)

Jonakin tiettynd aikana elavastd ihmisestd saattaa tuntua, etta hanen kulttuurinsa ominaispiirteet
ovat muuttumattomia. Kulttuuri on kuitenkin koko ajan muutoksen tilassa. Se muuttuu seka ulko-

ettd sisdpuolelta tulevien vaatimusten vuoksi. (Kirkon ulkomaanapu, 2009.)

2.2 Ruokakulttuurin maaritelma

Inhimillisen eldman lahtékohta on hengissa pysyminen. Kehittydkseen eri kulttuurien tulee turvata
yhteisdnsa jasenten ravinnon saaminen seka vahin toimeentulo. Sen jalkeen kyseeseen ovat tulleet
my6s muunlaiset kulttuuriset toiminnot ja arvot. Syominen ei ole ainoastaan fysiologinen tarve vaan
siihen liittyy kaikkialla olennaisesti sosiaalinen kanssakdayminen. Jokainen ateria on sosiaalinen tilan-
ne, joka tapahtuu tietyn ajan ja paikan puitteissa. Se ilmaisee paljon aterialla kokoontuneiden yksi-

I6iden kulttuureista. (Rdsdanen 1980,9.)

Vuodenkiertoon liittyy useita tapahtumia, joita on juhlistettu vuosituhanten ajan sydmalla arkiruoas-
ta poikkeavaa ruokaa. Ruokaan liitetdan erilaisia uskomuksia ja joskus ne voivat olla jopa niin vahvo-
ja, ettei niistd luovuta edes silloin, kun ollaan menehtya nalkdan. Ruoan laatu ja aterian sisaltd ker-
tovat paljon myds yhteisdn arvoista ja varallisuudesta. Perinteeksi nimitetdan tietoa, taitoa tai tapaa,

joka siirtyy sukupolvelta toiselle. (Finfood — Suomen Ruokatieto ry, 2009.)

Tietyn alueen keittion maaritelmiksi voidaan selvasti erottaa kolme tekijaa, joita ovat perusraaka-
aineet, valmistustavat ja tavallisimmat mausteet. Yksilé oppii jo hyvin varhain sen kulttuurin tavat,
jonka keskuudessa han elaa. Tiettyyn kulttuuriin kuuluvat ihmiset mieltavat tietyt ravinnoksi kelpaa-
vat raaka-aineet epamiellyttaviksi, jos niitd ei pideta yleisesti ihmisravinnoksi hyvaksyttavina kysei-
sessa kulttuurissa. Ruokakulttuurit ovat syntyneet monien eri asioiden yhteisesta vaikutuksesta, joita
ovat ravinnon hankinta, ruoanvalmistus- ja nauttimistavat. (Finfood — Suomen Ruokatieto ry, 2009;
Rasanen, 1980.)
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"Suomalainen ruokakulttuuri on laaja-alainen, omaleimainen ja eldva kokonaisuus. Se, mita ja miten
Suomessa sytdaan, kertoo suomalaisesta luonnosta, yhteiskunnasta, historiasta, identiteetista ja
kulttuurista. Me suomalaiset luomme ruokakulttuuriamme omilla paivittaisilla valinnoillamme”. (Ruo-
katieto, 2015.)
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SUOMALAISEN RUOKAKULTTUURIN KEHITTYMINEN

" Suomessa yhdistyy vahva lantinen ja kiinnostava itainen ruokaperinne. Ruotsalais-skandinaavinen

ja venalais-eurooppalainen vaikutus nakyy seka arkiruoassa etta juhlahetkissa.” (Kolbe, 2008.)

Esihistoriallinen aika

Esihistorialliseksi ajaksi sanotaan sita aikaa ihmiskunnan menneisyydesta, jolta ei ole olemassa
kirjoitettua tietoa. Esihistoriallista aikaa on tutkittu irtaimista muinaisesineista seka kiinteista
muinaisjaannoksistd. Esihistoriallisen aikaan luetaan kuuluvaksi kivi-, pronssi- ja rautakausi, sen
mukaan mistd materiaalista kullakin kaudella kaytetyt tytkalut ovat padasiassa valmistettu. (Muse-
ovirasto, 2006.)

3.1.1 Kivikausi

Kivikaudella (8000-1300 eKr.) ihmiset hankkivat elantonsa kalastaen, metsdstden ja luonnon an-
timia kerdillen. IImasto oli lammin ja leuto ja kasvillisuus oli samantapaista kuin nykyisessa Keski-
Euroopassa. Asuinpaikka valittiin vaeston harjoittaman elinkeinon mukaan. Pyyntivaestd asui taval-
lisesti hiekkapohjaisilla rantakaistaleilla, rannikolla jokisuistoissa ja sisémaassa jarvien rannoilla. Ka-
laa pyydettiin onkien puisilla tai luisilla ongenkoukuilla, mutta myds salekatiskoilla ja merroilla.

Arkeologisten 16ytdjen mukaan yleisimpia saaliskaloja ovat olleet hauki ja ahven.

Metsastysaseena kaytettiin yleisimmin liuskekarkisia keihaita, jotka jousi ja nuoli korvasivat kivi-

kauden loppupuolella. Lisaksi saalistukseen kaytettiin erilaisia ansoja, loukkuja ja kuoppia. Koira on
ollut apuna saalistuksessa jo Suomen ensimmaisilla asukkailla. Sisamaassa saaliksi on saatu hirvid,
metsapeuroja, majavia, karhuja, metsakana- ja vesilintuja, janiksia ja muuta pienriistaa. Rannikolla

saalistettiin hylkeita luisten harppuunojen ja hyljeverkkojen avulla. (Museovirasto, 2006.)

Kasvikunnan tuotteista ravinnoksi kaytettiin erilaisia juuria, marjoja, sienid, kasvien siemenia seka
nokkosia. Kivikaudella Suomessa kasvoi pdhkindpensaita ja vesipahkinda, joka kasvoi jarvissa. Myos

linnunmunia osattiin kayttaa ravinnoksi. (Museovirasto, 2006.)

Kivikautisten asuinpaikkojen tulisijat olivat yksinkertaisia nuotionpohijia tai kivisté koottuja liesia.
Liedet olivat yleensa asumusten ulkopuolella. Kampakeraamisella kaudella, n. 4200-2000 eKr. ry-
hdyttiin kdyttdmaan saviastioita ruoanvalmistukseen. Pienempid astioita kaytettiin keittamiseen ja

hauduttamiseen, suurempia sailytykseen. (Museovirasto, 2006.)

Kivikauden lopulla, n. 2000-1500 eKr., maanviljely ja karjanhoito alkoivat tulla tunnetuiksi. Maan-
viljelyyn viittaavat 10ydodkset ohranjyvista, piisirpeistd, jauhinkivistd seka kuokista. Naudan ja lam-

paan luut viittaavat karjanhoitoon. (Museovirasto, 2006.)



10 (49)

3.1.2 Pronssikausi

Kivikausi vaihtui vahitellen pronssikaudeksi Suomessa noin 1800—1300 eKr. Silloin opittiin tekemaan
astioita ja esineita pronssista, joka oli kuparin ja jonkin muun metallin sekoitus. Keski-Euroopassa ja
Vendjalld kaupankaynti vilkastui ja yhteis6t muuttuivat jérjestaytyneemmiksi. Suomeen nama ilmiét

heijastuivat vain vahan. (Museovirasto, 2006.)

Suomi sijaitsi sekd lantisten etta itdisten pronssikautisten keskusten reuna-alueilla. Suomalaisten
vaestéryhmien yhteydet eri suunnille muovasivat pronssikauden kulttuuria ja maa oli jakautunut
kahteen eri kulttuuripiiriin. Naista on kaytetty termeja pronssikausi, joka tarkoittaa Suomen ran-
nikkoalueen lantistd pronssikulttuuria ja varhaismetallikausi, joka kasittda kulttuurin sisamaassa eli

Pohjois- ja Itda-Suomen pronssikulttuurin. (Museovirasto, 2006.)

Lantisen pronssikauden tarkein elinkeino oli edelleen pyyntikulttuuri. Sen liséksi on ldydetty viitteita
kaskeamisesta seka ohran ja vehnan viljelysta. Tuon ajan ihmisilla oli kotieldimina ainakin lehmia,
lampaita, vuohia ja sikoja. Maatalous aiheutti muutoksia asumistavassa, joka oli nyt kiintedmpaa ja
paikallaan pysyvampaa kuin kivikaudella. Paikallaan pysyneen asutuksen lisdksi kdaytossa on ollut

tilapaisia leiri- ja pyyntipaikkoja. (Museovirasto, 2006.)

Sisdmaassa, itdisen varhaismetallikauden aikana metsastys, kalastus ja keradily olivat térkeimmat
elinkeinot. Ohran kaskiviljelya harjoitettiin sivuelinkeinona. Asuinpaikat valittiin pyynnin vaatimusten
mukaan. N&in ollen asuinpaikat olivat hyvien vesistdyhteyksien varrella, pienten sisémaajokien suilla.
(Museovirasto, 2006.)

3.1.3 Rautakausi

Raudanvalmistustaito omaksuttiin Suomessa n. 500 eKr, jolloin rautakauden katsotaan alkaneen.
Rautakausi kesti 1300 jKr. Raudanvalmistusoppi saatiin niin idasta, eteldstad kuin lannestakin. Rau-
dan raaka-aineita oli omasta takaa, mikd nopeutti raudan kadyton yleistymistd. Rautaa poltettiin suo-

ja jarvimalmista. (Museovirasto, 2006.)

Pyyntielinkeinot olivat edelleen tarkeitd. Maatalouden merkitys kasvoi kuitenkin jatkuvasti. Aluksi
viljeltiin kaskissa, mutta myéhemmin niiden rinnalle ryhdyttiin raivaamaan peltoja, joita lannoitettiin
karjan lannalla. Varhaisimmat viljalajikkeet olivat ohra ja vehna. Ruis tuli Suomeen jo ennen ajan-
laskun vaihdetta ja kauraan tutustuttiin rautakaudella. 400 jKr. maanviljelysasutuksen alue alkoi
laajeta etenkin sisdmaassa ja l16ydot viittaavat varallisuuden kasvuun. Uusina kotieldimina yleistyivat
kanat, hevoset ja kissat. Uudet kauppareitit vaikuttavat etenkin Eteld-Pohjanmaan taloudelliseen

kasvuun. (Museovirasto, 2006.)

Suomen esihistoriallisista hautaldydodista voidaan paatelld, ettd ihmiset ovat olleet jo tuolloin melkein

samanpituisia kuin nykyadn. Pituuskasvuun vaikuttaa olennaisesti ravinto, joten voidaan paatella,
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ettd ainakin kampakeraamisella ajalla ja rautakauden lopulla ravintoa oli riittavasti ja se oli tarpeeksi

monipuolista. (Museovirasto, 2006.)

Historiallinen aika

Historiallinen aika on jakso, jolta on olemassa kirjoitettuja alkuperdistietoja. Historiallinen aika jatkuu

nykypadivaan ja tulevaisuuteen. (Tieteen termipankki, 2015.)

3.2.1 Keskiaika

Keskiaika ajoittuu Suomessa noin 1100-1500-luvuille. Suomessa se oli asutuksen levidmisen ja uu-
disraivaamisen aikaa. Karjalaiset ja hamalaiset heimot asuttivat Kokemdaenjoen vartta Varsinais-
Suomessa, Hamettd, Mikkelin seutua ja Laatokan Karjalaa. Rannikolla ja Ahvenenmaalla oli Ruotsista
tullutta vaestda. Saamelaiset liikkuivat riistan perassa sisdmaassa. Asutus oli tiheinta Varsinais-
Suomessa, kauppapaikat olivat keskittyneet hyviin satamiin. Suomen ensimmainen kaupunki, Turku,

syntyi 1200-luvun lopussa. (Katajala, 2015.)

Keskiajalla suurin osa Suomesta kuului Ruotsin kuningaskunnalle. Ruotsin vaikutus nakyi lantisen
Suomen ruokakultuurissa, kun taas Ita-Suomeen vaikutteita tuli Venajalta ja slaavilaisesta kulttuuris-
ta. Erot eri alueiden ruokakulttuureissa alkoivat muodostua. Ne nakyivat ruoanvalmistustavoissa ja
mauissa. Itd-Suomessa uuni ldmmitettiin joka paiva ja leivottiin paljon. Ruokaa valmistettiin uunissa
hauduttamalla. Lansi- ja Pohjois-Suomessa leivottiin vain joitain kertoja vuodessa, pitkan ajan tar-
peiksi kerrallaan. Leipa kuivatettiin, jolloin se sdilyi sy6tavana useita kuukausia. Lansi-Suomessa
ruokaa ei haudutettu uunissa, vaan keitettiin padassa tai tulen paalla jalkapannussa. (Karjalainen,
2009, 11-13.)

Keskiajalla elettiin savutuvissa maata viljellen, metsia kasketen ja karjaa kasvattaen. Erdtaloudella
oli edelleen tarkea merkitys. Ihmisen asema maariteltiin saatyjaon mukaan. Ruokatarvikkeita kaytet-
tiin valuuttana vaihtokaupoissa. Niilld maksettiin veroja ja ostettiin se vahd, mitd omavaraistaloudes-
sa tarvittiin, mm. suolaa. Paastoaikoja noudatettiin kirkon maaraysten takia. Ravinnon hankkiminen
perustui vuoden kiertokulkuun. Syétiin sitd, mitd milloinkin oli tarjolla. Pellot olivat pienia, ja kaske-
tut alueet antoivat kunnon sadon vain muutaman vuoden ajan. Pitkdt pyyntiretket eramaihin kuului-

vat keskiajan eldamdnmenoon. (Karjalainen, 2009, 10-13.)

Vuonna 1542 Kustaa Vaasa julisti autiot eramaat kruunun eli valtion maiksi, joita kansa voisi asuttaa
vapaasti. Kruunun tavoitteena oli lisata verotaloja, ja vallata itarajalta kiisteltyja maita omakseen.
Uudisasukkaita houkuteltiin verohelpotuksilla, ja vetovoimaa lisasivat laajat kaski- ja riistamaat.
1400-luvulla alkanut Pohjois-Savon asuttaminen jatkui voimallisena 1500-luvulle. (Opetushallitus,
2015.)
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3.2.2 1600-1700

1600- luvulla suomalainen ruokakulttuuri kehittyi hitaasti. Katolisen kirkon paastovaatimukset alkoi-
vat vaistya ja rautaruukkien perustamisen ansiosta valurauta-astiat yleistyivat. Ruokailuvalineiden
kaytto yleistyi rannikkoseuduilla. (Karjalainen, 2009, 13-14.)

Yleisimpia ruoka-aineita olivat liha, kala, maito, ohra, ruis, kaura, kesédvehna, nauris, lanttu, papu ja
kaali. Vilkastuneen kaupankdynnin myota varakkaille oli tarjolla ylellisyysherkkuja. Sokerin ja maus-
teiden kayttd yleistyi. 1600-luvun saatyladiset maustoivat ruokansa suolan lisdksi mm. pippurilla, ku-
minalla ja kirvelilla. 1600-luvun lopulla koettiin useita halla- ja katovuosia, jotka aiheuttivat nalanha-
taa. Katovuosina kolmannes kansasta menehtyi nalkdan tai niiden aiheuttamiin sairauksiin. 1700-
luvulla saatyjako oli selked, ja saatyldisten keskuudessa tunnettiin monia ruoka-aineita, joista koy-
hemmat eivat olleet koskaan kuulleetkaan. 1700-luvulla varakkaat saatyldiset ottivat mallia Ranskan
hovikulttuurista. Ruoanvalmistustavat monimutkaistuivat ja uudet raaka-aineet 10ysivat tiensa Suo-
meen. Uutuusruokalajeja olivat mm. lihapullat, murekkeet ja kotletit. Kasvitarhojen ja puutarhojen
pitéminen yleistyi, huomattavin uutuus oli peruna, joka tuli lantun ja nauriin rinnalle. Myds pipar- ja
mustajuurta ja retiisia tiedetdan viljellyn. Puutarhoissa saattettiin kasvattaa luumu-, omena- ja kir-
sikkapuita seka karviaisia ja herukoita. Makeita leivonnaisia, konvehteja ja makeisia alettiin valmis-
taa ulkomaalaisten ammattilaisten johdolla. Turkuun avattiin ensimmainen sokeritehdas vuonna
1756. Maustamiseen kaytettiin suolan ja yrttien rinnalla etikkaa, sinappia ja siirappia. Venaldinen
kulttuuri levisi Itd-Suomeen, jonka vaikutuksesta opittiin mm. kayttdmaan sienia ja happattamaan
kaalia. Myds kahvi 6ysi tiensa saatyldisten pdytiin. Talonpoikien juhlajuomana kahvi yleistyi vasta
1800-luvulla. (Historismi.Net., 2005; Karjalainen, 2009, 15-17.)

Tavallisen vaen keskuudessa arkiruoka koostui ruisleivasta, haudutetusta nauriista, jauhovelleista ja
keitoista, joihin kaytettiin lihaa, kalaa tai molempia. Ruoka syétiin yhteisesta astiasta, mutta jokainen
omaa lusikkaa ja puukkoa kdyttaen. (Historismi.Net., 2005.)

3.2.3 1800-1900

1800-luvulla Suomi alkoi teollistua ja kansainvalinen kauppa lisédntyi. Idan ja lannen ruokakulttuuri-
set erot alkoivat halveta. Teollistumisen ansioista raaka-aineet monipuolistuivat ja omavaraistalou-
desta siirryttiin rahatalouteen. Maakaupan vapauduttua 1859 maaseudullekin sai perustaa kauppoja
ja ulkomailta tulleet uutuudet olivat maalaistenkin saatavilla. Suomen tarkein vientituote oli puun
ohella voi. Voista saaduilla vientituloilla ostettiin viljaa, sillda Suomi ei ollut viljan suhteen omavarai-
nen. Suomeen tuotiin myds kahvia, teetd, rusinoita, riisida, mausteita ja kuivattuja hedelmia. Kato
koetteli Suomea vuosina 1867-68 ja ihmiset joutuivat kdyttamaan kaikki keinot saadakseen ruokaa.
Luonnosta etsittiin ruoan jatkeeksi mm. puun kuorta, jakalaa, olkia ja sammalia. (Historismi.Net.,
2005; Karjalainen, 2009, 17-22.)
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1800-luvun loppupuolella varakkaamman vaen koteihin rakennettiin keittiditd, joihin hankittiin rau-
tahellat. Omat astiat ja ruokailuvalineet yleistyivat entisten yhteisten sijaan. Naisille pidettiin erilaisia
neuvontakursseja, joissa opetettiin mm. ruoanlaittoa ja kasvimaan pitoa. Herrasvaen palveluksessa
olleet, heidan tapoja ldheltd seuraamaan padsseet ja heille ruokia laittaneet naiset toivat palvelus-
paikoistaan uusia oppeja tavallisen kansan tietoisuuteen. (Historismi.Net., 2005; Karjalainen, 2009,
17-22.)

Sveitsildiset sokerileipurit perustivat 1800-luvun alussa Helsinkiin ensimmaiset kahvila-ravintolat. Ra-
vintola-alan yrittajat ja henkildkunta olivat useimmiten ulkomaalaisia, tuoden samalla Suomeen kan-
sainvalisid vaikutteita. 1830-luvulla ravintolakulttuuri alkoi selvasti kehittya matkailijoiden, opiskeli-
joiden ja virkamiesten ansioista. 1860-luvulla alettiin rakentaa rautateita, etenkin yhteys Pietariin oli
tarked. Se auttoi osaltaan Suomea kansainvalistymisessa. 1800-luvun lopun Helsingissa yhteiskun-
nan eliitti nautti 10 ruokalajin illallisia hienoissa ravintoloissa, kuten Kampissd, Fenniassa tai Seura-
huoneella. Alemmille yhteiskuntaluokille tarkoitetut ravintolat muodostivat kuitenkin jo kolmasosan
kaikista Helsingin ravintoloista. Ne olivat vaatimattomia ruokapaikkoja ty&paikkojen ldheisyydessa,

joissa tarjoiltiin esimerkiksi lounaaksi keittoa ja leipda. (Ruokatieto, 2015.)

1900-luvulla ehti tapahtua paljon. Vuosisadan alussa ensimmainen maailmansota ja Suomen sisallis-
sota aiheuttivat paikoin jopa nalanhataa. Suomi itsendistyi 1917. Samoihin aikoihin oli vallalla voi-
makas isanmaallinen henki, johon liittyi halu valistaa kansalaisia. Syntyi erilaisia valistus- ja neuvon-
tajarjestdja ja —seuroja, joiten johdolla tavalliset kansalaisetkin paasivat opiskelemaan mm. ruoan-

laittoa ja kasvimaanpitoa. (Karjalainen, 2009, 22)

Tyoldisvadestd asui kaupungeissa, joissa omavaraistalous ei ollut enad mahdollista, joten he ostivat
elintarvikkeita maalaisilta, jotka moivat tuotteitaan toreilla. Kaupasta sai jo 1930-luvulla talouden el-
pymisen myota melkein mita vain. Suosituimpia ruokia 1920- ja 1930-luvuilla olivat erilaiset keitot,
kuten herne-, kala- ja lihakeitot. Puuroja ja velleja sy6tiin runsaasti. Kastikkeisiin lisdttiin mielelldan
nakkeja, maksaa tai muuta lihaa. Peruna oli ruokatalouden perusta ja sen kyytipoikana kelpasi niin
suolakala kuin sylttykin. (Karjalainen, 200, 22; Ruokatieto, 2015.)

Suomi joutui mukaan toiseen maailmansotaan vuonna 1939. Perustettiin kansanhuoltoministerio,
jonka tehtavana oli hankkia ja jakaa maanpuollustukselle ja vaestodlle tarkeita tavaroita, sadnndstella
hintoja, jakaa ostokortteja ja takavarikoida omaisuutta yhteiseksi hyvdksi. Kahvi ja sokeri saannos-
teltiin ensin, lokakuussa 1939. Lihan, maidon ja maitotuotteiden, voin ja viljan sadnndstely alkoi
vuoden 1940 aikana. Peruna saanndsteltiin kesalld 1942. Saanndstelyn ja pula-ajan myéta suoma-
laisten ruokavalio muuttui. Leipaviljan kulutus laski noin 25 prosenttia. Muiden elintarvikkeiden kulu-
tus supistui huomattavasti enemman. Perunan kulutus sitavastoin kolminkertaistui. Kalan ja riistan
menekki nousi huomattavasti. My6s juureksilla oli suuri merkitys sota-ajan ruokavaliossa ja toimeen-
tulossa. Rauha tuli kevaalla 1945. Pula-aika alkoi vaistyd 1950-luvulle tultaessa, ja sadanndstely lop-

pui kokonaan vuonna 1954 kahvin myynnin vapauduttua. (Ruokatieto, 2015.)
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1950-luvulla maitotaloustuotteiden, sokerin ja lihan kulutus kasvoi kurjien sotavuosien jalkeen. Veh-
nan kulutus kasvoi ja rukiin kulutus vaheni. Ympari Suomea asutettujen Karjalan evakkojen ruoka-
perinteet ja tavat levisivat kantavaestolle. Karjalaisista ruokatuotteista helpoimmin omaksuttiin kar-
jalanpiirakka ja -paisti. Asumisen mukavuus lisdantyi ja vuonna 1950 vain joka viides talous oli vailla
sahkoa. Sahkdlaitteita kehiteltiin, ja niiden kaytto yleistyi. 1950-1960- luvuilla markkinoille tulivat
sdhkohellat, jaakaapit, pakastimet, mikroaaltouunit, astianpesukoneet ja monet muut taloudenhoitoa
helpottavat laitteet. Kaikilla ei tietenkaan ollut varaa ostaa laitteita, mutta ne alkoivat yleistya kotita-
louksissa. (Ruokatieto, 2015.)

Sotien jalkeen naisten tdissakdynti kodin ulkopuolella lisdantyi. Ruokataloudesta huolehtiminen ol
kuulunut siihen asti Idhes kokonaan naisten téihin, mutta pikkuhiljaa miehetkin alkoivat osallistua
ruoan valmistukseen. Valmisruokia, puolivalmisteita ja pakasteita tuli markkinoille helpottamaan
ruoanlaittajan arkea. Makkara oli 1960- ja 1970-lukujen suosikkiraaka-aine. Makkaran valmistus siir-
tyi tehtaisiin, ja siitd tuli huokeampaa. Perunan, maidon ja viljan kulutus vaheni, mutta juuston ja
jugurtin kulutus kasvoi. Lihan kulutus kasvoi koko ajan. Uutuutena markkinoille tuli broileri, jonka
kulutus on kasvanut naihin paiviin saakka. Kasvisten suosio on lisadntynyt 1960-luvulta Iahtien eten-
kin kaupungeissa. 1960- ja 1970-lukujen suosikkiruoat olivat jauheliha- ja maksaruoat, nakit, valko-

kastike seka broileri- ja makkararuoat.

Lisddntynyt matkailu sai ihmiset kiinnostumaan ulkomaiden ruokakulttuureista. Suomalaisten suosik-
kilomakohteet olivat Espanja ja Italia, ja matkakohteessa maisteltuja ruokia valmistettiin myés koti-

keittidissd. Naista esimerkkeja ovat spagetti, pitsat ja hampurilaiset. (Karjalainen, 2009, 23-24; Ruo-
katieto, 2015.)

1980-luvulla Suomen talous kasvoi nopeammin kuin muun Euroopan. Tdita oli tarjolla kaikille ja
vienti veti. Nama seikat johtivat palkkojen ja sitd kautta hintojen nousuun. Lainaa sai jopa ilman va-
kuuksia, ja 1980-luvun lopulla kotitalouksien saastamisinto romahti, puhuttiin “kulutusjuhlasta”. Pe-
runan kulutus romahti. Hedelmia, kasviksia ja juustoa syétiin paljon. Kalaa sy&tiin enemman kuin
ennen ja maidon kulutus laski. Maidon tilalle ruokajuomaksi tuli mm. vesi, tuoremehut ja virvoitus-
juomat. Lihan kulutus jatkoi kasvuaan vuoteen 1988 asti, jonka jalkeen se tasaantui. Ainoastaan

broilerin kulutus on jatkanut kasvuaan tasaisesti nykypdivdan saakka. (Kulmala, 2010, 29-34.)

Laman aikana, vuosina 1990-1993, leivonta oli suosiossa. Tama nakyi kulutustilastoissa, joissa jau-
hojen, suurimoiden, margariinin ja ruokadljyn kulutus kasvoi. Mydés mm. siipikarjanlihaa, perunaval-
misteita, tuontijuustoja, hedelmia ja tuoretta kalaa kulutettiin enemman kuin ennen. Mielihyvaa ha-
ettiin makeisista, suklaasta ja hilloista. Kotitalouksissa syétiin arkiaterioilla makaronilaatikkoa, liha-
pullia, jauhelihakastiketta ja hernekeittoa. Riisin ja pastan osuus lisakkeena kasvoi selvasti. Suoma-
laisten ruokailutottumukset olivat yhtendistyneet, eika eri vaestonryhmien ruokailutottumuksissa ol-
lut suuria eroja. Korkeakoulutettujen henkiléiden perheissa syétiin jonkin verran enemman kasviksia
kuin matalammin koulutettujen keskuudessa. Arkena ruoanlaitto pyrittiin hoitamaan mahdollisimman
nopeasti, kun taas viikonlopun ruokiin panostettiin enemman. Viikonloppuruokia olivat mm. kyljyk-

set, pihvit, lasagne, pitsa ja broileriruoat. (Kulmala, 2010, 29-34.)
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Suurin osa 2000-luvun suomalaisista elaa ruoan suhteen yltékylldisyydessa. Meilla on nykyaan en-
nennakemattémat mahdollisuudet tehda erilaisia valintoja ruoan suhteen. Siita huolimatta suoma-
laisten suosikkiruoat pysyvat samoina vuodesta toiseen. Suomen Gallupin vuonna 2013 teettaman
tutkimuksen mukaan viidentoista suosituimman ruokalajin joukosta l6ytyvat edelleen mm. makaroni-
laatikko, jauhelihakastike, lihapullat, paistettu kala, kalakeitto, hernekeitto ja kaalilaatikko. 2000-
luvun ravintolakulttuurissa huomionarvoista on ollut perinteisen ranskalaisen keittién vaistyminen.

Tilalle on tullut skandinaavista ruokaa ja lahituotteita arvostava tekeminen. (Ruokatieto, 2015.)

Ihmisilla on valtavasti valinnan varaa ravintonsa suhteen, ja se nakyy esimerkiksi erilaisina ruokava-
lioina. Kasvisruokailijoiden maara kasvaa, ldhi- ja luomuruokaa suositaan. Ruoan vastuullisuus puhu-
tuttaa. Ruoan eettisyyttd mietitdan. Geenimanipuloitua ruokaa vastustetaan. Suomalainen ruokakult-
tuuri elda ja muuttuu jatkuvasti. Perinne ja uusi sekoittuvat. Vanhasta luodaan jotain uutta. (Suoma-

laisen ruokakulttuurin ulottuvuuksia, 2009, 12-17.)
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4 SAVOLAINEN RUOKAKULTTUURI

Luonto on muovannut savolaisten ruokavaliota aina. Jarvet ovat kalaisia, makikylien viljelymaisema

on tasapainoista, avaraa ja laajalle avautuvaa.

Kansankulttuuri, johon myds perinteinen ruokatalous kuuluu, uudistuu jatkuvasti taloudellisten muu-
tosten my6ta. Ruuan aineksiin, laatuun ja saatavuuteen vaikuttaa paikallinen ilmasto, elintaso ja
elinkeinot. Harvaan asutussa metsadisessa ja jarvisesséa maassa ruokavalioon kuuluvat riista ja kala.

Peltojen keskelld on mahdollista saada viljatuotteita, kasviksia, maitoa ja teuraslihaa. (Linnild, 2004.)
Suomen kansankulttuurin tutkijat jakavat maan kahtia lantiseen ja itdiseen kulttuuriin. Lannen tavat
periytyvat Roomasta, idan Konstantinopolista. Tama raja jakaa historiallisia maakuntia. Savo on itai-

sen jarvi-suomen historiallinen maakunta Karjalan ja Hameen valissa. (Linnila, 2004.)

Vuonna 2015 Suomessa on 19 maakuntaa.

Maakunnat

Uusimaa - Nyland

Varsinais-Suomi - Egentliga Finland

Satakunta - Satakunta

Kanta-Hiame - Egentliga Tavastland

Pirkanmaa - Birkaland

ajjat-Hame - Pajjanne-Tavastland

Kymenlaakso - Kymmenedalen

Eteld-Karjala - Sodra Karelen

Eteld-Savo - Sédra Savolax

10. Pohjois-Savo ~ Norra Savolax

11. Pohjois-Karjala - Norra Karelen

12. Keski-Suomi - Mellersta Finland

13. Eteli-Pohjanmaa - Sédra Osterbotten

14. Pohjanmaa - Osterbotten

15. Keski-Pohjanmaa — Mellersta Osterbotten

16. Pohjois-Pohjanmaa - Norra Osterbotten

17. Kainuu - Kajanaland

18. Lappi - Lappland
Ahvenanmaa -

PPN R W=

KUVA 1. Suomen maakunnat. (kuva: Kielikello.fi.)
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Maakunnat on esitelty kuvassa 1. Savo jaetaan kahteen eri alueeseen, Etelad- ja Pohjois-Savoon.

Alueet voidaan jakaa viela pienempiin seutukuntiin, joita ovat Pohjois-Savossa Kuopion seutu, Sisa-
Savon seutu, Koillis-Savon seutu, Yla-Savon seutu ja Varkauden seutu. Tydssani erityisesti tarkaste-
lun kohteena olevan Yla-Savon seudun kuntiin lukeutuvat Iisalmi, Keitele, Kiuruvesi, Lapinlahti, Pie-

lavesi, Sonkajarvi ja Vierema. (Pohjois-Savon liitto, 2015).

4.1 Savolainen ruokavuosi

4.1.1 Syksy

Vuodenaikojen vaihtelu on Suomen luonnon rikkaus. Ruokataloudessa vuotuiskierto maarasi sen,
mitd raaka-aineita oli kaytettdvissa. Vuodenajat aiheuttivat vaihtelua ruoka-ajoissa, aterian sisalléssa
ja ruoan laadussa ja ravitsevuudessa. Ruokalajit valmistettiin kunakin ajankohtana tarjolla olleiden
raaka-aineiden ehdoilla, nykyaikaisesti sanottuna “sesongin mukaan.” Raaka-aineet tuotettiin itse tai
aivan lahiymparistdssa. Kaupasta ostettiin useimmiten vain suola, sokeri ja kahvi. (Ollikainen, Maat-

tala ja Hémalainen 2000, 6.)

Raaka-aineiden saatavuuden mukaan emanta suunnitteli joukolleen kolme ateriaa pdivassa. Ne oli-
vat uamunen, puolinen ja iltanen. Aterioiden valilla juotiin kahvia. Syksyn sato saneli koko tulevan
vuoden leivan leveyden. Syksylla ruokaa oli tarjolla yltakylldisesti muuhun vuoteen ndhden. Kevat-
talvella ruoanlaittoon oli kaytdssa vaan syksylla sdilodn pantuja raaka-aineita. Kevattalvella lehmat
alkoivat poikia ja saatiin maitoa ja tuoretta lihaa, usein sopivasti paasidiseksi. Jaitten lahdén aikoihin
alkava kalojen kevatkutu oli merkittava kohennus talven tyhjentamiin ruokavarantoihin. (Ollikainen,
Maattala ja Hamaldinen 2000, 6; Rasanen, M. 1980, 90.)

Perinteista ruokakalenteria on luonteva ldhted tarkastelemaan elonkorjuuajasta. Ruoka-aineita oli
tarjolla parhaiten syksylla. Oli lihaa, riistaa, kalaa, nauriita, perunoita, voita, maitoa ja viljaa. Suo-
malaisen kalenterin erikoisuus ovat nimipadivat, joita vanha kansa kaytti vuodenkiertoa kuvaavissa

sananlaskuissaan.

"Pyy Pirkkona,

Kana Kaesana,

koppelo kdyring,

lohko loppiaisena,
passinpotka Puavalina,
siankyntta kyntteling,
lapaluuta laskiaissa.”
(Ollikainen ym. 2000. 10.)

Savossa syksyn katsottiin alkaneen Parttylista eli Pertun paivasta 24.8. Elonkorjuu oli alkanut, ja se
tiesi uutisen, eli tuoreen viljan joutumista ruokapdytaan. Tyypillisimpia syysruokia olivat uutisviljasta

keitetyt hutut, puurot, vellit ja talkkuna. Niiden kanssa syétiin aina leipaa. Palanpainikkeeksi juotiin
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piimaa, kaljaa tai kurria eli maitoa, josta rasva oli kuorittu pois. (Ollikainen ym. 2000, 6-7; Rasdnen,
B. 1980, 12-13.)

Mikon paiva 27.9 eli Mikkeli oli térkea syksyinen virstanpylvas. Ulkotoista siirryttiin sisatdihin, josta
on peraisin sanonta "Mikkeliltd akat pirttiin, nauriit kuoppaan ja naatit paalle”. (Laiho 2002, 95-97.)
Syysteurastukset tehtiin pitkalla aikavalillda ilmojen kylmettya. Ensin teurastettiin lampaat Mikon pai-
vaksi, lehmat lokakuussa ja pyhainpaivaksi sika. (Rasanen, M. 1980. 91.) Mikkelinpdivan nimikko-
ruoka oli juuriteurastetusta lampaasta keitetty mikkelsoppa. Mikkelsoppaan laitettiin lihan lisaksi
munuaisia, maksaa ja kaalia, seka veresta tehtyja mykyja tai lampaanmakkaraa. (Rasanen, B. 1980,
14-15.)

Savossa pyhainpaivalle on monta eri nimitystd; pyhain miesten paiva, kdyrin pyhat, kekri ja keyr.
K&yri oli joulun veroinen juhla. Kéyrin aamuksi keitettiin lintukeitto koppelosta tai muusta metsalin-
nusta. Kéyripaisti puoliseksi tehtiin linnusta sekin. Palvelusvaelle pyhadinpaivan aika tiesi vapaata ar-
jen toista. Syystyot oli tehty ja alkoi riiviikot, palvelusvden vuosiloma. (Ollikainen ym. 2000, 7, Rasa-
nen, B. 1980, 14-15.)

Pohjois-Savossa syksyn suurin herkku oli teurastuksen jalkeen keitetty mykyrokka, mykysoppa, tap-
paiskeitto, sikasoppa — herkulla oli monta nimed. Mykyrokka on Kiuruveden pitdjaruoka. Rokassa on
lihan liséksi sydantd, maksaa, munuaista ja verestd, mausteista seka ohrajauhoista taputeltuja
mykyja. (Rasénen, B. 1980, 14-15; Savo a la Carte, 2010, 66-67.)

Martin pdiva 10.11 oli viimeinen syyskauden merkkipdiva. "Marttina makkarat valeltiin”, eli Martin
paivan aikoihin ilmat olivat jo kylmenneet niin paljon, etta joulua varten valmistettavat makkarat sai-
lyivat jo aitoissa. (Rasanen, B. 1980, 15.)

Talven ensimmdinen merkkipaalu oli Annan paiva 9.12. Silloin aloitettiin jouluvalmistelut toden teol-
la. Makkarat, kynttilat, maltaat ja talkkunakset piti olla jo tehtyind. Annana aloitettiin livekalan ja
jouluoluen valmistus. 21.12 vietettiin Tuomaan paivaa. Silloin jouluvalmistelujen piti olla valmiina ai-
van viime silauksia vaille. Jouluherkkujen tarjoaminen aloitettiin aaton puolis- ja illallisaterioilla. Puo-
liseksi sy6tiin usein kapakalakeittoa. Kevyen keiton jalkeen illan herkut maistuivat erityisen hyvilta.
Illallisruokia olivat talkkuna ja sen kanssa tarjottu tirripaisti tai uunipaisti. Tarjolla oli my&s ohrauuni-
puuroa, joka mydhemmin muuttui riisipuuroksi. Puuron kanssa saatettiin tarjota rusina- tai sekahe-
delmasoppaa. Joulupdydassa oli niin ikadn laatikoita ja makkaroita. Kinkku saapui palvipaistin seu-
raajaksi joulupdytadn vasta sotien jalkeen. Sen edeltdjia olivat olleet myds sian paa tai sian alaleuka,
joita entisaikoina tarjottiin suurena herkkuna. Jos talossa ei ollut lihaa paistiksi asti, saatettiin joulu-
poytaan valmistaa sianselekdkeittoa. Siina jokaista sydjaa kohden oli varattu ajan oloihin ndhden
suuri, oma lihakimpale, nakka, kuten sitd Kiuruvedella kutsuttiin. Lipedkala eli livekala tarjottiin mai-
tosoossin ja pippurien kera. Varhain aamulla, ennen kirkkoon laht6a sy6tiin yoksi uuniin jatettyja

nauriita. Kirkosta kotiinpalattua sy6tiin taas livekalaa, paistia ja laatikoita. Tapanina ja uutena vuote-
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na sy6tiin samaan tapaan kuin jouluna, ruokalajeja ei vaan ollut samaan aikaan yhta runsaslukuises-
ti tarjolla. (Ollikainen ym. 2009, 8-10; Ollikainen ym. 2000, 16-18; Rasdnen, B. 17-20.)

Loppiaiseen ei tiedeta liittyvan erikoisia ruokaperinteita. Jossain pdin Savoa on keitetty loppiasloh-
koa, joka on kaytanndssa hyvin arkista keittoa esim. nauriista. Loppiasta seurasi Nuutin paiva, joka
vei joulun viimeistadn pois. Alkoivat harkaviikot eli arkiviikot, joiden aikana ei herkuteltu. Uamusruo-
kana oli vellia, puolisella lihasoossia ja poottua. Joululta jadneista luista saatettiin keittda makuvellia
puoliseksi. Iltaruoaksi oli tédhteita tai uunipuuroa. Paavalin pdiva oltiin puolitalvessa, ja varastossa pi-
ti olla vield kaksi kolmasosaa leipaviljasta ja puolet lehmien rehusta, jos mieli paasta kesaan ilman
nalkaa. Kynttelin paiva helmikuun alussa ounasteli jo kevatta, kun valoisa aika alkoi tuntuvasti pi-
dentya. Syétiin “siankynttd kynttelind”, eli parempi liha oli jo kaytetty, ja lihasammioissa oli téhteena
eldinten sorkkia, joista keitettiin kynskeittoo, sorkkavellia eli kynttelinpdevan rokkoo. (Ollikainen ym.
2009, 11-12; Ollikainen ym. 2000, 19-22; Rdsdnen, B. 1980, 21-22.)

24.2 vietettiin Matin pdivaa. Samoihin aikoihin ajoittuu matikankutu, joka toi toivotun ja herkullisen
lisan kdyhtyviin ruokavarantoihin. Matikkasoppaa syétiin kevattalvella arki- ja pyharuoaksi. Pielaveti-
set keksivat kayttad mateenmaksan keiton jatkeeksi mykyjen tapaan. Mykytaikinaan lisattiin keitetyn
maksan lisdksi matia, mausteita, munaa, voita ja vehna- tai ohrajauhoja. (Rasdnen, B. 1980, 22;
Kolmonen, 1986, 138.)

Matin paivan aikoihin vietettiin laskiaista, ja keiteltiin hernerokkaa. Perunat olivat vahissa, joten hie-
man toisarvoisina pidetyt herneet kaytettiin luisten lihojen kanssa tahan perinteiseen laskiaisruo-
kaan. Lehmat aloittelivat poikimakauttansa, ja joissain taloissa paastiin herkuttelemaan ternimaito-
ruoilla, uunijuustolla ja keittojuustolla. Jossain saatettiin lahdata perati vasikka lihan saannin tur-
vaamiseksi. (Rasanen, M. 1980, 93-94.)

Kevat alkoi viimeistdan Marian pdivastd, jota vietettiin tasan yhdeksan kuukautta ennen joulua. Ter-
nimaitoa eli juustomaitoa oli jo Idhes joka taloudessa lehmien poi ‘ittua. Myds kanat alkoivat taas
munia, joten niitd sdastettiin ja sy6tiin erityisesti paasidisen aikoihin, useimmiten keitettyna. Myos
leipominen oli taas mahdollista munien ansiosta. Muita paasidisen ajan ruokia olivat pikkuvasikan li-
hasta tehty alatoopi eli tytina seka imellos, joka oli pikkulapsia varten tehty m@ammin tapainen herk-
ku. (Rasdnen, B. 1980, 25-28)

Jyrinpdivasta 23.4 alkoi runsaiden kalansaaliiden aika. Siitéd saakkaa savolaisissa taloissa sy6tiin ka-
laa paivittain loppusyksyyn asti. 15.5 vietettiin Sohvin paivaa. Silloin lehmat laskettiin laitumelle ja
pyydettiin kutevaa lahnaa sammiot tayteen. Vield 1950-luvulla Kiuruvedella kirkkoherra kuulutti
saarnastuolista lahnan kudun alkaneeksi, ja isannilla oli tdman takia lupa jaada pois merkittavistakin
tilaisuuksista. (Linnila, 1994, 296)
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Rospuuttoaika ajoittui usein toukokuun puolivaliin, ja silloin ei viela ollut asiaa pellolle. Joutilas aika
kaytettiin hyvaksi palvaamalla syksylla suolaan laitetut lihat kesan kiireaikoja varten.

Helluntain aikoihin saatettiin kerata lintujen munia ruokavarantojen jatkoksi ja keitella viholaissop-
paa nokkosista. (Ollikainen ym. 2000, 25; Rasanen, M. 1980, 93-94.)

Kesan katsottiin alkaneen kylvotdiden paatyttya. Silloin siirryttiin kevyempiin ruokiin. Lihan sijaan
syétiin kala- ja maitoruokia. Uunia ei lammitetty kuin leivontapaiviksi, jotka ajoitettiin sadepaiviksi
parekaton syttymisvaaran vuoksi. (Hakkinen, Itkonen, Laukkanen, Luostarinen, Maattala ja Pekkari-
nen, 2012, 96-97.)

Juhannus oli kesan juhlista suurin. Taloissa siivottiin ja laitettiin ruokia yhta suurella hartaudella kuin
jouluksi. Juhannuksen menuun lukeutui kalapaisti, kalakukko ja riisipuuro. Parempaa kalaa syétiin
suolakalana, usein se oli lahnaa, haukea, kuhaa, lohta, muikkua, siikaa tai sdynettd. Kokkotulilla saa-
tettiin keitelld rantakalaa, Rautavaaralla pokkeldpaistia. Rantakala valmistettiin isossa muuripadassa
avotulella muikuista. Mausteena kdyettiin suolaa ja voita, joskus sipulia. Lisana sy6tiin ruisleipaa.
Pokkelbpaisti tehtiin suuresta, aukaistusta kalasta tikun nokassa nuotiolla. Yla-Savossa juhannuspe-
rinteeseen kuului ehdottomasti muurinpohjaletut, joita paistettiin kerralla paljon. Lettuja piti riittaa
juhannuspdivaksikin. Juhannusjuustoa keitettiin aattoyéna Kiuruvedella, tapa lienee perdisin laheisel-
ta Pohjois-Pohjanmaalta. Muita juhannuksen herkkuja olivat pulla, sokerikakut, pikkuleivat ja rapar-
perikiisseli. Juomaksi nautittiin kaljaa, piimaa ja kurria. Miesvaki saattoi valmistaa juhlaa varten
oman sahtinsa. (Rasdnen, B. 1980, 30-32.)

Heindkuussa alkoi vuoden kiireisin tydkausi, kun ensin koitti heinanteko ja sitten sadonkorjuu. Tyota
riitti y6ta mydten, joten kovin monimutkaiseen ruoan laittoon ei ollut aikaa. Ruoka oli yksinkertaises-
ti laitettua, tuoreista raaka-aineista koottua. Uudet perunat joutuivat, ja niita sy6tiin sipulikastikkeen
kanssa. Kalaa halstrattiin ja sydtiin keittona ja kukkoina. Lehmat lypsivat hyvin, ja marja-aikaan
kaikkien herkkua oli marjamaito. Heindpellolle otettiin usein mukaan vain kahvivehkeet ja kukko tai

palvilihaa ruisleivan kyytipojaksi. (Ollikainen ym. 2000, 26-28.)
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RAAKA-AINEET JA TAVALLISIMMAT RUOKALAJIT

Kala

Suomen sisdvesissa eldd yhteensa nelisenkymmenta kalalajia. Useimmat niistd ovat herkullisia. (Lin-
nila, 1994.)

Kalalla on aina ollut huomattava merkitys suomalaisessa ja savolaisessa ruokataloudessa. Kalaa on
kaytetty sarpimena arkisessa ruokapdydassa, evadana matkoilla ja olennaisena osana juhlapdydassa.
Arvokaloja, mm. taimenta, kuhaa ja siikaa, on myyty ja kaytetty verojen maksuun vaihdantatalou-
den aikana. Kalan pitkaa perinnettd raaka-aineena osoittaa sen monipuolinen kayttd paaruokina se-

kd osana monenlaisissa muissa ruoissa. (Rasanen, M. 1980, 31-33.)

Koko Savo on jarvialuetta ja suuri osa asukkaista on “veskansoo” eli asuu vesistdjen ldheisyydessa
tai saarissa (Patala, 1984, 81). Savolaiset soivat paljon kalaa sen hyvan saatavuuden vuoksi. Kalaa
pyydettiin ympari vuoden, parhaiten saalista saatiin yleensa kevatkutujen aikaan. Myds muikun kutu
loka-joulukuussa oli merkittava lisdys kalavarastoihin (RTKL, 2015). Kala sy6tiin mieluiten tuoreena,

mutta myds sailbtty kala kelpasi hyvin.

Vanhimpiin saildntatapoihin kuuluu hapattaminen, jossa kalat laitettiin kerroksittain astiaan ja valei-
hin ripoteltiin ruisjauhoja ja niukasti suolaa. Astian paalle laitettiin hyva paino, jonka alla hapatettu
kala sailyi sy6tavana jopa yli vuoden. 1900-luvulle tultaessa hapankalan valmistus oli jo lahes ka-

donnut Suomesta. Hapankalaa kutsuttiin Savossa “kessdytynneeksi”. (Rasanen, M. 1980, 33.)

Kevaan ja kesan runsaat kalansaaliit sdil6ttiin useimmiten suolaamalla tai kuivaamalla. Kuivaus ta-
pahtui ulkona kevatahavassa tai uunissa miedolla [ammoélla. Kapakalat seka suolattiin etta kuivattiin.
Suolattavilta kaloilta poistettiin paat ja sisalmykset, ja huuhtelun jalkeen ne ladottiin suuriin puuas-
toihin kerroksittain karkean suolan kanssa. Paalle pantiin paino. Kuivattu seka suolattu kala sailyi
pitkdan syémakelpoisena. Suolakaloja kaytettiin sarpimena ympari vuoden. Kalansuolavesi oli taval-
linen kastike perunalle. Suolakaloja jalostettiin keitoiksi, savukalaksi ja uunikalaksi. Kevaalla jaljelle
jaaneet kalat otettiin pois suolasta, ja kuivattiin joulun lipedkalaa varten. Tuoreena kaloja on syoty
silloin, kun niita on saatu runsaasti. Tuoretta kalaa kdytettiin keittoihin, paistinkalaksi, savustukseen
ja asettikalaksi, eli vahemmansuolatuksi graavikalaksi. (Rdsdnen, B. 1980, 89, 107, 112; Rasanen,
M. 1980, 31-35; Ollikainen ym. 2000, 102.)

Tunnetuin savolainen ruokalaji on kalakukko, tavallisin taas kalakeitto, jota keiteltiin pyhana ja arke-
na ympari vuoden. Kesaisin kalakeittoa sydtiin lahes paivittdin. Kalakeittoon kaytettiin kaikenlaista
kalaa, mitd milloinkin sattui olemaan saatavilla. Kalan liséksi keittoon kaytettiin perunaa, naurista tai
lanttua, seka maitoa ja suurusjauhoja. Keitto maustettiin sipulilla, suolalla ja pippurilla. Lopuksi
keitto kruunattiin nokareella voita.

Kalakeitto saatettiin valmistaa jopa ilman kalaa, jolloin sita kutsuttiin makelaisen tai

mak rinteeldisen kalakeitoksi. (Ollikainen ym. 2000, 102.)
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Nykyaan tiedetadn, ettd kalassa on monia hyddyllisia ravintoaineita, kuten D-vitamiinia, hyvia rasva-
happoja, proteiinia ja seleenid. Kala kuuluu olennaisena osana monipuoliseen ruokavalioon. Nykyis-

ten suositusten mukaan kalaa tulisi sydda vahintdan kaksi kertaa viikossa. (Pro Kala ry, 2009.)

5.2 Liha

Syksylla, laidunkauden paatyttya ja ilmojen kylmettyd, koitti teurastus- eli lahtiaika. Yleisimpia teu-
raseldimia olivat siat, lampaat, kesanjuosseet vasikat ja ne lehmat, joista ei enaa ollut arvoa lypsy-
lehmind. Toisinaan teurastettiin myds harkia ja passeja. Kana oli ennen vanhaan harvinainen suu-
rimmassa osassa Ita-Suomea. Kanoja pidettiin munien, ei lihan takia. Vanhuuttaan kuolleet kanat
olivat ihmisravintona toisarvoisia. Riistalinnuista on kaytetty ainakin metsoa, teerta, kyyhkysta, pyyta
seka riekkoa. Vesilinnuista yleisimpia sydtavia olivat erilaiset sorsat. (Rdsanen, B. 13-14; Rasanen,
M. 1980, 29.) Myds janikset ja oravat ovat olleet aikanaan tavallisia riistaeldimia. Riistaa oli runsaasti
eikd metsastysta rajoitettu. (Rasanen, B. 1981, 15, 124.) Varsinainen metsdstysaika oli kuitenkin
syksylla. Hirvikanta oli pieni, mutta iso eldin houkutti saalistamaan. Hirvia pyydettiin vankoilla ansa-
langoilla, seka peitetyilla ansakuopilla. Sopivalla hankiaisella, jolloin hanki kesti hiihtdjaa, mutta hir-
vea ei, hiihdettiin hirvi kiinni ja otettiin hengilta kirveelld lydmalla tai ampumalla. (Ottootte lissee.
1996. 22-23.)

Teurastuksen yhteydessa eldaimesta otettiin talteen kaikki kayttdkelpoinen; lihojen liséksi myds veri,
sisdelimet, suolet, luut, sisdelinrasva, paa, sorkat, sarvet ja vuota. Veresta eli lepasta paistettiin lep-
parieskaa ja mybhemmin myds verilettuja. Verta kaytettiin myds erdanlaisen puuron valmistamiseen.
Savolaisin valmistustapa oli mykyjen teko tappaiskeittoon eli mykyrokkaan, johon veresta, ruis- ja
ohrajauhoista, rasvasta ja suolasta valmistetusta taikinasta taputelttin mykyja. Vain pieni osa lihoista
kdytettiin tuoreeltaan, suurin osa pyrittiin sdildmaan erilaisin keinoin. Yleisin sdildntatapa oli suolaa-
minen. Suolaamista varten keitettiin kylldinen suolalios, jossa lihat saivat olla siihen asti, etta ne
valmistettiin ruoaksi. (Rdsdanen, M. 1980, 26-29.)

Liha voitiin kuivata samaan tapaan kuin kala; suolauksen jdlkeen kevatahavassa tai miedolla lam-
molld uunissa. Kuivattu liha sailyi viiledssa useita kuukausia, ja siitéd valmistettiin mm. keittoja ja
paisteja. Myos palvaamalla voitiin jatkaa lihan sailyvyytta. Valmiiksi suolatut lihat palvattiin palvisau-
nassa miedolla Iammolla useiden padivien ajan. Lihat, usein sian- tai lampaanliha, oli ripustettu kor-
kealle saunan katon rajaan. Saunaa lammitettiin koko ajan, ja savu laskettiin sisadn. Palviliha oli

herkullista evasta esim. pellolle mukaan otettavaksi. (Ollikainen ym. 2000, 65.)

5.3 Maito ja munat

Kananmunat olivat arvokkaita, ja usein ne paatyivat myyntiin. Kananmunia tarjottiin keitettyna, pais-
tettuna ja munakokkelina. Leipomiseen munia kdytettiin sdasteliddsti. Kevaisin kerattiin linnunmunia
luonnosta. (Ottootte lissee, 1996, 28.)

Maitoa arvostettiin ja sitd kaytettiin saasteliaasti. Maitoa kaytettiin enimmakseen voin valmistami-

seen ja parempiin ruokalajeihin, seka kahvin sekaan. Voi oli maalaisille tarkea kauppatavara.
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Voin valmistus aloitettiin kuorimalla maidon pinnalle nouseva kerma. Kerma kirnuttiin hapatettuna
voiksi. Jaljelle jaanytta vdharasvaista maitoa kutsuttiin kurriksi, ja siita valmistettiin kokkelia. Voin
kirnuamisen yhteydessa erottui ns. kirnumaitoa, josta saatiin ruokajuomaa lisdamalla sekaan vetta.
Sita kutsuttiin sinnuksi. (Rdasanen, M. 1980, 35-37.)

Lehmat poikivat yleensa kevaalla tai alkukesastd, ja silloin ne lypsivat rasvaista juusto- eli ternimai-
toa. Juustomaidosta valmistettiin uunijuustoa ja juustokeittoa. Talvella lehmat olivat ummessa, ja
maidon saanti olematonta. Maitoa voitiin sdilda jaadyttamalla isohin astioihin. Toinen maidon sdilén-
tatapa oli hapattaa kurri kokkelippimaksi. Kokkelipiima koottiin viiledan paikkaan isoihin sammioihin,

ja se sailyi kuukausia. (Ottootte lissee, 1996, 12-15.)

5.4 Kasvikset, marjat ja sienet

Nauriilla on ollut keskeinen osa savolaisessa ruokapdydassa. Sen viljely on tunnettu jo esihistorialli-
sella ajalla. Pohjois-Savon alueella naurista on kasvattettu kaskissa, kaskeamisen vaistyttya kasvi-
mailla. Kaskinauris on kuoreltaan sininen, peltonauris vaalea. Kypsyessdan nauris imeltyy herkkul-
liseksi. Naurista sy6tiin etenkin syksylld, raakana, kuorittuna ja viipaloituna tai jaltettyna. Nauriita
kypsennettiin sadonkorjuun aikaan suurissa maakuopissa, naurishaudoissa, nuotion tuhkassa, uunin
arinalla tai keittamalld. Kypsaa naurista kutsuttiin kypsennystavasta riippuen hautanauriiksi, paistik-
kaaksi tai haudikkaaksi. Nauriita saatettiin keittaa kerralla pidemman ajan tarpeisiin ja syoda kylma-
na vdlipalana. Nauriista on tehty myts monenlaisia velleja eli huttuja seka puuroja eri jauhojen
kanssa keittaen. Myds naurislaatikkoa eli -tuuvinkia on tehty uunissa kypsentden lanttulaatikon ta-
paan. (Rasanen, B. 1980, 13; Rasanen, M. 1980, 38-42.)

Lanttua ja kaalia tiedetdan viljellyn Suomessa jo keskiajalla, mutta Savossa niiden merkitys ruokata-
loudessa on ollut naurista vahadisempi. “Savossa ei tadlle vuosisadalle saakka tunnettu oikein muita
juurikasveja kuin nauris” toteaa Bertta Rasdanen Savolaisessa keittokirjassa (1980). Tama on hyvin
kuvaava lausahdus, silla niinkin arkisilta kuullostavat juurekset kuin peruna, porkkana ja lanttu alkoi-

vat yleistya maalaisten ruokapdydissa vasta 1800-1900-lukujen taitteessa.

Peruna tuli Suomeen 1720-luvulla, mutta Savossa poltettiin kaskia vield yleisesti 1800-luvun lopussa,
ja kaskinauris piti ndin ollen pintansa uudesta tulokkaasta huolimatta. Perunaa kaytettiin aluksi sa-
maan tapaan kuin naurista. Vahitellen siita opittiin tekemaan uusia ruokalajeja, kuten perunamuus-
sia, joka oli aluksi arvokas juhlaruoka. Haissé ja hautajaissa perunamuussia kaytettiin samaan ta-
paan kuin voita, siitéd nimitys perunavoi. Perunajauhoja opittiin tekemaan pottumyllylla saatylaisten
esimerkkia noudattaen. Perunajauhoja kdytettiin Iahinna imeliin kiisseleihin. (Rasanen, M. 1980, 42.)
Nauriin vaistyttya tavallisin lisdke suolakalalle oli pottuhauvvikkaat, eli kuorineen keitetyt perunat.
Suosittu perunaruoka oli pottukolikka eli maitopottu. Lintti- eli laiskanlaatikko oli kiireisen emannan
pelastus; perunat kuorittiin ja viipaloitiin ja ladottiin kerroksittain uunipannulle sianlihan ja sipulin
kanssa. Nesteeksi kaadettiin vehndjauho-vesiseosta, ja laatikko sai jadda uuniin hautumaan. (Ot-
tootte lissee, 1996, 10.)
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Sipuli tuli tutuksi Yld-Savon alueella Peltosalmen kotitalouskoulun ja neuvontajarjestdjen ansioista
1920-luvulla. Vuosikymmen mySéhemmin kiertévat kerhoneuvojat ja valistusjarjestot tutustuttivat

yla-savolaiset punajuuriin, porkkanoihin, kaaliin ja herneisiin. (Ottootte lissee, 1996, 10.)

Marjoista merkittavin oli puolukka. Puolukan sisdltdma bentsoehappo teki siita hyvin sadilyvan, joten
maarallisesti sitd poimittiin eniten. Puolukat siivottiin, huuhdeltiin ja survottiin, jonka jalkeen seos
pantiin korvoihin tai tiinuihin. Tiinut vietiin aittaan, jossa ne talven tullen jaatyivat. Toinen keino sai-
|68 puolukkaa oli vesipuolukoiden tekeminen, eli siivotut marjat sailéttiin lasiastioihin kaatamalla
paalle vettd. Vespuolukoista voitiin talven mittaan keitella kiisseleita, ja sailontdvesi oli maukasta
juomaa. Mustikoita sailéttiin kuivaamalla, kuivatuista marjoista keitettiin soppaa. Lakat olivat erityis-
ta herkkua, ja niista saatettiin keittda hilloa sokerin kanssa. Mesimarjoja kasvoi huomattavasti
enemman kuin nykyisin, ja niita sailéttiin kuivaamalla kantoineen. Herukat, karviaiset ja omenat al-
koivat yleistya vasta 1920-30-luvuilla puutarhaneuvonnan ansiosta. Kaikkia tarjolla olevia marjoja

kaytettiin runsaasti tuoreena, yleinen iltasruoka oli marjamaito. (Ollikainen ym. 2009, 127-128.)

Sienista syotaviksi kelpuutettiin vaan ne lajikkeet, joista tirahti maitoa halkaistessa. Kdytdannossa ta-
ma tarkoitti karvalaukkuja ja haaparouskuja. Sienet suolattiin tukevasti, ja ennen kayttda ne liotet-
tiin monessa vedessa. Sienistd tehtiin “sallaattia” pienityn sipulin, pippureiden ja happaman kerman

kanssa. Sienta saatettiin lisatda myds kastikkeiden joukkoon. (Rasdnen, B. 1980, 191-192.)

Maatalous on elinkeino, jonka on toimittava luonnon ehdoilla. Taman takia eri kasvilaatujen viljely-
olosuhteet ja menestyminen poikkeavat toisistaan huomattavasti eri osissa maatamme. Syysrukiin
viljely soveltui parhaiten Ita-Suomen olosuhteisiin, ja se olikin viljellyin vilja aina 1870-luvulle asti.
Sen jalkeen ohran viljely kiri rukiin ohi. Kauraa viljeltiin enimmakseen eldinten tarpeisiin, koska se oli
valttdmatonta hevosten talviruokinnassa. (Helsingin yliopisto, 2015.) Vehnaa viljeltiin vdahemman,
koska se oli arempi vaihteleville sddoloille. Esimerkiksi Vieremalla vehnaa alettiin viljelld vasta 1930-

luvulla, ja 1dhin vehnamylly sijaitsi Nivalassa. (Ottootte lissee, 1996.)

Savolaisella aterialla syonti aloitettiin ja lopetettiin leivalld. Ruokapdydassa oli usein kaksi leipaa
paallekkdin kuvaamassa sen asemaa ja tarkeytta ruokavaliossa. (Ollikainen ym. 2000, 108.)

Uuni lammitettiin talvella paivittain ja kesallakin sateella ja leivontapdiving, joten tuoretta leipaa ol
aina saatavilla (Patala, 1984, 81). Ruisleipa oli leivista tarkein, rieska-nimitys kattoi loput; erillaiset
pannu- ja nyrkkirieskat sekd ohrarieskan. Pulla eli vehnanen oli harvinaista herkkua, jota tehtiin
aluksi vain juhlatilaisuuksiin. Vehnaseen kaytettiin nykyista huomattavasti vdhemman voita ja munia.
(Rasédnen, B. 1980, 5.)

Pohjois-savolaiset talkkunakset valmistettiin parhaista ohran jyvistd, jotka pantiin kiehumaan suu-
reen pataan suolalla maustettuun veteen. Pinnalta kerattiin roskat ja akanat, ja annettiin jyvien kie-
hua hiljalleen. Kun jyvat halkeilivat, ammennettiin ne parevasuihin ja huuhdeltiin kylmalla vedella.

Tuvan uuni ldmmitettiin kuumaksi, arina puhdistettiin huolella ja jyvat pantiin uuniin. Valilla ham-
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mennettiin. Jyvat eivat saaneet jdada raaoiksi eika liioin palaa. Kun jyvat olivat paahtuneet sopivas-
ti, ne otettiin puukorvoihin ja survottiin puupulikalla. Sen jalkeen jyvat seulottiin. Seulotut jyvat jau-

hettiin myllyssa tai kasin talkkunajauhoiksi. Tuoreista talkkunaksista keitettiin talkkuna, joka tarjooil-
tiin sianliha- tai talkkuna- eli tirripaistin kanssa.

Talkkunaan on voitu kayttda myds muita viljalajeja, Pielavedelld esimerkiksi ohran lisdksi myds ruista
ja kauraa. (Rasanen, B. 1980, 80-81)

5.5.1 Leipa ja rieskat

Ruisleipaa leivottiin yleensa kerran viikossa. Taikina pantiin happanemaan leipakorvoon jo edellisil-
tana kayttden aikaisemmasta leivanteosta sadstettya taikinajuurta. Taikinajuuren sekaan lisattiin
[amminta vetta ja ruisjauhoja. Kun leivanjuuri oli valmis, sekoiteltiin sita illan mittaan hierimelld, ja
lisattiin aina valilla ruisjauhoja. Aamulla taikinaa vatkattiin voimakkaasti ja lisattiin jauhoja. Toisen
jauhonlisdyskerran jalkeen paastiin alustamaan taikina. Alustaminen tarkoittaa taikinan vaivaamista
jauhoja lisdten lopulliseen leivontakuntoon. Kun taikina oli alustettu, koottiin taikina reunoilta keskel-
le korvoa, ja siunattiin leipomus viiltamalla taikinan keskelle risti. Viillosta seurattiin, milloin taikina
oli kohonnut sopivasti. Taikina jatettiin kohoamaan ja aloitettiin uunin lammitys. Kun uuni oli Iam-
min, aloitettiin varsinainen leivonta. Taikina jaettiin osiin, jotka veivattiin potkyldiksi, joista leikattiin
leivankokoisia taikinapaloja. Palat vaivattiin pyramidinmuotoisiksi kakkaroiksi, ja ne jatettiin kohoa-
maan. Kohotuksen jdlkeen leivat alennettiin, eli taputeltiin ohuemmaksi, leivan muotoon. Uunista
vedettiin hiilet ja arina puhdistettiin kostealla koivunoksista tai katajista tehdylla uuniluudalla. Leivat
tydnnettiin uuniin leipalapiolla. Noin puolen tunnin kuluttua leipia liikuteltiin, eli vaihdettiin niiden
paikkoja uunissa. Takanaolleet otettiin eteen ja padin vastoin. Kun leivat olivat paistuneet tunnin, ne
olivat kypsia. Leivat otettiin jaahtymaan tuvan pdydalle tai leipavasuihin. Valmiita leipia sailytettiin

viiledssa, esim aitassa tai jyvahinkalossa. (Rdsanen, B. 1981, 212-214; Huuskonen, 2012-10-10.)

Poikkeuksena kerran viikossa leipomiseen mainitaan Rasasen (1980) kirjassa Savokarjalainen ateria
heinantekoaika. Silloin etenkin pohjois-savolaisten emantien kerrottiin leiponeen erityisen vakevaa
ruisleipad, jonka juurta oli hapatettu parin vuorokauden ajan. Hapan leipa sdily pidempaan homeh-

tumatta.

Ita-Suomessa leipa on tarkoittanut aina samaa kuin ruisleipa, muut olivat rieskoja (Rasdnen, M.
1980, 50). Savolaisissa talouksissa huonommin sailyvaa rieskaa leivottiin usein kaksikin kertaa vii-
kossa. Tavallinen rieskanleivontapdiva oli lauantai, ndin saatiin pyhaksi tuoretta ja pehmeaa leipaa.
(Rasanen, B. 1981, 211.)

Erilaisten rieskojen valikoima ja nimitykset ovat kirjavat. Nesteena on kaytetty vettd, piimaa, maitoa,
hapankermaa, kermaa, viilid ja ternimaitoa. Jauhoina on kaytetty tavallisimmin ohrajauhoja, mutta

muilakin jauhoilla ja ryyneilla on ollut sijansa. (Ollikainen ym. 2000, 244.)

Ohrarieska eli otrarieska leivottiin taikinasta, jossa nesteena oli piima ja muina aineina ohrajauhojen

lisaksi suola ja hiiva. Joskus sekaan lisattiin hieman ruis- ja vehndjauhoja. Rieskan juuri piti panna
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happanemaan jo edellisena paivand. Juureen tuli neste (vesi tai piima), jauhot ja hiiva. Juurta vai-
vattiin voimakkaasti, jotta happaneminen lahtisi hyvin kdyntiin. Seuraavana aamuna taikinaan lisat-
tiin ohrajauhoja ja piima tai kurria. Taikina alustettiin ohrajauhoilla kiintedksi, mutta melko pehme-
aksi. Taikina pyoriteltiin ja alennettiin kohoamisen jdlkeen kuten ruisleipa. Uuniin menevat rieskat
voideltiin piimalla, koska ohrajauholeivonnaiseen ei tule muuten kaunista varia. Rieskoja paistettiin
n. 45 minuuttia. Valmiit rieskat sdilytettiin tuvassa, koska viiledmmassa rieska sitkistyi. (Ollikainen
ym. 2000, 244; Ollikainen ym.2009, 110-111.) Toinen yleinen savolaisrieska on nyrkkirieska, toiselta
nimeltdan vesrieska, eli kohottamaton, ohut, kovassa ldmmdssa paistettu ohrarieska, joka tuli syoda
heti (Ollikainen ym. 2009, 111). Nyrkkirieska kohotettiin hiivalla tai soodalla, ja joskus sekaan saa-
tettiin lisdtd myos jauhettua kypsaa perunaa. Yla-savolaiseen nyrkkirieska voitiin tehda myés tah-
teeksi jadneeseen paistiliemeen, ja usein rieskan paalle pisteltiin viela pienia sianlihan palasia ennen
paistamista. (Rasanen, B. 1981, 223.) Pannurieska paistetaan nimensa mukaan voidellulla pannulla
kovassa lammaossa, ryynirieskaan kaytetdan ohraryyneja, lehtirieska paistetaan kaalinlehden paalla,
tuohisrieska kastellun tuohisen paalla. Laskiasrieska tunnettiin nimella répdrieska tai rasvarieska.
(Ollikainen ym. 2009, 110-113.)

5.5.2 Piirakat ja kukot

Piirakoita leivottiin pitoruoiksi, pyhaherkuksi, viemisiksi lapssaunoihin, varpajaisiin seka kaupun-
kievddksi. Savolaisemannan piirakka on pyoredmpi, runsastaytteisempi ja paksukuorisempi kuin kar-
jalaiskollegansa. Piirakat on tavallisimmin leivottu samasta ruistaikinasta kuin kukon kuori, tédytteena
on kaytetty ryyneista keitettya puuroa, keitettyd hienonnettua perunaa tai porkkanaa, puolukkaa tai
mustikkaa. Tunnetuin savolainen ruokalaji on kalakukko, jossa yhdistyy kala, liha ja leipa. Kukon
koostumus ja raaka-aineet vaihtelivat emannan ja saatavilla olevien ainesten mukaan. Kalakukko oli
tavallinen lauantai-illan ruoka, mutta sita valmistettiin myds pitoihin ja evaaksi ympari vuoden. (Olli-
kainen ym. 2000, 98.) Evaskukkoon keksittiin laittaa kantoripa koivunvitsaksesta, joka tyénnettiin

ennen paistoa kukon padihin (Patala, 1984, 82).

Kukon kaloina kdytettiin tuoreita tai kapakaloja. Kiuruvetisen pitoemanta Hanna Poksyldisen mukaan
kaikki kalat ovat hyvia kukkoon, padasia on, ettei kalaa ruodita. Hinen mukaansa lahnakukkoa pais-
tetaan kahdeksan ja ahvenkukkoa kuusi tuntia. Siind ajassa ruodot pehmenevat syotaviksi. (Linnild
1994, 252.) Talvella kukko saatettiin tehda suolakaloista. Kukkoon laitettiin kalojen lisaksi yleensa
sianlihaa. Jos lihaa ei ollut, laitettiin voita. Taikinaan eli kukonkuoreen kaytettiin vettd, sianrasvaa,
suolaa ja ruisjauhoja. (Rasanen, B. 1980, 245.) Vehnajauhojen yleistyttya myds niita on ryhdytty li-
saamaan taikinaan sitkon muodostumista parantamaan (Patala 1984, 82). Taikinasta tehtiin soikea
levy, jonka keskelle tayteaineet ladottiin korkeaksi keoksi. Kukko ummistettiin huolellisesti ja synty-
neet saumat siloteltiin veden avulla kiinni. Kukkoa paistettiin vedottomassa jalkildmmaéssa valilla si-
anihralla voidellen 6 tuntia. Kypsat kukot kaarittiin voipaperiin ja sitten pyyheliinaan, jossa kukon

kuoret pehmenivat sopivasti. (Rasanen, B. 1980, 247.)

Kukkojen tdytteeksi on kalan lisaksi kdytetty myds sian-, naudan-, lampaan- ja jopa oravanlihaa,

lanttua, naurista, perunaa, kaalia, keuhkoja, utareita, ohra- ja riisiryyneja, lunta, karkeaa suolaa, si-
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lakan- ja sillinpaita. Korvikekukoiksi kutsuttiin ruisleipa- tai rieskataikinaan tehtyja ulkonadltaan kuk-

koa muistuttavia leipomuksia. (Ollikainen ym. 2000, 99.)
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ATERIASUUNNITTELU AMMATTIKEITTIOISSA

Ammattikeittiot ovat keitti6ita, joiden tarkoituksena on tuottaa ruokapalveluita. Talldisid ovat muun-
muassa oppilaitosten, sairaaloiden, hoitolaitosten ja henkiléstéravintoloiden keittiot. Ammattikeittitt

voidaan jaotella toimintaperiaatteen mukaan. (Lampi, Laurila, Pekkala, 2009, 9.)

Valmistuskeittidissa ruoka valmistetaan alusta asti itse ja raaka-aineet ovat usein esikasiteltyja. Ny-
kyisin valmistuskeittiot kayttavat paljon valmiita teollisuuden tuottamia komponentteja, puolivalmis-
teita ja valmiita aterian osia, esimerkiksi kalapyorykoita ja kaalikdaryleitd. Valmistuskeittidita ovat

esimerkiksi henkildstéravintolat. (Lampi ym. 2009, 14.)

Keskuskeittidissa valmistetaan ruokaa useaan eri yksikkdon. Keskuskeittidissa ei yleensa ole omaa
ruokasalia, vaan ruoka kuljetetaan keskuskeitti6lta jakelu-, palvelu-, tai viimeistelykeittiéihin joko
kylmdna, kuumana tai jadhdytettyna. Keskuskeittididen maara on vahentynyt, mutta ne ovat nykyi-

sin yha suurempia. (Lampi ym. 2009, 14.)

Palvelu- ja viimeistelykeittidissa valmiiksi jaahdytetty tai pakastettu ruoka kuumennetaan ja
tarjotaan asiakkaalle aivan kuten valmistuskeittidissakin. Keittidissé valmistetaan myos

salaatit ja lampimat lisdkkeet. (Lampi ym. 2009, 14.)

Jakelukeittidssa ei valmisteta ruokaa lainkaan, vaan tarjotaan valmiiksi kuumennettua tai muuten
valmista ruokaa. Jakelukeittididen maara on lisdantynyt, mika on johtanut keskuskeittididen annos-

maarien kasvuun. (Lampi ym. 2009, 14.)

Annos- ja ateriasuunnittelun perusteet

Annos- ja ateriasuunnittelu on monimutkainen ja monisyinen prosessi. Ohessa luetelma asioista, joi-

den perusteella suunnittelu voidaan aloittaa:

Kohderyhma

Ruokailun ajankohta
Ravitsemussuositukset

Kdytettdvissa oleva raha

Fyysiset resurssit

Henkilkunta

Raaka-aineiden kasittelyn monipuolisuus

Makujen yhdisteleminen

W X N ou kA WwWwN e

Vuodenajat
10. Ruokalistaterminologia

11. Pitkdn tahtaimen suunnitelma
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Ateriasuunnittelu l&htee asiakkaan tarpeesta. Kouluruokailussa asiakas ei voi valita annostaan itse,
vaan kokonaisuus on mietitty hanen puolestaan. Talldin ateriasuunnittelun lahtokohtina ovat asiak-
kaan energia- ja ravintoaineiden saannin liséksi terveellisyys ja taloudellisuus. Kouluruokailussa tar-
jolla on lounas, joten listalle valitaan lounasruoiksi miellettyja ruokalajeja. Koululaisia varten laaditut
ravitsemussuositukset antavat raamit lounaan energiamaarille ja huolehtivat riittdvasta ravintoainei-
den saannista. Lisaksi tulee ottaa huomioon oppilaan yksilélliset tarpeet esimerkiksi allergioiden ja
uskonnon suhteen. Kdytettavissa oleva raha eli budjetti antaa raamit sille, minka verran voidaan
kdyttaa rahaa raaka-aineisiin, toimintakuluihin ja palkkoihin. Fyysiset resurssit tarkoittavat olosuhtei-
ta, joissa ruoanvalmistus tapahtuu. Kaytettdvissa olevat laitteet ja tuotteet itsessaan luovat tiettyja
rajoitteita, esimerkiksi kylmasailytystilojen koko ja kattilakapasitetti. Suunnittelussa on otettava
huomioon my&s henkildkunnan ammattitaito ja riittdvyys. Raaka-aineiden kasittelyn monipuolisuus
tarkoittaa eri valmistustapoja ja ruoan ulkonakda. Vuodenajat ja sesongit vaikuttavat raaka-aineiden
saatavuuteen ja tarjoilutapoihin; syksylla kotimaiset marjat ja vihannekset voidaan tarjota tuoreena,
talvella pakasteena. Ruokalistan pitaa olla oikein kirjoitettu, ruoat oikessa jarjestyksesa listalla. Pit-
kan tahtdimen suunnitelmalla tarkoitetaan annosten standardointia ja toiminnan seurantaa. (Lehti-
nen, Peltonen, Talvinen. 1997, 475.) Ruokalistan suunnitteluun vaikuttavia tekijéita on esitelty myds

seuraavassa kuvassa.

Ruokalistan suunnitteluun vaikuttavat tekijat

Tarjoiluajankohta

Hinta Gastronomiset

tekijat

Asiakkaat Keittién tilat

ja laitteet
Liikeidea

RUOKALISTA Henkildkunta

Kestava
kehitys

Raaka-aineiden
jalostusaste

Taloudeiliset
tekijat _
Sesongit
Listan toimivuus
kaytanndssa Trendit

Erityisruokavaliot Ravitsemus

KUVA 2. Ruokalistan suunnitteluun vaikuttavat tekijat (Maattala, 2010, 347.)
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7 RAVITSEMUSSUOSITUKSET

Valtion ravitsemusneuvotelukunta (VRN) on maa- ja metsatalousministerién alainen asiantuntijoista
koottu ryhmd. Heidan tehtdvansa on seurata ja kehittaa kansalaisten ravitsemustietoutta laatimalla
tdman hetkisen tiedon valossa ravitsemussuosituksia. Lisdksi he antavat toimenpide-ehdotuksia ja

seuraavat niiden toteutumista ja vaikutusta kansanterveyteen. (VRN, 2015.)

Ravitsemussuositukset laaditaan kunkin ihmisryhman tarpeisiin sopiviksi niin, ettd energian ja ravin-
toaineiden saanti on riittavaa. Lisaksi niilld pyritdan sairauksien ehkaisyyn ja terveyden edistami-
seen. Ravitsemussuositukset elavat ja muuttuvat elintapojemme ja tutkimustiedon karttuessa. Omat
suositukset on laadittu koko vaeston lisaksi raskaana oleville ja imettaville naisille, lapsille, koululai-

sille, opiskelijoille seka ikaantyneille. (VRN, 2015.)

Maailmalla ravitsemussuosituksia on julkaistu jo 1940-luvulta l&htien, Suomessa ensimmadiset laadit-
tiin vuodeksi 1987. Taman hetkiset, voimassa olevat ravitsemussuositukset koko vaestélle ovat vuo-
delta 2014. (VRN, 2015.)

7.1  Kouluruokailusuositus

Suomessa on tarjoiltu lakisaateinen, ilmainen kouluruoka kaikille oppivelvollisille vuodesta 1948 |ah-
tien. Koululaisten témanhetkiset voimassa olevat ravitsemussuositukset ovat vuodelta 2008. Koulu-
ruokailun jarjestéminen on kunnan ja koulun vastuulla. Kouluruokailusuosituksen tarkoituksena on
antaa raamit kouluaikaisen ruokailun jarjestamiseksi. Suosituksilla pyritdan varmistamaan, etta oppi-
laiden ravitsemukselliset tarpeet taytetdan koulupdivan aikana. Oikeanlainen ruokailu edistaa lasten

tervetta kasvua ja kehitystd, ja pitda vireyden ylld tydpaivan aikana. (VRN, 2015.)

Ravitsemuksellisesti tdysipainoiseksi ja tarkoituksenmukaiseksi suunniteltu kouluruokailu tukee ter-
veellisten ruokailutottumusten oppimista. Hyvat syomistottumukset Iapi elaman ennaltaehkaisevat
ylipainoa ja siita seuraavia sairauksia, seka muita terveysongelmia. VRN painottaa sitd, miten tarke-
aa on sydda kouluaterialla paivittdin koko suunniteltu kokonaisuus, jotta ravitsemukselliset tarpeet
tayttyvat. Kouluruokailu on tarked osa opetusta ja sosiaalinen tapahtuma.

Suositusten toteutumista seurataan joukkoruokailun seurantajarjestelmalla. (VRN, 2015.)

7.2 Kouluruokailun jarjestédminen

Kouluruokailu on jarjestettava niin, etta oppilailla on riittdvasti aikaa rauhalliseen syémiseen, vahin-

tdan 30 minuuttia. Sopiva aika lounaan sydmiselle koulussa on noin kello 11-12.

Aterian kaikkien osien tulee olla maukkaita, houkuttelevia ja tarjottaessa oikean ldmpdisia. Ruokailu-
tilan tulisi olla meluton ja viihtyisa. Varsinaisen lounaan lisaksi oppilaille tulee jarjestda mahdollisuus
vdlipalaan, mikali oppitunnit jatkuvat pitempaan kuin kolme tuntia koululounaan jalkeen. Virvoitus-,

energia-, ja urheilujuomat, sokeroidut mehut, makeiset ja muut runsaasti rasvaa, sokeria ja suolaa

sisaltavat tuotteet eivat kuulu kouluymparistéon. (VRN, 2015.)
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7.2.1 Aterioiden ravintosisdltod ja raaka-aineiden valinta

Aterioiden suunnittelun lahtdkohtana ovat VRN:n Suomalaiset ravitsemussuositukset vuodelta 2005.
Erityisesti pitda huolehtia siita, ruoasta saatu energiamaara ja rasvan laatu ovat suosituksen mukai-

set. Kouluaterian tulisi kattaa noin kolmannes lapsen paivittdisestd energiantarpeesta.

Kouluaste Keal MJ
Esiopetus- 2. vl. 550 2.3
3.—6.vl 650 2.1
7.-9. vl 740 31
Toinen aste 860 36

TAULUKKO 1. Koulussa tarjottava aterian viitteellinen energiasisalto eri kouluasteilla (VRN, 2015.)

Taysipainoinen kouluruoka (Liite 1.) pitaa sisallagn paivittdin Idmpiman ruoan, kasvislisakkeen, ruo-
kajuoman (vaharasvainen maito/piima), runsaskuituisen ja vahasuolaisen leivan ja kasvisrasvalevit-
teen. Puuro- ja keittoateriaa tulee tdydentda vaharasvaisella leikkeleella ja marjoilla, hedelmilla tai
kasvislisdkkeelld. Kalaa koulussa tulee tarjoilla vahintaan kerran viikossa. Janojuomaksi tulee juoda
vetta. Raaka-aineiden kilpailutuksessa kuntien tulee ottaa huomioon hinnan lisaksi laatu ja maku.
(VRN, 2015.)

7.2.2 Ruokalajit ja malliateria

Tarjolla olisi hyva olla kaksi paaruokavaihtoehtoa, joista toisen tulisi olla kasvisruoka. Erityisruokava-
lioita tarvitsevat on otettava huomioon. Oppilaiden nahtdvaksi ruokalinjaston alkuun tulee sijoittaa
malliateria, joka ohjaa oppilaan koostamaan ateriansa oikein. Puolet lautasesta taytetaan kasviksilla,
neljannes perunalla/pastalla/riisilla ja toinen neljannes lihalla, kalalla, munalla tai pavuilla. Ateriaan
kuuluu 1-2 viipaletta leipad, kasvisrasvalevite, lasillinen maitoa tai piima ja mahdollinen jalkiruoka.
Vaikka oppilas tarvitsisi ikansa tai kokonsa vuoksi malliannosta suuremman aterian, tulee hanta oh-

jata ottamaan ruokaa enemman, mutta oikessa suhteessa. (VRN, 2015.)
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Lautasmalli

LIHA, KALA, MUNA PERUNA, RIISI, PASTA KASVIKSET
174 14 12

KUVA 3. Lautasmalli (VRN, 2008.)
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8 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

Tassa osiossa selvitan tutkimuksen taustat ja tavoitteen. Kerron, miten tutkimus on toteutettu, ja
mitd menetelmia olen kayttanyt. Lisaksi kerron tutkimuksen kulusta ja aineiston analysoinnista. Lo-

puksi pohdin tutkimuksen luotettavuutta ja patevyytta.

8.1 Tutkimuksen tausta ja tavoite

Aloitin opinndytetydn tekemisen vuonna 2006. Silloinen ryhmanohjaajani Sinikka Maattala valitti mi-
nulle Suomen keittiomestarit Ry:n antaman aiheen, jonka tarkoituksena oli alueellisen ruokakulttuu-
rin talteen keradaminen. Kaytanndssa tarkoitus oli tutkia sita, mitd savolaiset sdivat vuonna 2006.
Otin haasteen vastaan ja ldhdin tekemaan tutkimusta kyselylomakkeen avulla. Vastauksia kerailin
koko Savon alueelta, kaikilta ikaryhmilta. Tutkimus osoittautui kuitenkin liian suurisuuntaiseksi ja
kunniainhimoiseksi siina vaiheessa, kun aloin syéttda tutkimustuloksia analysointiohjelma SPSS: n.
Tutkimusalue oli lilan laaja ja kysymykset olivat huonosti laadittuja, suurimmaksi osaksi avoimia ky-
symyksia. Vastauksia kerasin liikaa. Vastauspapereita oli 383 kappaletta, ja yhden vastauslomakkeen
syottaminen ohjelmaan kesti noin puoli tuntia. Kdytin runsaasti aikaa aineiston kasittelyyn, mutta

uuvuin loppumattoman tuntuiseen urakkaan, ja tyd jai roikkumaan.

Restonomi-opintojen loppuunsaattaminen kuitenkin palasi aika-ajoin mieleeni, ja paatin yrittaa viela
kerran. Sain opinndytetydn ohjaajaksi Mari Vartiaisen, ja hanen avullaan aloittamani aihe muotoiltiin

ja rajattiin sellaiseksi, ettd sen tekeminen onnistuisi tiiviilla aikataululla yhdeltdkin tekijalta.

Taman tyo tavoitteena on tehda nykyaika-analyysi siitd, miten savolainen ruokakulttuuri nékyy talla
hetkelld yla-savolaisten peruskoulujen kouluruokailussa. Lahdin tutkimaan aihetta tutustumalla savo-
laiseen ruokakulttuuriin ja kirjoittamalla tyoni teoriaosaa taustaksi tutkimukselleni. Liséksi haastatte-
lin kolmea yla-savolaista ruokahuoltopaallikkda. Haastattelumenetelmaksi valitsin teemahaastattelut,
jotka suoritin puhelimitse. Haastattelujen avulla kartoitin, millaisia ruokia Yla-Savon kouluissa syétiin
syksylla 2015, ja mitka niistd voidaan mieltda perinteisiksi, paikallisiksi ruoiksi. Teemahaastattelujen

avulla hain myds syita siihen, miksi perinteisid, savolaisia ruokia voi olla mahdoton ottaa listalle.

8.2  Tutkimus- ja tydmenetelmat

Tekemani opinnaytetyd on laadullinen eli kvalitatiivinen tutkimus. Talla tavalla toteutetussa tutki-
muksessa tutkimusaineistoa voi kerata monella eri tavalla. Usein tutkimusaineisto keratdan haastat-
telemalla, mutta tulee muistaa, etta laadullisessa tutkimuksessa voidaan kayttad monia muitakin
tutkimusmenetelmia. Niitd voivat olla puheen lisdksi esineet, kuva- ja tekstiaineistot kuten kuvanau-
hoitteet, monimediatuotteet, dokumenttiaineistot, paivakirjat, kirjeet, elamankerrat, kirjoitelmat,
kouluaineet, sanomalehdet, aikakaus- ja ammatilehdet, arkistomateriaali, mainokset ja valokuvat, oli
ne sitten sahkaisia tai paperisia. (Vilkka, 2015, 122.)
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Teoriaosan tarkoitus on osoittaa, etta tutkija on paneutunut tyénsa taustoihin ja osaa suhteuttaa ne
aiheeseensa (Kniivila, Lindblom-Yldanne ja Mantynen. 2007, 68). Tdssa tydssa teoriaosan tehtava on
esitella lukijalle savolaista ruokakulttuuria. Teoriaosassa kerron suomalaisen ruokakulttuurin kehit-
tymisestd, tavallisimmista savolaisista raaka-aineista, ruokalajeista ja niiden valmistuksesta. Lisaksi

esittelen ateriasuunnittelun ja ravitsemussuositusten padperiaatteet.

Tutkimusosassa paneudun siihen, mita savolaisia ruokalajeja Yla-Savon alueen peruskoulujen ruoka-
listolta I6ytyy. Kasittelen myos sitd, millaisia haasteita perinteisten ruokien ruokalistalla pitdmisessa
voi olla. Tutkimusmenetelmaksi valitsin teemahaastattelun. Haastateltaviksi valitsin kolmen erikoikoi-

sen yla-savolaisen kunnan tai kaupungin ruokahuoltopaallikkéa.

8.3 Teemahaastattelut

Haastattelu on tilanne, jossa haastattelija esittdaa kysymyksia haastateltavalle. Haastattelu on kes-
kustelua, joka tapahtuu tutkijan aloitteesta ja on hanen johdattelemansa. Haastattelun tavoite on
selvittda, mitd haastateltava haastattelun aiheista ajattelee. Teemahaastattelu on lomake- ja avoi-
men haastattelu vdlimuoto. Teemahaastattelussa tutkija on maaritellyt haastattelulle etukateen run-
gon, jonka teemat tulee kdyda lapi haastattelun aikana, mutta niiden jarjestys ja laajuus vaihtelevat
haastattelusta toiseen. Teemahaastattelu on yleisin kvalitatiivisen eli laadullisen tutkimuksen tiedon-
keruumenetelmista. (Eskola & Suoranta, 2008, 85-86.)

8.3.1 Haastateltavien valinta

Valitsin tarkasteltavat Yla-Savon seudun kaupungit tai kunnat asukasluvun mukaan. Syyskuun 2015
lopussa Iisalmessa oli 21987, Kiuruvedelld 8627 ja Keiteleella 2376 asukasta (Tilastokeskus, 2015).
Valitsin siis suurimman, keskikokoisen ja pienen kunnan saadakseni selville, miten valmistettavien

annosten maara vaikuttaa ruokalista sisaltéon ja siihen, 16ytyyko listalta perinteisia ruokia.

Haastateltaviksi valitsin Iisalmen ja Kiuruveden kaupungin ja Keiteleen kunnan ruokapalvelupaallikét,
koska uskoin heidadn olevan parhaat henkilot kertomaan yksikkénsa toiminnasta. Lahestyin ruokapal-
velupaallikk6ja aluksi sahkdpostitse tiedustellakseni heidan halukkuuttaan osallistua kyseiseen haas-
tatteluun. Kaikki kolme vastasivat voivansa osallistua, ja sovimme kullekin sopivan ajan, jolloin voisin

tehda puhelinhaastattelun.

8.3.2 Haastattelun kysymysrunko

Tein puhelinhaastattelut ennalta suunnitellun haastattelurungon mukaan. Haastattelun aikana halu-

sin vastaukset seuraaviin kysymyksiin:

1. Keta haastattelen; nimi, ammattinimike, kuinka kauan olette tydskennelleet ravitsemusalalla, mista
olette kotoisin?
2. Kenelle teette ruokaa? Asiakasmadrat, asiakasryhmat, keittididen lukumaara ja laatu.

3. Ruoanvalmistushenkilokunnan maara?
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Millainen ruokalista teilld on kaytéssa? Kiertoaika? Onko lounaan lisdksi tarjolla valipalaa?

Kuinka usein ja milld kokoonpanolla ruokalista uusitaan?

Mitd asioita ruokalistassa pyritdan erityisesti painottamaan ravitsemuksen ja taloudellisuuden lisak-
si?

Miten savolainen ruokakulttuuri ilmenee koulujen ruokalistalla?

Onko olemassa savolaisia ruokalajeja, jotka haluaisitte ottaa mukaan ruokalistalle? Mita ja mista
syysta ette voi ottaa?

Mita savolainen ruokakulttuuri mielestéanne on?
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TUTKIMUKSEN TULOKSET

Tisalmi

Haastattelin Iisalmen kaupungin ruoka- ja siivouspalvelupdallikk6d 12.10.2015. Haastattelu kesti
noin 15 minuuttia. Iisalmen kaupungin ruoka- ja siivouspalvelupaallikké on tydskennellyt ravitsemis-

alalla 17 vuotta. Alkujaan han on kotoisin Keiteleelta.

Iisalmen kaupungin ruoka- ja siivouspalvelupaallikdn johtamista kolmesta valmistuskeittitsta lahtee
paivittdin 3500 annosta 27 eri jakelukeittioon. Asiakkaina ovat lisalmen kaupungin koulut ja paiva-

kodit. Ruokailijoina ovat lasten lisdksi myds toimipaikkojen henkildkunta. Erdiden toimipaikkojen yh-

Valmistuskeittidita on kolme. Fyysisesti ne sijaitsevat koulujen yhteydessa. Yhdella keittidlla on tois-
sa 4 henkea, toisella 52 ja kolmannella 3 henkil6a. Jakelukeittidilld on oma henkilékuntansa, joiden

maarasta haastateltavalla ei ollut tarkkaa tietoa haastattelun tekohetkella.

Iisalmen kaupungin ruokahuollossa on kaytdssa kuuden viikon kiertdva ruokalista (Liite 2). Se tar-
koittaa kdytannossa sitd, ettd lista alkaa taas alusta kuuden viikon syklin jalkeen. Ruokalistoja ei ko-
konaisuudessaan uusita kovinkaan usein, mutta vaihtelevuuden vuoksi kaytéssa ovat omat listansa
kesdksi ja syys- ja kevatlukukausille. Listojen sisaltéd muokataan tarpeen mukaan ravitsemusesi-
miesten ja keittdjien kanssa yhteistydssa. Keittidissa tydskentelevat henkilt ovat tarkea linkki asiak-
kaiden toiveiden ja esimiesten valilla. He valittavat tietoa ja toiveita asiakkailta seka kertovat ha-

vainnoistaan mm. ruoanvalmistukseen ja menekkiin liittyen.

Iisalmen yldkoulun oppilaille on lounaan lisaksi tarjolla valipala. Valipala koostuu leivasta, levitteesta,

tuorepalasta (vihannes tai hedelmd) sekd juomasta (maito tai vesi).

Asioita, joita erityisesti haluttaisiin painottaa ruokalistaa sunniteltaessa, ei vastaajan mukaan ole.
Tassa yhteydessa lisalmen kaupungin ruoka- ja siivouspalvelupaallikké mainitsi kuitenkin sen, etta
Iahiruokaa on lupa ostaa, mutta toimittajat, jotka pystyisivat tarjoamaan tarpeeksi isoa eraa kerral-
laan, ovat harvassa. Leipomotuotteet tulevat Kiurun leipomolta Kiuruvedeltd, ja marjat ostetaan pa-
kastinkapasiteetin rajoissa paikallisilta poimijoilta. Joskus kokeilussa on ollut kiuruvetisen Jarvifisun

tuottamaa haukimassa.

Taman kysymyksen yhteydessa nousivat esiin myds teemapaivat. Ne ovat yleensa ulkopuolisen ta-
hon, esimerkiksi tavarantoimittajan, raaka-ainevalmistajan tai terveysjarjeston, kampanjoita. Kam-
panjan toimeenpanijataho on suunnitellut ruokalistan, reseptiikan ja oheismateriaalia kampanjaan
liittyen. Iisalmen kouluissa viimeksi vietetyt kampanjat ovat olleet maitopaiva, sydanystavallinen pai-

va ja kasvispaiva. Myo6s suurimmat vuotuisjuhlat huomioidaan ruokalistalla.
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TIisalmen ruoka- ja siivouspalvelupaallikké kertoi jo suostuessaan haastatteluun, ettei savolainen ruo-
kakulttuuri heidén toiminnassaan erityisemmin ndy. Haastattelun lomasta poimin kuitenkin ruokala-
jeja ja raaka-aineita, jotka kerdadmani teoriatiedon perusteella ovat hyvinkin perinteisia savolaisia
ruokia. Mainitessani huomiostani haastateltavalle hadn oli samaa mieltd. Léytyneitd savolaisia asioita

olivat mm. lanttu ja nauris tuoreena valipalalla, sekd perinteinen kalakeitto.

Iisalmen kaupungin koulujen ruokalistaa lahemmin tarkasteltuani 16ysin sieltd useita perinteisiksi sa-
volaisiksi miellettavid ruokalajeja ja lisdkkeita. Puurojen ja vellien kategoriaa edustavat manna- ja
hiutalepuuro seka perunavelli ja kasvissosekeitto. Perinteisia keittoja ovat herne- ja kalakeitto. Liha-
ruoissa savolaisuus ndkyy vahemman, savolaista antia oli ainoastaan possukastike ja maksalaatikko.
Perinteisista lisdkkeista poimin keitettyjen perunoiden ohella perunamuussin ja perunaviipalelaati-
kon, savolaisemmin ilmaistuna linttilootan. Tuoreista lisakkeista savolaisuutta listalle tuo porkkanat
eri muodoissa. Marjoja listalla on ilahduttavan paljon; mehukeittoina ja kiisseleina, hillona ja sosee-
na. Puolukkahillo on liharuoan lisékkeena ja marjasose tarjotaan puuron kanssa. Kiisselit toimittavat
jalkiruoan virkaa. Kouluissa tarjottava ruisleipd on naapuripitdjdassa tehtya, varmasti savolaisella re-

septilla.

Iisalmen kaupungin ruoka- ja siivouspalvelupdallikkon mukaan perinteiset ruokalajit, kuten mykyrok-
ka tai kalakukko, eivat ole tdman paivan kouluruokaa. Niiden suosio on vahaista ja ndin ollen niita
on turha valmistaa. Usein ne ovat liian tydldita, jopa mahdottomia tehda rajallisten resurssien takia.

Myds raaka-aineiden, esimerkiksi mykyrokassa tarvittavan veren, saannissa voi olla ongelmia.

Taman paivan koululaisille maistuu lisalmessa parhaiten pyttipannu, lihapullakastike ja sitruunainen
kalaleike. Lapset ovat tottuneet sydmaan voimakkaasti maustettuja ruokia, ja niitd toivotaan yha

enemman.

Kysyessani ruoka- ja siivouspalvelupaallikbn henkildkohtaista mielipidetta siitd, mitd savolainen ruo-
kakulttuuri on, mainitsi Keiteleeltd kotoisin oleva lisalmen kaupungin ruoka- ja siivouspalvelupaallik-

kd mykyrokan, muurinpohjaletut, rantakalan ja erilaiset kukot.

9.2 Kiuruvesi

Kiuruveden ruokapalvelupdallikkda haastattelin 9.10.2015. Haastattelu kesti noin tunnin. Kiuruveden
ruokapalvelupadallikké on tydskennellyt ravitsemisalalla 23 vuotta, joista viimeiset viisi vuotta nykyi-
sessa tehtdvassa. Han on kotoisin Nilsidsta.

Kiuruveden kaupungin ruokapalvelut toimivat yleispalvelukeskuksessa. Ruokapalvelulla on juuri sa-
neerattu ja laajennettu keskuskeittid, kaksi valmistuskeittiéta (joista toisen kohtalo juuri talla hetkel-

Ia epaselva sisdilmaongelmien vuoksi), kaksi palvelukeittitta ja kuusi jakelukeittitta.

Syksylla 2015 keskuskeittion yhteyteen keskitettiin myds Kiuruveden koulujen keskuskeittid. Nykyisin

keskuskeittiolld valmistetaan arkipaivisin yhteensa 2200 ruoka-annosta, joista 927 peruskoululaisille.
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Annoksia lahtee kaupungin paivakoteihin, kouluihin, henkildstéravintoloihin, koti- ja laitoshoidon yk-
sikkoihin seka kehitysvammaisten padivatoimipisteisiin. Henkilokuntaan kuuluu 34 ihmistd, joista 11
tyopaikkaa on valmistuskeittidilld. Ruokalista ei ole kaikille asiakasryhmille sama, mutta ruoka pyri-

taan tekemaan samana padivana kaikille samoista pohjista varioiden.

Kiuruveden kaupungin ruokapalvelussa on kdytéssa kahdeksan viikon kiertdva ruokalista. Lounaan
lisaksi alakoululaisille on tarpeen vaatiessa tarjolla valipalaksi leipaa, levitettd ja maitoa. Kiertava
ruokalista hakee viela lopullista muotoaan keskuskeittididen yhdistamisen jdlkeen, mutta kun mielei-
nen lista saadaan valmiiksi, on silld tarkoitus menna ainakin vuosi eteenpain. Listaan saatetaan teh-
da muutoksia lyhyelldkin aikavalilld tavarantoimittajan tarjouksen tai sesonkien mukaan. Kahdeksan
viikon kiertavasta ruokalistasta on se etu, etta vaihtelevuutta on enemman, kun sama ruokalista on

kaytossa koko vuoden.

Ruokalista (Liite 3.) suunnitellaan esimiesvoimin. Tarkeimpina seikkoina ovat ravitsevuuden ja talou-
dellisuuden lisdksi Kiuruveden kaupunkistrategiaan painopistealueeksi nimetty lahi- ja luomuruoka.

Lisdksi huomioon otetaan asiakaspalaute, henkilokunnan toiveet ja kokemukset seka laite- ja varas-
tokapasiteetti. Vuotuisjuhlat (joulu, laskiainen, padsidinen, vappu) ja teemapaivat otetaan huomioon

teemaan sopivin ruokalajein. Ruokalaji, jonka menekki on vahaistd, poistetaan listalta.

Savolainen ruokakulttuuri nakyy Kiuruveden koulujen ruokailussa jonkin verran. Perjantaisin on tar-
jolla puuroa tai vellid, jotka ovat olleet kautta aikojen perusruokaa savolaisessa ruokataloudessa.
Tuoreleivat tulevat paikallisesta Kiurun leipomosta, joista yksi on perinteinen savolainen ruisleipa.
Mykyrokkaa pyritdan tarjoamaan koululaisille kolme kertaa vuodessa. Mykyrokan valmistus suurelle
asiakasmadralle vaatii erikoisjarjestelyja. Rokkapdivaa varten tarvitaan lisatydvoimaa esimerkiksi
mykyjen tekoon. Liséksi muiden ruokailijaryhmien ruokalajit tulee miettia uunissa valmistettaviksi,

koska keskuskeittion koko 650 litran patakapasiteetti on tuolloin varattu rokankeittoa varten.

Perinteisista puuroista Kiuruveden peruskoulun ruokalistalle ovat paasseet ohrasuurimo-, riisi ja
mannapuuro. Lisdksi listalta I6ytyy perunavelli. Puuro- ja vellipdivan ateriakokonaisuuteen kuuluu

savolaiseen tapaan piirakka ja marjakiisseli, joskus keitetty kananmuna.

Perinteisia, listalta l6ytyvia padruokia ovat maksalaatikko, lihakeitto, jarvikalakeitto, palapaisti, pos-
sukastike, hernekeitto ja kolmen kalan keitto. Ldmpimista lisakkeitd perinteisia ovat paikalliset peru-
nat kokonaisina ja muussina. Tuoreista, raaoista kasviksista valmistetuilla lisakkeella ei ole ollut pe-
rinteisessa savolaisessa ruokapdydassa kovin isoa jalansijaa, mutta Kiuruveden kouluissa tarjottava

kaali-puolukkasalaatti ja porkkanaraaste ovat kuitenkin tuttuja savolaisillekin jo 1930-luvulta Iahtien.

Kiuruveden kaupungin ruokapalvelupaallikkd toivoisi voivansa ottaa ruokalistalle mukaan enemman
Iahelld tuotettua lihaa. Toistaiseksi rajoittavana tekijana on ollut se, ettei lihaa ole tarjolla valmiiksi
pilkottuna ja kypsennettyna. Kiuruveden ruokapalvelupaallikkd mainitsi myos halustaan tarjota ah-

venruokaa koululaisille, mutta raaka-aine on haastava ja kallis. Sita vastoin Kiuruveden koululaisille
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voidaan tarjota kuhaa pari kertaa vuodessa uunikuhan ja kuhakeiton muodossa. Raaka-aine on ar-

vokas, mutta sen tuomaa kustannuspiikkia tasoitetaan pitkin vuotta.

Kiuruvetisten koululaisten suosikkiruoka on Kiuruveden ruokapalvelupaallikkbn mukaan mykyrokka.
Myds puuroista pidetaan paljon. Muita suuren suosion saavuttaneita kouluruokia ovat paikallisen li-

hajalostamon, Remeskylan grillimakkara muusilla seka hauki-tonnikalapasta.

Kiuruveden ruokapalvelupaallikkén mielesta perinteinen, savolainen ruokakulttuuri perustuu pitkalti
vuoden kiertoon. Raaka-aineet hankitaan metsista, pelloilta ja jarvista. Lihaa, riistaa ja kalaa sy6-
daan aina kun niita on tarjolla, tuoreena ja suolattuna. Ruokalajeista hdn mainitsi tappaiskeiton, hil-

lapuuron ja savolaisen rieskan.

Haastattelin Keiteleen ruokapalvelupaallikk6a 12.10.2015. Haastattelu kesti noin tunnin. Keiteleen
ruokapalvelupaallikké on tydskennellyt ravintola-alalla 31 vuotta, koko ajan samassa tehtavassa.

Han on kotoisin Keiteleelta.

Keiteleelld on 2376 asuakasta (Vaestorekisterikeskus, 2015). Keiteleen kunnan ainoassa valmistus-
keittidssa tehdaan paivittdin 410 ruoka-annosta, joista 210 Nilakan yhtenadiskoulun oppilaille. Valmis-
tuskeittidsta tehdaan ruokaa myds paivakotiin, vanhainkotiin, vuodeosastolle, kotipalveluun, kehitys-

vammaisille ja henkilokuntaruokailuun.

Keiteleelld on uusi keskuskeittié Nilakan yhteiskoululla. Keiteleelld on yksi koulurakennus, jossa opis-
kelee kaikki kunnan koululaiset. Keskuskeittitlla tydskentelee seitseméan vakituista ja kaksi maaraai-

kaista tyontekijaa.

Keiteleen kunnan ruokapalvelussa on kaytéssa kuuden viikon kiertava ruokalista. Lounaan lisaksi tar-

jolla on vdlipalaa kuljetusoppilaille ja iltapdivakerholaisille.

Ruokalista (Liite 4.) uusitaan tavallisesti kerran vuodessa. Nyt kun ruokatuotannon toimintoja on yh-
distetty ja ruokalista hakee vield loppullista muotoaan, on sitd paivitetty kahdesti viimeisen vuoden
aikana. Ruokalistasuunnitelussa otetaan huomioon asiakaspalautteet ja henkildkunnan havainnot.
Teemapaivia vietetadn. Taman syksyn aikana koulun kuudesluokkalaiset ovat esimerkiksi suunnitel-
leet ryhmaty6na padivan menun Iahi- ja luomuruoasta. Keittihenkilokunnan avustuksella suunnitel-
ma on saatu sellaiseksi, etta ruoan toteuttaminen on ollut mahdollista koko koulun véelle. Ruokalis-
talla on joka kuudes viikko toiveruokapaiva. Se tarkoittaa sita, etta jokainen ruokailijaryhma saa toi-
voa mieliruokaansa. Yhdella viikolla totutetaan koululaisten ruokatoiveet, toisella vanhusten, kol-

mannella henkildkunnan jne. jokaisen ruokailijaryhman suosikit huomioon ottaen.

Keiteleen ruokapalvelupaallikkd kertoo, ettd toisinaan ruokailijoille valmistetaan mykykeittoa. Onnis-

tuakseen se vaatii runsaasti lisaty6ta normaaliin lounasruokaan verrattuna. Koululaiset syévat myky-
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keittoa mielelldan, mutta heidan makumieltymyksissa on nahtavissa selkeasti viehdtys voimak-
kaammin maustettuihin ruokiin kuin ennen. Maitopottua tarjotaan toisinaan ja joskus tehddan uuni-

paistettua muikkua perinteisen paistetun muikun tapaan.

Muita perinteisiksi savolaisiksi miellettyja ruokia Nilakan yhtendiskoulun ruokalistalla ovat paaruoista
hernekeitto, veriohukaiset munakastikkeen kera, uunikala ja kalakeitto. Perunaa on tarjolla kokonai-
sena tai muusina. Perunavellid, hiutalepuuroa ja ohrasuurimopuuroa tarjotaan aina jonkin marjaisan
lisakkeen tai jalkiruoan kanssa. Kylma kalalisake on paistettua tai savustettua kalaa ja porkkanaraas-

teen elavoittajana on toisinaan puolukkaa.

Keiteleen pitdjaruoka on matikka-mykykeitto. Tavallisesta made- eli matikkakeitosta se eroaa siten,
ettd siind on lisand mateen madistd, mausteista ja jauhoista tehtyja mykyja. Sita on valmistettu 35
vuoden aikana 3-4 kertaa kouluruokailua varten. Sen kaltaisia ruokia Keiteleen ruokapalvelupaallikk®

ei kaipaa enda koulun ruokalistalle, mutta arvelee perinteisen ruoan edelleen maistuvan oppilaille.

Nilakan yhteiskoulun oppilaiden suosikkiruoat ovat erilaiset kalakastikkeet, perunavelli ja makaroni-
laatikko. My6s jauhelihakastike perunamuussilla ja erilaiset lasagnet pitdvat paikkansa suosituimpien

ruokalajien joukossa vuodesta toiseen.

Keiteleen ruokapalvelupaallikélle savolainen ruoka merkitsee etenkin erilaisia rieskoja ja leipia. Han
mainitsee ruisleivan lisdksi ohra-, peruna- ja nyrkkirieskan. Kala kuuluu savolaisuuten, samoin juus-

tomaidosta valmistetut juustokeitto, uunijuusto ja pannukakku.
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P3adruoat

Keitot

Puurot ja vellit

Lampimat lisak-
keet

Kylmat lisakkeet

Jalkiruoat

Muut

lisalmi

Possukastike
Maksalaatikko
Uunikala
Kalakastike

Hernekeitto
Kalakeitto

Mannapuuro

Hiutalepuuro

Perunavelli

Kasvissosekeitto

Maitopuuro (maitopohjainen)

Keitetyt perunat
Perunasose
Perunaviipalelaatikko

Porkkanaraaste
Kaalisalaatti
Perunaviipalelaatikko
Puolukkahillo
Marjasose

Punajuuri

Mehukeitto
Marjakiisseli

Ruisleipa

Kiuruvesi

Maksalaatikko
Palapaisti
Possukastike
Naudan suikalepaisti

Lihakeitto
Jarvikalakeitto
Hernekeitto
Kolmen kalan keitto

Ohrasuurimopuuro
Riisipuuro
Mannapuuro
Perunavelli
Pinaattivelli

Perunasose
Keitetyt perunat

Kaali-puolukkasalaatti
Porkkanaraaste
Punajuuri
Porkkanapala

Mustaherukkakiisseli
Mustikkakiisseli
Mansikkakiisseli
Moniviljaleipa
Ruisleipa
Karjalanpiirakka

Keitele

Veriohukaiset & munakastike
Uunikala

Hernekeitto
Lihakeitto
Kalakeitto

Perunavelli
Hiutalepuuro
Ohrasuurimopuuro

Perunasose
Lammin porkkana
Keitetyt perunat
Lammin punajuuri

Porkkanaraaste
Puolukka

Kylma kala (kypsennetty)
Tuorepala (juures)

Marjakiisseli

TAULUKKO 2. Iisalmen, Kiuruveden ja Keiteleen perusopetuksen ruokalistoilta [6ytyvat perinteiset ruoat.
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10 POHDINTA

Opinndytetyoni tavoite oli selvittda, miten savolainen ruokakulttuuri ilmenee talla hetkella yla-
savolaisten peruskoulujen ruokalistoilla. Selvitysty6é onnistui hyvin, kaikkien selvityéssa mukana ol-
leiden koulujen ruokapalveluista vastaavat henkilot lahtivat mukaan haastatteluihin mukavasti. Kou-
lujen tdman hetkiset ruokalistat olivat helposti saatavilla, ja niiden analysointi onnistui hyvin. Jokai-
sen koulun ruokalistalta 16ytyi useita savolaisia raaka-aineita ja ruokalajeja. Ruokalistat vaativat tosin
lahempada tarkastelua ja ajatusty6td, koska nopeasti lukien niiden saattoi ajatella sisaltédvan enim-
makseen vain tavallista suomalaista ruokaa. Paanvaivaa tuotti pohtia mm. onko jauhelihakastike tai
liha- ja kalamurekkeet seka -pydrykat savolaista perinneruokaa vai suomalaista, arkista ruokaa. Ka-
lakukkoa tai mykyrokkaa ei minkdan koulun nykyiselta ruokalistalta [6ytynyt, mutta selvitystyoni pe-
rusteella oli helppo lahtea etsimdaan muita ruokia ja raaka-aineita, mita voidaan hyvinkin pitda perin-
teiseen, savolaiseen keittioon kuuluvina. Kiuruvedelta ja Keiteleeltd kerrottiin mykyrokkaa tarjoilta-

van joitakin kertoja vuodessa, vaikka niita ei olekaan ruokalistapohjaan merkitty.

Teemahaastattelujen tekeminen oli hauskaa, mielenkiintoista ja opettavaista. Olin positiivisesti yllat-
tynyt siitd, kuinka paljon isojen yksikdiden ruokahuoltopaallikdt antoivat aikaansa haastatteluihin, ja
kuinka avoimesti he kertoivat johtamiensa keittididen toimintamalleista. Haastattelujen teko oli kii-
reetdnta ja keskustelevaa, usein eksyttiin aiheen viereenkin. Haastattelut ruokkivat itse itsedan, ja
niiden aikana nousi esiin aiheita, jotka otin lisaksi myds muihin haastatteluihin. Esimerkiksi suosikki-
ruoat koululaisten keskuudessa olivat mielestdni hyva lisa kartoittamaan sitd, mihin suuntaan savo-
laisten koululaisten makumieltymykset ovat kehittymassa. Ensimmaistd haastattelua tehdesséani en

huomannut kysya sitd haastateltavalta, mutta selvitin sen myéhemmin sahkodpostitse.

Mielestdni onnistuin rajaamaan opinnadytetydni aihealueen napakasti. Savolaisesta ruokakulttuuripe-
rinteesta kertova lahdekirjallisuus oli hyvin mielenkiintoista tutkittavaa, ja siita kay ilmi hyvin se, etta
savolainen ruokakulttuuri on jokaiselle kokijalle omanlaisensa. Tyon teoriaosa on melko laaja, mutta
talldista aihetta ei voi mielestani purkaa koskaan kokonaan auki. Mielestani ajatelma “tdytyy tuntea
menneisyyttd, jotta ymmartaisit nykyisyytta” patee tdhan tyohodn hyvin. Jokainen maarittelee oman
kulttuurillisen ndkemyksensa henkildkohtaisesti, ja se mika toisen mielesta voi olla perisavolaista, ei
ole sita toiselle. Savolaisen ruokakulttuurin yksityiskohdat ovat hyvin paikkasidonnaisia. Jokaisen ih-

misen lahtokohdat ja kokemukset vaikuttavat siihen, mitka asiat kukin mieltad savolaisiksi.

Valilla harmittelin sita, etten ottanut tarkastelun alle useampaa yla-savolaiskoulua. Paatin kuitenkin
olla rénsyilematta liikaa, ja pitdytya ndissa kolmessa etukateen valitussa tutkimuskohteessa. Aihetta
opinndytetydn ohjaajan kanssa rajatessa toivoin melko suppeaa tutkimusaluetta, koska ensimmai-
nen opinndytetyodyritelmani kaatui liialliseen kunnianhimoon ja huonosti rajattuun ja suunniteltuun
aiheeseen. Nama kolme tutkimuskohdetta osoittautuivat kuitenkin lopulta riittaviksi, koska tutkimus-

tulokset olivat hyvin samankaltaisia kaikilta kouluilta, oppilasmdaarasta riippumatta.

Nyt ty6n ollessa loppusuoralla ajattelen kuitenkin, ettd tutkimuksesta olisi tullut luotettavampi, jos

olisin ottanut mukaan tarkasteluun esimerkiksi kaikki yla-savolaiskunnat. Kouluruokalistat 16ytyvat
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helposti internetistd, joten ei olisi ollut suuri vaiva paneutua muidenkin yla-savolaiskuntien kouluruo-

kalistoihin. Nyt en kuitenkaan enda ennata tehda sitd, koska tyd taytyy palauttaa ajallaan.

Monet perinneruoat, kuten paistit, vaativat pitkan kypsennysajan. Mykyrokan ja matikka-mykykeiton
valmistaminen ovat suuritdisid, joten niita ei paljon koulujen ruokalistoilla ndhda. Savolaisuus piilee
ruokalistoilla erilaisissa puuroissa ja velleissa, juuresten kdytdssa niin raakana kuin kypsennettyna ja
runsaslukuisissa kalaruoissa. Ruisleipa on aina ollut savolaisen ruokavalion kulmakivi, ja se tuskin
koskaan kouluruokailustakaan poistuu. Marjojen kayttd oli ilahduttavan runsasta ja monipuolista.
Lahiruoan kayttdéa pyrittiin lissamaan jokaisella tarkastelemallani koululla, ja siihen oli annettu myés
resursseja tiukasta kuntatalouden tilanteesta huolimatta. Vuodenkierron ja vuotuisjuhlien kerrottiin
nakyvan koulujen ruokailuissa. Esimerkiksi joulu- ja laskiasruokaperinteilla on pitkat juuret ja niihin
vakiintuneet ruokalajit. Ruokalistoilla kdytetyssa kielessa savolaisuus ei kuulunut, vaan listat oli laa-
dittu yleiskieltd kayttden.

Mielenkiintoinen havainto oli sekin, etta toisella paikkakunnalla mykyrokka mainittiin koululaisten
suosikkiruoaksi, kun taas naapuripitdjasta kerrottiin, ettei ko. ruokalajia kannata edes tarjota, koska

koululaiset eivat sy0 sita. Voi vain arvailla, mista talldinen ero makumieltymyksissa johtuu.

Nykyisessa globaalissa maailmassa on kovin helppoa unohtaa, mikd on perinteistd savolaista ruokaa,
ja mika on tullut muualta. Mahdollisena jatkotutkimusaiheena tydlleni voisi olla aineiston kokoami-
nen savolaista teemapadivaa varten. Aineisto voisi sisaltda esimerkiksi perustietoa savolaisesta ruoka-
kulttuurista ja suurtalouskayttéon soveltuvan reseptiikan, jonka pohjalta koulujen keittidissa voisi
valmistaa perinteistd ruokaa. Kouluruokailusuosituksessakin mainitaan, etta kouluruokailun keskeiset
periaatteet ovat terveellisyys, ravitsevuus ja tapakasvatus. Perinneruokapaivan jarjestaminen olisi

tapakasvatusta parhaimmillaan.

Koululaisia olisi mukava herdtelld ajattelemaan sitd, miten esimerkiksi sata vuotta sitten sydétiin, ja
mitkd tdman paivan ruoista ovat vanhaa perua. Perinneruokapadivan voisi liitdd jonkin entisaikaan
tarkeana pidetyn vuotuisjuhlan ldheisyyteen. Esimerkiksi ennen suurena juhlana vietetty kekri alkaa
jaada amerikkalaisen Halloweenin jalkoihin. Kekriperinnetta ja sen merkitysta voisi palautella nyky-

koululaisten tietoisuuteen.
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Ruoka-aineryhma

Erityissuositus

Kasvikset, hedelmat, marjat

Kasviksia, marjoja ja hedelmia tarjotaan vaihtelevasti ja moni-
puolisesti. Hedelmat tarjoillaan sellaisenaan tai lohkoina.
Juurekset tai vihannekset tarjotaan sellaisenaan tai pilkot-
tuina, raakoina raasteina, salaatteina ja/tai kypsennettyina tai
ruokien osana, leivan paalla tai sampylan valissi. Vuodenajan
sesunglit tulee hyodyntaa ja kayttaa kotimaisia vaihtoehtoja
mahdollisuuksien mukaan. Etikkaan sailotyt kasvikset, kuten
etikkapunajuuret tai maustekurkut eivat korvaa tuoreita
kasviksia. Erivariset kasvikset, hedelmat ja marjat lisaavit
ruoan houkuttelevuutta.

Leivat

Koulussa tarjottavien leipien tulee olla mahdollisimman
runsaasti kuitua ja vahan suolaa sisaltavia. Nakkileivan
rinnalla suositellaan tarjottavaksi mahdollisimman usein myds
pehmeampia vaihtoehtoja, joiden on osoitettu lisaavan leivan
Isuqsiutﬂ. uokaan saadaan helposti lisaa energiaa leivalla ja
evitteella

Kuitua 0o
mieluiten 00
Suola, enintaan:

= pehmea leipa 0,7
= nakkileipa 12

24q/
z6g/

-

Ravintorasvat

Leiparasvana tarjotaan kasvirasvapohjaisia margariineja ja
levitteita. Tuoresalaattien kanssa tarjotaan kasvioljypohjaisia
kastikkeita. Suositeltavin salaattikastikeoljy on rypsioljy.
Rypsidljya tai juoksevia kasvioljyvalmisteita suositellaan myos
ruoanvalmistukseen.

Tyydyttynytta rasvaa
enintdan 33 % rasvasta

Peruna, riisi, pasta

Koululounaalla tarjotaan perunaa krpsunnattfnﬁ
paasaantoisesti ilman rasva- ja suolalisaysta. Perunan sijasta
voidaan kayttaa vaihdellen taysjyvariisia tai tummaa pastaa.

Maustamiseen sopivat erilaiset yriit.

Liha ja leikkeleet

Rasva, enintdan:

Lihaa, makkaraa, muita lihavalmisteita ja juustoa = kokoliha 10 %
tarjotaan vaihtelevasti ja niiden tulee olla vaharasvaisia ja * jauheliha 10,0 %
mahdollisimman vahasuolaisia. Liha voidaan korvata kalalla, * tayslihavalmiste 4.0 %
kananmunalla ja/tai palkokasveilla. * leikkelemakkara 12,0%
* juusto 170 %
Suola, eninté@an:
= tayslihavalmiste 1.8 %
+ |pikkelemakkara 16%
* juustot 1.2%
Kala
Kalaa tarjotaan vilkoittain, mieluiten kahdesti vilkossa,
vaihdellen er kalalajeja. Kala on hyva mgsanmé vaharasvaisin
menetelmin ja useimmiten ilman leivitysta.
Ruoka- ja janojuomat Rasva, enintd&n:
Ruokajuomaksi tarjotaan rasvatiomia tai viharasvaisia * maitotuotieet 1.0 %

maitoja ja piimid. Juomat tarjotaan kylmind. Sokeroitujen
mehujen kiyitid ruokajuomana ei suositella. Raikasta vettd
janojuomaksi on oltava tarjolla hygieenisesti ja vaivattomasti
koko koulupdivan ajan.

Valtion ravitsemusneuvottelukunta. 2015.
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MAANANTAI TIISTAI KESKIVIIKKO TORSTAIL PERJANTAIL
vko
33 | Makaronijauheliha- Maitopuure L, K Sitruunainen kalaleike Broilerikeitto L, M, G, K Pinaattiohukaiset L.
39 | laatikko L kinkkumakkara L, M, K, perunasose L perunaviipalelaatikko L, K.G
45 | ananas-porkkanaraaste kurkku kermaviilikastike L, G, K | tomaatt puolukkahillo
51 Mehukeitto L, MG, K | hunajameloni-persikka- | ruisleipd kurkku-paprika-salaattijuusto-
kiinankaalisalaatti rapeasalaatti
vko
34 | Kasvissosekeitto L, G,K | Lasagne L Possukastike LM, G, K | Uunilohi L, G, K Maksalaatikko L, ML G, K
40 | tomaatti ananas-kurklu- perunat perunasose L aurmkokasvikset
46 | kevyt balkan kaalisalaatty kesilurpitsa-tomaatti-- Jurldeu-meloni- puolukkahillo
52 | simpyld rapeasalaatti salaattisekoitus porkkanaraaste
vko
35 | Nakkikeitto L, M, G, K | Lohipyérykit G, L, MUK | Toiveruokapiivi: Kinkkukiusaus L, G, K Jauhelihakastike L, M, K
41 perunasose L vko 35 Hampurilainen maustekurkku perunat
47 | kurkku punajuuri vko 41 Tortilla paprika-kesakurpitsa-
ruisleipd porkkanaraaste vko 47 Broileripydrykit | kurkluo-tomaatti-rapeasalaatti | kitnankaalisalaatti
perunasose L
vko
36 | UunimakkaraL, G, K Hernekeitto L, M, G. K | Ainon uunikala L, K Hiutalepuuro L, ML K Palermon kinkkukastike L, K
42 | perunasose L peruna/perunasose L marjasose pasta L, M
48 | mandariini-kurkku- porkkana tomaatti-kesakurpitsa- paprika kurkku-vesimeloni-
rapeasalaatti maalaispolakka rapeasalaatti Juuste kaalisalaatti
vko
37 | Mamman jauheliha- Kalakeitto L, G, K Broilerikiusaus L, G, K | Makkarakastike L, M, K Kinkkunuudeliwokki L
43 | piwi L, M, G, K porkkana
49 | perunasose L ruisleipd tomaatti-ananas- perunat paprika-kesakurpitsa-
kurkku-persikka- lunankaalisalaatt porkkanaraaste salaattisekotus
kaalisalaatti Marjakiisseli L, M, G, K
vko
38 | Broilerikastike L, M, K | Pyttipannu L, M, G. K PerunavelliL, G. K Kolmenkalankastike L,G.K | Jauhelihakeitto L, M. G, K
44 | st keittokinkku, tomaatti perunasose L
50 | kukkakaali-paprika- porkkanaraaste ruisleipd kurkku
ananas-rapeasalaatti Appelsiinikiisseli punajuurisuikale,
L.M,G,K mandariini-kesskurpitsa-
rapeasalaatty

L=laktoositon, VL=vihilaktoosinen, M=maidoton, G=keliakia (gluteemton). K=kananmunaton
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Maanantai Tiistai Keskivikko Torstai Perjantai
Maksalaatikko Mapolinkeitto Kalamurske Makkarakastike Chrasuurime puurne
wiikko 1 Kadi-puolukkazalastti Juusto Pinaattikastike Perunat Remeskyl3n kinkku
porkkanasimpyld, luomu Perunasoie Porkkanaraaste hiarjakizzel
Kurkku Pungjuurizalaatt
Lihakeitto Broilerikivsaus Jauhelihakaztike Kalapydrykit Ehtdrinveli
- Juusto Funzkaali-herukkazaizatt Paszta Ferunat Firakka
wviikko 2
P unajwuri Porkkanaraaste Kastiks Sekamarjakizzel
Nokkossampyld, luomu Rapea zalzatt
Broilerifisotto Hrvikalapihvit Makaronipata Javhefbhakeitto Finaattiveli
sikko Rapea zalzatti perunat Punzkzalizalzatti Mo niviljaleipd, luomu Kananmuna
Vit 3 Kastike Kurkhy Firakkz
Punzjuurisalastt Hede imd
Porkkana-jauhefhalaatikko Kalakastike Broilerikeitto Lihapullat Rl 5ip uur
wiikko 4 Tuoresalaatti Perunasose Juusto Perunat RemeskylEn kinkku
Funzjuurisalastt Nokkossimpyld, lvomu Kastike hustaheru kkakizzel
AT AT Tuoreszlastt
Jarvikalakeitto Grillimakkara Lihamureke Palapaist perunavell
viikko 5 Porkkanazdmpyls, luomu Perunasose Perunat Perunat haonivilazim pyld, luomu
Porkkanapala Kastike Kastike Kaalzalaatti Juusto
Leikkele Tuworesalaatti Porkkanaraaste izt kkakizzel
Pizzakivzaus hakkarakeitto Kalapydrykst Poszukastike hannapuura
- Punajuurizalaatti Leipd Perunasoze Perunat higkzamakkara
viikko & ) R
Juusto Kastiks Porkkanaraaste hiarjakiizze
Kasvis Punzkzalizalzatti
Broilerikastike Kalakivsaus/-pastapaistos Hernekeitto Nakkkastike Rl sip uwr o
sikico Riisi Punzjuurisalastt Porkkanas dmpyld Perunat remeskylEn kinkku
viikko 7 Punakaal-mustaherukka- Juusto Porkkanaraaste Sekamarjakizzel
zalaatti Tomaatt
Ny ppymuussi Jauhedihapihvit Nauwdan suikalepaiti Kolmen kalan keitto perunavell
ik Funajuuerizalaatti Perunat Perunat Perunasimpyld, luomu  Monivilasimpyld
vitkko & Kastike Porkkanaraaste Remeskylin wursti Juusto
Rapeaalaatt Kurkku hanzikkakizzel
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Kouluateralla tarjolaan [Ammin paarucka lisukkeineen, leipad ja ravintorasvaa sekd
ruckajuoma. Aleria on monipuolinen, Kun sySt kaikki sen osal.

Whipy | MAANANTAI THSTAI KESKIVIIEKO TORSTAI PER.JANT AL
1
MAMARDHILAS  HERMEKEITTO — HALAMASWIS PERLIMAVELLL | HALKHLUNA
T 43 | TIKED FrORYERES KASTIKE
49, 2
8,14 | kaalisppalsini E-karkbi PETUNESI5E raspala fusmma risi
20 salaati bucre pala kiinankaali- ki k kuesaal gt =R R
|smemin hame salaatli muslikkarahka {omaalbsalaeth
lgmmin porkkana mmin messl
2
JAUHELIHA JUUSTOFORSAS  BROILERI- MAKKIKASTIKE | KREIKKALAIMEN
38, 44 | KEITTO KASTIKE LASAGHE KASVISVIIORA
50,3
89,15 | tomaaiti perunak punakaalisslaalii |peruna porkkanaraasie
i tuarepala jddvuankuriiu musiaherukla hurdusalastli Bmmin parsakasli
salaahi l&mimen poians
ldmmrmin punapiun ko Lty
3
BROILERIKEITTS | JAUHELIHA KALAMUREKE |VERNPINAATTI | KIMEEUKASTIKE
3%, 30 KAETIKE CIHUKAISET
4551 | Rhundo pEruns fumena spagelti
4,10 | fuorepala pErUNAsSase kemavilikastive | munakastiks porkkanajidvuan-
16, 23 jsvan punajuuri-kiinan | porkkanarassie | salwat
ksl aalti kmalmplaath puubka Emmin parsakasli
lidmmin porkkana  |&mmin
viredikasvis
i
GULASSI HIUTALEFULRG | SLAOSKKI KIRJOLOHI LIHAKEITTO
34 40 RUOKA KIUSALIS
46, 52 | peruna marjakiiss ol {sburkkw'paprika
5. 11 | j&Evuorikukkaksali | kylmdikalai-liha kiinanka ali- fuarapala
17 walaatli lehlisalaalti =a laatli
lammin malssi l&mmen punajuun
&
LIHAPYORYKKAL BROILERILAA-  OHRASUURIMG | UUNIKALA MAKKIKEITTD
35,41 | PIHW TIKKC FLAIRC
47, 53
6,12 | permemues punakaaliselaath | merjaklisse pEMNG papria
18 porkkanaraasie ldmmin parsasaal | leikkels wihredsalsli uare pala
lAmamin tamiaatti l@mimin pardeana
wihradkasyis
L
LIH&AKASVIS JALHELIHA KALAKEITTO TOMAATTINENM | BROILERI
42 | RUUKKLD SPAGETTI- LA ST RISOTTD
48, 54 LAATIKKD WLIOHEA
1. 7. (Al Ty e o I=K itk perunE [ oo oo k e -
13, 18 | jddwuariourkkw- porkkanaraashs tucrepala kiinankaali- kaalisalastli
salastli IBrnrmin meaissi =alaati mustahanikka
|&mrmin [&mimin kasis
wihannesmix
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