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Valtion ravitsemusneuvottelukunnan antama Kouluruokailusuositus (2008) toimi
taman opinnaytetyon innoittajana. Opinnaytetybn empiirinen osa toteutettiin yh-
teistydossa Lempaalan ruokapalvelun kanssa. Tassa tydssa selvitettiin, onko
Lempé&alan kouluruoka ravitsemussuositusten mukaista. Empiirisessd osassa
tehtiin Sydanliiton ruoan ravitsemuslaatua mittaava kysely Lempaalan kolmelle
kouluruokaa valmistavalle keittidlle. Kyselyn perusteella selvitettiin, toteutuiko
keittioilla Sydanliiton perus-, rasva-, suola- ja tiedotuskriteeri. Sydanliiton kyse-
lyn liséksi tarkasteltin Lemp&é&lan kouluruokailussa kaytettavan ruokalistan ra-
vintoainesisaltda. Ravintoainetiedot saatiin Aterix - ruokaohjelmasta. Yhden vii-
kon ruokalistalla tutkittin energian, energiaravintoaineiden, tarkeimpien vitamii-
nien ja kivennaisaineiden seka ravintokuidun saantia. Viikon aikana toteutunutta
ravintoarvojen keskiarvoa verrattiin ravitsemussuosituksiin. Tulosten perusteella
annettiin kehitysehdotuksia Lempaalan kouluruokailun kehittamiseen.

Sydanliiton kyselyn mukaan Lempaalan kouluruokaa valmistavilla keitti6illa
kaikki nelja ruoan ravitsemuslaatua mittavaa kriteeria toteutui hyvin. Kriteerien
hyvin toteutuminen on Sydanliiton kyselyn tavoite, joten Lempaalan keittioilla
tarjottava ruoka on todennakoéisesti suositusten mukaista. Ravintoainelaskelmi-
en perusteella Lempaalan kouluruoassa oli viikon keskiarvolla liian vahan ener-
giaa, hiilihydraatteja ja ravintokuitua. Kouluruoassa oli lahes suositusten mukai-
sesti rasvaa, mutta kovan rasvan osuus kokonaisrasvamaarasta oli korkea.
Lempaalan kouluruoassa oli runsaasti proteiinia, C -vitamiinia, kalsiumia ja ti-
amiinia. Suolaa ruoassa oli kaksinkertainen maara suositukseen verrattuna.
Raudan maara ruoassa oli suosituksen mukaista.

Sydanliiton kyselyn mukaan Lempadalan kouluruoka oli suositusten mukaista.
Ravintoainelaskelmat antoivat kouluruoan sisallosta tarkempaa tietoa, jonka
perusteella kouluruoan ravitsemuslaatua tulisi parantaa. Lempaalan kouluruo-
kalistan ongelmat kerdantyivat keittopaivien kohdalle. Keittopaiville tulisi lisata
energian, hiilihydraattien ja ravintokuidun saantia. Kovan rasvan osuutta koko-
naisrasvan maarasta tulisi korvata pehmealla rasvalla. Lempaalan kouluruoan
suolaméaaran vahentamisessa erityishuomio tulisi kohdistaa ruoanvalmistusme-
netelmiin ja ruoan maustamiseen. Raaka-aineiden vahasuolaisuus tulisi maéari-
tellda ehdottomaksi laatukriteeriksi elintarvikkeiden hankintaan.

Asiasanat: Kouluruokailu, ravitsemussuositukset, ravintoaine.
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The purpose of this thesis was to study the nutritional quality of school meals in
Lempaala. The empirical part of this thesis consists of two research methods:
inquiry research and study of nutrient content calculations in one week’s period.
The Finnish Heart Association has developed an inquiry which measures the
nutritional quality of food. There are four criteria: a basic criterion, fat and salt
criterion, and an information criterion which measures the nutritional quality of
food. All three kitchens which prepare school meals in Lemp&éla took part in the
inquiry.

The nutrient content calculations were obtained from Aterix food programme.
One week’s school lunch menu was studied as to energy, carbohydrates, fat,
protein, the major vitamins and minerals and dietary fiber. The nutritional values
which were realized on one week’s menu were compared to the nutritional rec-
ommendations of school catering.

All of the Heart Association’s four food criteria concerning nutritional quality
were realized well in Lempé&ala. It was the target of the inquiry study, and it
means that the food of Lempéaala school kitchens conforms to nutritional rec-
ommendations. According to the results of nutrient content calculations school
food contains too little energy, carbohydrates and dietary fiber. School food con-
tains enough protein and major vitamins and minerals, but it contains too much
salt. The quantity of fat was as recommended but the quality of fat was not of
the right kind. Hard fat should be replaced with soft fat. The intake of energy,
carbohydrates and dietary fiber should be increased on soup days because
then the lack of those nutrients was the biggest.

Keywords: School catering, nutrition recommendations, nutrient.
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1 JOHDANTO

Kouluruokailusuosituksessa (2008) annetaan ohjeistusta kuntapaattajille, kou-
luille ja koulujen ruokapalvelun vastaaville siitéa, miten kouluaikainen ruokailu
tulisi jarjestaa. Kouluaterian tulisi olla hyva esimerkki ravitsevasta ruoasta ja
samalla sen tulisi edistaa lasten ja nuorten terveellisid ruokailutottumuksia.
Suositukset ovat suosituksia, mutta toteutuvat kouluruoalle asetetut vaatimukset
todellisuudessa? Opinnaytetydssani tutkin ravitsemuslaadun toteutumista Lem-

paalan kunnan kouluruokailussa.

Kouluruokailusuositus toimi opinnaytetyoprosessini alkuunpanijana. Muutama
idea mielesséani otin yhteyttd Lempaalan ruokapalvelupaallikkd Liisa Haikkaan.
Ravitsemuslaatua kasitteleva aihe nousi esiin, kun mietimme Haikan kanssa-
mahdollisia opinnaytetydn aiheita. Ravitsemusta kasitteleva aihe kiinnosti minua
henkilokohtaisesti ja myos joukkoruokailun kannalta ravitsemuslaatu on hyvin
ajankohtainen aihe. Huhtikuussa 2010 ilmestyneessa Joukkoruokailun kehitta-
minen Suomessa -julkaisussa painotetaan ruoan ravitsemuslaadun huomioimis-
ta ehdottomana valintakriteerina elintarvikkeiden hankinnassa ja kilpailutukses-

sa.

Opinnaytetydssani selvitin, tarjotaanko Lempaaldssa ravitsemussuositusten
mukaista kouluruokaa ja miten ravitsemuslaadun kriteerit toteutuvat ruoanval-
mistuksessa ja raaka-aineiden hankinnassa. Tein Sydanliiton luoman ravitse-
muslaadun kriteereitd mittaavan kyselyn Lempadalassad kolmelle kouluruokaa
valmistavalle keittidille. Taydensin lomaketta muutamalla omalla kysymyksella.
Kyselyn avulla tutkin, toteutuiko Sydanliiton perus-, suola, rasva- ja tiedotuskri-

teeri keittioilla ja oliko keittididen valilla eroja ravitsemuslaadun toteutumisessa.

Keittidille tekemani kyselyn liséksi tutkin Lempdaalan kouluruokailussa kaytetta-
van ruokalista ravintoainetietoja. Tutkin yhden viikon ajalta kuinka energia maa-
ra, energiaravintoaineiden, vitamiinien, kivennaisaineiden ja kuidun saanti toteu-
tui ruokalistalla. Saatuja ravintoarvoja vertasin ravitsemussuosituksiin. Tulosten
perusteella annoin kehitysehdotuksia ruokalistan ja samalla ruoan ravitsemus-

laadun parantamiseen.



2 KOULURUOKAILU

Suomessa on tarjottu vuodesta 1948 lahtien lakisdateinen ja maksuton koulu-
ateria kaikille oppivelvollisuuskoulujen oppilaille. Talla hetkella noin 900 000
koululaista ja opiskelijaa syt maksuttoman aterian koulupéivansa aikana. Kou-
luruokailu on osa koulun opetus- ja kasvatustehtavaa. (Opetushallitus 2010.)
Valtion ravitsemusneuvottelukunta (VRN) antoi vuonna 2008 suositukset koulu-
ruokailun jarjestamisesta. Kouluruokailusuositukset perustuvat Suomalaisiin

ravitsemussuosituksiin (2005).

2.1 Kouluruokailun tavoite

Kouluruokailu on osa oppilashuoltoa, jonka avulla pyritaan tukemaan oppilaan
terveyttd, kasvua ja kehitysta. Paivittdinen ruokailutapahtuma on osa koulun
antamaa ravitsemuskasvatusta. Kouluateria antaa hyvan esimerkin ravitsevasta
ruoasta ja edistaa nain terveellisia ruokailutottumuksia. Kouluruokailutilanteessa
voidaan lisata lasten ja nuorten tietoa ja valmiuksia valita monipuolista ja ravit-
sevaa ruokaa. Esimerkkeja tastad ovat aterioiden malliannokset ja esilla olevan

annoksen ravintoainetiedot. (Lyytikainen 2001, 155-156.)

Perusopetuslaissa sanotaan, etta kouluruokailun tulee olla ohjattua. Tahén oh-
jaamistehtavaan tulisi osallistua opettajien, ruokapalveluhenkiloston ja kaikkien
oppimisymparistossa lasné olevien aikuisten. (Lintukangas, Manninen, Mikkola-
Montonen, Palojoki, Partanen & Partanen 2007, 21.) Kouluaterialla opitaan so-
siaalisia taitoja, toisten huomioon ottamista, ruokailutilanteisiin liittyvaa tapatie-
toutta seka kayttaytymissaantoja. Kouluaterialla tutustutaan paaasiassa terveel-
liseen suomalaiseen perusruokaan, mutta tehdaan myos tutuksi kansainvalista
ruokakulttuuria. (Lyytikainen 2001,156.)



2.2 Kouluruokailun jarjestaminen

Kouluruokailu tulee jarjestdaa saannollisesti oppilaiden normaalin paivarytmin
mukaan. Ruokailu tulisi sovittaa paivaan, niin etta se jaksottaa koulupaivaa. So-
piva lounasaika on noin kello 11-12. Oppilailla tulee olla riittavasti aikaa ruokai-
luun ja suositeltu vahimmaisaika ateriointiin on 30 minuuttia. Ruokailun jalkeen
oppilailla tulisi olla mahdollisuus ulkoilu- tai liikuntahetkeen ennen oppitunnin

alkamista. (Kouluruokailusuositus 2008, 6.)

Viihtyisa, meluton ja kiireeton ruokailuymparisté kannustaa lapsia ja nuoria
syoméaan kouluruokaa. Koko koulun henkilékunta, rehtori, opettajat ja ruokapal-
veluhenkildstd voivat vaikuttaa ruokasalin viihtyvyyteen ja rauhallisuuteen. Las-
ten kanssa aterioivat opettajat rauhoittavat ruokailutilannetta ja samalla omalla
esimerkilladn antavat mallia hyvistd ruokailutavoista. Kouluaterian tulisi par-
haimmillaan olla virkistyshetki, jota odotetaan ja jonka jalkeen jaksetaan opis-

kella koulupéaiva loppuun saakka. (Lintukangas ym. 2007, 91-92.)

2.3 Koululounas

Koululounas taydentaa kodissa tapahtuvaa ruokailua. Lounaan tulee sisaltaa
noin kolmasosa lasten ja nuorten paivittaisesta ravintoaineiden ja energian tar-
peesta. Kouluaterian tulee olla tdyspainoinen, ravitsemussuositusten mukainen,
maukas ja houkuttelevasti esiin laitettu. Ruoan tarjoilulampétilan tulee olla oi-
kea; kuumat ruoat tarjotaan kuumina ja kylméat ruoat kylminé&. (Lintukangas ym.
2007, 91-92.)

Kouluateria koostetaan Valtion ravitsemusneuvottelukunnan lautasmallin mu-
kaisesti. Puolet lautasesta taytetddn kasviksilla, yksi neljannes lihalla, kalalla,
munalla tai pavuilla ja toinen neljannes perunalla, riisilla tai pastalla. Ateriaan
kuuluu 1-2 viipaletta runsaskuituista leipaa ja kasvisrasvapohjaista margariinia
tai levitettd. Ruokajuomaksi tarjotaan rasvatonta tai vdharasvaista maitoa ja
piimaa. Salaatin kanssa tarjotaan kasvistljypohjaista salaatinkastiketta. (VRN
2005, 35-38.)
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Jalkiruokana tai vélipalana tarjottavat marjat ja hedelmat taydentavat ateriaa.
Puuro ja keittoaterioita tulee taydentaa leikkeleillda, marjoilla, hedelmilla tai kas-
vislisakkeillda. (VRN 2005, 35—-38.) Lautasmalliin (kuvio 1) perustuva paivittain
esilla oleva malliannos ohjaa oppilaita koostamaan itselleen oikeanlaisen ate-
riakokonaisuuden. Malliannos tulisi sijoittaa linjastoon niin, etta oppilaat nakevat
sen ennen oman ateriansa annostelua. Malliaterian tulee sisaltdd kaikki ateri-

aan kuuluvat osat. (Kouluruokailusuositus 2008, 10.)

KUVIO 1. Lautasmalli aterian koostamiseen (Kouluruokailusuositus 2008, 10)

Kouluruokailusuosituksen mukaan lounaalla tulisi olla mahdollisuus valita kah-
desta paaruokavaihtoehdosta. Toinen ruoista voi olla kasvisruoka, jossa el&in-
kunnan tuotteet on korvattu palkokasveilla tai niista valmistetuilla tuotteilla esi-
merkiksi soijarouheella. Terveydellisista, uskonnollisista ja eettisista syista eri-
koisruokavaliota tarvitsevat on myos otettava huomioon ruoanvalmistuksessa.
(Kouluruokailusuositus 2008, 10.)

2.4 Vélipalat

Koululounaan liséksi oppilaille tulisi jarjestdd mahdollisuus terveelliseen valipa-
laan, jos oppitunnit jatkuvat lounaan jalkeen kolme tuntia. Vélipala on myés osa
opetusta ja kouluaikaista ruokailua. Koulujen olisi hyva tehda vélipalalista, joka
yhdesséa lounaslistan kanssa muodostaisi monipuolisen ja toisiaan taydentavan

kokonaisuuden kouluaikaiseen ruokailuun. (Kouluruokailusuositus 2008, 7.)
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Ravitsevan vdlipalan perustana toimivat marjat, hedelmat, kasvikset ja kuitupi-
toiset viljavalmisteet. Koulujen kanttiinista ja automaateista myytavat virvoitus-
juomat, mehut, makeiset seka sokeria tai suolaa sisaltavat leivonnaiset eivat ole

sopivia vélipaloja kouluympéristoon.(Kouluruokailusuositus 2008, 7.)

2.5 Kouluruokailun haasteet

Suurissa kouluissa ruokailuaikoja joudutaan porrastamaan pienten ruokailutilo-
jen vuoksi. Osa oppilaista voi jattaa kouluruoan syomatta, jos lounas tarjotaan
lian aikaisin tai lian mydhaan. Lounas korvataan nalan yllattaessa automaatista
saatavalla valipalalla tai lahikaupan antimilla. Valipaloissa ravitsemuslaatu ei
toteudu samaan tapaan kuin suositusten mukaisella kouluaterialla. (Lintukangas
ym. 2007, 92.)

Suomalaisnuorten kouluaikainen ateriointi -raportista (2007) ilmenee, etta pojis-
ta noin 90 % ja tytoista 80 % sOi kouluaterian paivittain. Tytoista kuitenkin mel-
kein viidennes ja pojista 12 % soi aterian paaruokaa harvoin tai ei syonyt lain-
kaan ruokaa. Oppilaista keskimaarin vain 35 % soi paivittain kaikki kouluaterian
osat. (Raulio, Pietikainen & Préattala 2007, 23, 33.)

Suomen Lasten Parlamentti teki jasenistonsa keskuudessa lokakuussa 2010
kyselyn kouluruokailusta. Viisi kyselyssa tarkeimpéana esiin noussutta asiaa oli-
vat lempiruokien tarjoaminen, ruoan riittavyys, allergiat, ruoan maku ja l[ampaoti-
la. Kyselyyn osallistuneiden mielesta lasten ruokatoiveiden ja mielipiteiden
huomioon ottaminen ruoan suhteen lisdisi kouluruokailun suosiota ja samalla

ruoan menekkia. (Suomen Lasten Parlamentti 2010.)

Oppilas paattad viime kadessa itse, syokoé han koulussa, mita ruokia valitsee
lautaselleen ja miten paljon. Opettajien ja ruokapalveluhenkiléston tulisi ohjata
lapsia ja nuoria taysipainoisen lounaan kokoamisessa, niin ettd kaikki ateriaan
kuuluvat osat tulee syotya. (Lintukangas ym. 2007, 92.) Koulussa kavereiden
toiminta vaikuttaa hyvin paljon lasten ja nuorten asenteisiin ja kayttaytymiseen
ruokailutilanteessa. Jos kaveriporukan vahvimmat persoonat jattavat lounaan

syomatta, niin tekevét todennakoisesti muutkin porukkaan kuuluvat.
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3 SUOMALAISET RAVITSEMUSSUOSITUKSET

Suomalaisten ravitsemussuositusten perustana toimivat pohjoismaiset ravitse-
mussuositukset. Viimeisin pohjoismainen suositus on annettu vuonna 2004 ja
sitd myotaileva kansallinen ravitsemussuositus julkaistiin vuonna 2005. (VRN
2005, 4.) Pohjoismaisia ravitsemussuosituksia tarkastetaan kahdeksan vuoden
véalein. Uusien suositusten paivittaminen on aloitettu ja ne on tarkoitus julkaista

vuonna 2012. (Pohjoismaiset ravitsemussuositukset 2010.)

Ravintoaineen saantisuositus on se maara ravintoainetta, joka taman hetkisen
tiedon perusteella tyydyttaa ravintoaineen tarpeen ja yllapitéa hyvaa ravitse-
mustilaa. Ravintoainemé&arat tulee saada valmiista ruoasta, joten laskelmissa
tulee huomioida ruoanvalmistuksessa tapahtuvat ravintoaineiden tappiot. (VRN
2005, 8.) Ravitsemussuositusten tavoitteena on parantaa suomalaisten ruoka-
valiota, edistdd hyvaa terveyttd ja ohjeistaa ihmisia terveellisen ruokavalion
koostamiseen. Suositusten mukainen ravinto on todettu tieteellisen tutkimuksen
avulla terveytta edistavaksi. Suositukset on laadittu terveille ja kohtalaisesti liik-
kuville ihmisille. (VRN 2005, 7.) Vuonna 2010 Valtion ravitsemusneuvottelukun-

ta julkaisi oman ravitsemussuosituksen ik&antyneille.

Vuonna 2005 annetuissa suosituksissa suomalaisten ruokavalioon tulisi lisata
kuitupitoisia hiilihydraatteja. Ruokavaliosta tulisi vahentaa puhtaiden sokerien,
suolan ja kovan rasvan kayttoa. Kova rasva voidaan osittain korvata pehmealla
rasvalla. Suomalaisten energian saanti ja kulutus tulisi saada tasapainoon liha-
vuuden ja siita aiheutuvien sairauksien ehkaisemiseksi. Alkoholista saatavan
energian ja siita aiheutuvien sairauksien takia alkoholin kulutus tulisi pitda koh-
tuullisena. Proteiinin saanti on suomalaisessa ruokavaliossa riittavaa eika muu-
toksiin ole tarvetta. (VRN 2005, 7.)
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Mediuutisissa toukokuussa 2010 olleessa kirjoituksessa Mikael Fogelholmin
mukaan uusiin 2012 julkaistaviin ravitsemussuosituksiin tulee pienid muutoksia
D -vitamiinin, ravintokuidun ja rasvan saantisuositusten osalta. Suomalaisten
suurimpia ravitsemusongelmia talla hetkella ovat D -vitamiinin ja ravintokuidun
lian vahainen saanti sek& rasvan laadun muuttaminen ruokavaliossa kovasta

rasvasta pehmeéksi rasvaksi. (Mediuutiset 2010.)

Suomen Sydanliitto antoi omat suosituksensa kovan rasvan osalta lokakuussa
2010. Ravinto sydanterveyden edistamisessd -suosituksessa kovan rasvan
saanti on tarkennettu 10 energiaprosentista 7—10 energiaprosenttiin. Pehmean
rasvan maaraa suositellaan lisattavaksi vahennetyn kovan rasvan maaralla.
(Sydanliitto 2010.) Vuonna 2012 julkaistavien uusien ravitsemussuositusten ja
Sydanliiton suositusten mukaan ruokavalion kovan rasvan maaraan tulee kiin-

nittda erityishuomiota ja pyrkia korvaamaan kova rasva pehmealla rasvalla
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4 KOULURUOKAILUSUQOSITUS

Valtion ravitsemusneuvottelukunta julkaisi vuonna 2008 Kouluruokailusuosituk-
sen, joka perustuu kansallisiin ravitsemussuosituksiin. Kouluruokailusuosituk-
sissa kaydaan yksityiskohtaisesti l&pi kouluruokailun jarjestamiseen liittyvia asi-
oita. Suosituksen tarkoitus on antaa suuntaviivoja niin kuntapaattgjille, ruoka-
huollon vastaaville kuin kouluillekin kouluruokailun jarjestamisesta. Valtion ravit-
semusneuvottelukunta pitaa tarkeana, etta suositus otetaan kayttoon kaikissa

Suomen kunnissa. (Kouluruokailusuositus 2008, 3.)

4.1 Energian tarve

Ihmisen energian saannin tulisi olla tasapainossa kulutukseen nahden. Nain
yllapidetaan hyvaa terveytta ja pysytddn normaalipainoisina. Energiaa tarvitaan
perusaineenvaihduntaan, lammontuottoon ja liikkumiseen. Lapsilla energiaa
kuluu my6s kasvuun ja kehitykseen. Taman vuoksi lasten energian tarve paino-
kiloa kohden on suurempi kuin aikuisilla. (VRN 2005, 10-11.) Taulukossa 1
nahdaan ala-asteikédisten lasten viitteellinen energiantarve vuorokaudessa.
(VRN 2005, 12.)

TAULUKKO 1. Energian viitearvot lapsille (VRN 2005, 12)

Arvioitu energiantarve
k& MJ/vrk (kcal/vrk)
Tytot Pojat
6V 6,8 (1630) | 7,4 (1770)
v 7,2 (1720) | 8,1(1940)
8v 7,4 (1770) | 8,2 (1960)
v 7,6 (1820) | 8,6 (2060)
10v 8,0 (1910) [ 9,2 (2200)
11v 8,2 (1960) | 9,4 (2250)
12v 8,7 (2080) | 9,8 (2340)
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Lintukankaan ym. (2007, 91) mukaan kouluaterian energian tarpeen tulisi kattaa
noin kolmannes lapsen ja nuoren paivittdisesta energian tarpeesta. Taulukossa

2 nahdaan kouluaterian viitteelliset arvot eri kouluasteilla.

TAULUKKO 2. Kouluaterian energiasisaltd (Kouluruokailusuositus 2008, 8)

Kouluaste Kcal MJ
Esiopetus- 2.vl 550 2.3
3. -6. vl. 650 2.7
7.-9. vl 740 3.1
Toinen aste 860 3.6

4.2 Energiaravintoaineet

Energiaravintoaineita ovat ne ravinnon osat, joita elimiston aineenvaihdunta voi
kayttaa energian tuottamiseen. Energiaravintoaineita ovat rasvat, hiilihydraatit ja
proteiinit. (Aro, Mutanen & Uusitupa 2005, 110.) Kuviossa 2 nahdaan energia-
ravintoaineiden suositeltavat osuudet kouluaterialla. Energiaravintoaineet ilmoi-

tetaan prosentteina kokonaisenergian saannista (E %).

RASVA 30E%,
josta max 10E%
kovaa rasvaa

l PROTEIINI

15E%

HIILIHYDRAATTI
55 E%

KUVIO 2. Energiaravintoaineiden osuudet kouluaterialla (Kouluruokailusuositus
2008, 8)
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4.2.1 Rasvat

Rasvat toimivat elimistdn energialdhteena ja -varastona. Rasvoja tarvitaan solu-
jen rakennusaineeksi, sisdelinten suojaksi, kehon lammonséaéatelyyn ja perusai-
neenvaihdunnan, hermo- ja muistitoiminnan yllapitoon. Rasvat osallistuvat hor-
monien valmistamiseen ja toimivat valttamattdmien rasvahappojen ja rasva-
liukoisten A-, D- E- ja K -vitamiinien lahteend. Rasvat tehostavat rasvaliukoisten
vitamiinien ja kalsiumin imeytymistéa elimistossé. Rasvat séatelevat myos kole-

steroliaineenvaihduntaan. (Peltosaari, Raukola & Partanen 2002, 71.)

Suositusten mukainen kouluruoka sisaltdd 30 E % rasvaa, josta maksimissaan
10 E % saa olla tyydyttynyttd eli kovaa rasvaa. Monityydyttymattdmien rasva-
happojen osuudeksi suositellaan 5-10 E %. Kovan rasvan l&hteitd suomalaisten
ruokavaliossa ovat maito, voi, liharuoat, juusto, jogurtit ja muut maitovalmisteet.
Kasvirasvoista kookosrasva on kovaa rasvaa. Kerta- ja monityydyttymattoman
rasvan eli pehmeén rasvan lahteita ovat kasvioljyt, erityisesti rypsioljy, kasviras-
valevitteet, siipikarjan ja kalan rasva. (VRN 2005, 14-17.)

Suositusten mukaan koulussa tarjottavan lihan, makkaran, lihavalmisteiden ja
juuston tulee olla vahéarasvaisia. Ruoanvalmistuksessa tulisi kayttaa vaharas-
vaisia menetelmid. Ruoanvalmistukseen suositellaan rypsiéljya tai kasvioljyval-
misteita. Peruna kypsennetaan paasaantoisesti ilman rasvan lisaysta. Leivan
padlle suositellaan kasvirasvapohjaisia margariineja tai levitteita, joiden kovan
rasvan osuus on enintdédn 33 % rasvasta. Salaatille suositellaan kasvi6ljypoh-
jaisia kastikkeita. Pehmean rasvan lahteena kalaa suositellaan tarjottavaksi ker-
ran viikossa, mahdollisuuksien mukaan jopa kahdesti eri kalalajeja vaihdellen.
Ruokajuomaksi tarjotaan rasvatonta tai vaharasvaista (enintdan 1,0 %) maitoa
ja piimaa. (VRN 2005, 8-9.)
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4.2.2 Hiilihydraatit ja ravintokuitu

Hiilihydraatit toimivat elimiston energian lahteena ja yllapitavat veren sokeri-
tasapainoa. Ne osallistuvat my6s rasva-aineenvaihduntaan. Ravintokuitu on
kasvissolujen hiilihydraatti, jota ihmisen ruoansulatusnesteet ja -entsyymit eivat
pysty sulattamaan tai hajottamaan. Runsaskuituinen ruokavalio vaikuttaa edul-
lisesti elimistén sokeri- ja rasva-aineenvaihduntaan. Runsaskuituinen ravinto,
jossa rasvojen ja hiilihydraattien osuudet ovat tasapainossa edistaa terveytta ja
samalla vahentaa lihavuutta ja siitd johtuvia sairauksia. (VRN 2005, 17-19.)

Ravintokuitu on joko veteen liukenematon eli geeliytymaton tai veteen liukeneva
eli geeliytyva kuitu. Veteen liukenemattomia kuituja ovat selluloosa, hemisellu-
loosa ja ligniini. Niitd on runsaasti juureksissa, taysjyvavalmisteissa ja leseissa.
Veteen liukenematon kuitu parantaa suoliston toimintaa ja ehkaisee suolistosai-
rauksien syntymista. Veteen liukenevia kuituja ovat pektiini, kasvikumit ja glu-
kaani. Pektiinia on hedelmiss&, marjoissa ja palkokasveissa. Guarkumi on kas-
vikumia ja glukaania on kaurassa ja kauraleseissa. Veteen liukenevat kuidut
hidastavat mahalaukun tyhjenemistd, vaikuttavat glukoosi- ja rasva-
aineenvaihduntaan seka tasaavat veren sokerin nousua aterioiden jalkeen.
(VRN 2005 18.)

Suosituksen mukainen kouluruoka sisadltéa 55 E % hiilihydraatteja. Ravinto-
kuidun paivittdinen saantisuositus on aikuisille 25-35 g, mikd vastaa noin
3g/MJ. Lasten ruoan kuitupitoisuutta lisataan leikki-iasta lahtien niin, etta mur-
rosidssa saavutetaan aikuisten saantisuositukset. Hiilihydraattien lahteitd ovat
viljavalmisteet, hedelmat, marjat, kasvikset, maitovalmisteet ja puhdistetut soke-
rit. Puhdistettuja sokereita ovat sakkaroosi, fruktoosi, tarkkelysperaiset makeut-
tajat ja muut sokerivalmisteet, joita kaytetaan sellaiseen tai niita lisataan elintar-
vikkeisiin valmistuksen yhteydessa. (VRN 2005, 17-19.)

Kouluruoalla tulisi tarjota monipuolisesti erilaisia kasviksia, hedelmiéa ja marjoja.
Hedelmat, juurekset ja vihannekset voidaan tarjota sellaisenaan tai pilkottuina,
raasteina, salaatteina tai lampimana kasvislisakkeena. Vuodenajan sesonkituot-
teet tulisi ottaa huomioon ja kayttdd mahdollisuuksien mukaan kotimaisia raaka-

aineita.
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Lasten ja nuorten tulisi syoda kasviksia, marjoja ja hedelmia viidesta kuuteen
annosta paivassa. Konkreettisesti ajateltuna yksi annos on verrattavissa koural-
liseen, joten koko paivan annos olisi viidesta kuuteen kourallista kasvikunnan-
tuotteita. (Kouluikaisten lasten ravitsemus 2010.) Etikkaan sailbtyt kasvikset
eivat korvaa tuoreita kasviksia. Koulussa tarjottavan leivan tulisi olla runsaskui-
tuista. Leivan kuitupitoisuuden tulisi olla 6g /100g tai enemman. Nakkileivan
rinnalle suositellaan tarjottavaksi mytés pehmeita leipavaihtoehtoja. Taysjyvavil-
javalmisteiden kayttdd suositellaan. Perunan sijasta voidaan tarjota taysjyvarii-
sid tai tummaa pastaa. (Kouluruokailusuositus 2008, 8-9.)

4.2.3 Proteiinit

Proteiinit toimivat energian lahteen liséksi elimistossa solujen ja kudosten ra-
kennusaineena. Proteiineja tarvitaan elimistdn toimintaa saéatelevien entsyymien
ja hormonien rakennusaineeksi. Proteiinit saatelevat elimiston pH- ja vesitasa-
painoa seka yllapitavat natrium-kaliumtasapainoa. Myos puolustusjarjestelméan
vasta-aineet, jotka toimivat mikrobeja vastaan ovat proteiinia. Lipoproteniini ja
hemoglobiini, joka on suurimaksi osaksi proteiinia, toimivat elimistdossa kuljetus-
tehtavissa. Proteiinin tarve on erityisen suuri kasvukauden aikana, jolloin solut
uusiutuvat, lihakset ja elinten koko kasvaa seké veren maara lisaantyy. (Pelto-
saari ym. 2002, 86—87.)

Suositusten mukainen kouluruoka sisaltdd 15 E % proteiinia. Proteiinia saadaan
elain- ja kasvikunnan tuotteista. Proteiinin lahteitéd ovat kananmuna, liha, kala,
siipikarja, taysjyvaviljat ja maitovalmisteet. Kasvisproteiinin parhaita lahteita
ovat palkokasvit, kuten soija ja muut pavut seka herneet. Muita hyvia lahteita
ovat pahkinat, siemenet, riisi ja peruna. Hedelmiss&, marjoissa ja vihanneksissa
on vain vahan proteiinia. (VRN 2005, 20-21.) Koulussa kasvisruokaa sydvien
ruokavalioon on hyva lisatd palkokasveja, papuja, pahkinoita ja siemenia, jotta

proteiinin saati olisi riittavaa.
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4.3 Vitamiinit ja kivennaisaineet

Vitamiinit ja kivenndisaineet ovat valttamattomia ravintoaineita ja ne saadaan
paaosin ravinnosta. Poikkeus on D-vitamiini, jonka esiastetta muodostuu ihon
pintakerroksessa auringon ultraviolettisateilyn vaikutuksesta. Vitamiinien ja ki-
venndaisaineiden puutos aiheuttaa niille ominaisia puutostauteja. (Peltosaari ym.
2002, 116, 123.) Vitamiinit jaetaan vesi- ja rasvaliukoisiin vitamiineihin. Vesi-
liukoisia vitamiineja ovat tiamiini (B1), riboflaviini (B2), niasiini (B3), pantoteeni-
happo (Bs), pyridoksiini (Bs), kobalamiini (B12), foolihappo, biotiini ja C-vitamiini.
Vesiliukoiset vitamiinit tuhoutuvat ja vahenevat ruoanvalmistuksen yhteydessa
rasvaliukoisia helpommin. Vesiliukoiset vitamiinit eivat varastoidu elimistoon
lukuun ottamatta B2 -vitamiinia. Rasvaliukoisia vitamiineja ovat A-, D-, E- ja K-
vitamiini. Rasvaliukoiset vitamiinit voivat varastoitua elimisté6n. (Lindholm 2010,
16-17.)

Kivennaisaineita ovat fosfori, kalium, kalsium, magnesium, Kloridi, natrium ja
rikki. Kivennaisaineita, joita tarvitaan vain hyvin pienid maaria (mikro- tai milli-
gramma) vuorokaudessa, kutsutaan hivenaineiksi. Ravinnosta saatavia hiven-
aineita ovat fluori, jodi, koboltti, kromi, kupari, mangaani, rauta, sinkki, pii, boori
ja molybdeeni. Ruoan valmistus- ja sailytysmenetelmat eivat paasaantoisesti
tuhoa kivenndis- ja hivenaineita. (Lindholm 2010, 78-79.)

Kouluruokailusuosituksissa (2008) on annettu suositus ravintoainetiheydesta
tiamiinille, C -vitamiinille, kalsiumille, raudalle, suolalle ja ravintokuidulle. Taulu-

kossa 3 nahdaéan suositukset ravintoainetiheydesta.

TAULUKKO 3. Suositus ravintoainetiheydesta (Kouluruokailusuositus 2008, 11)

RAVINTOAINE | SUOSITUS/ MJ 1000 kcal 600 kcal
Tiamiini mg 0,12 0,5 0,3
C -vitamiini mg 8 34 20
Kalsium mg 100 420 252
Rauta mg 1,6 6,7 4,0
Suola (NaCl) g max 0,5 max 2,1 1,3
Ravintokuitu g 3 12,6 7,6
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4.3.1 Tiamiini

B1 - vitamiini eli tiamiini on vesiliukoinen vitamiini. Tiamiini vaikuttaa elimiston
toimintakykyyn ja se osallistuu hiilihydraattien ja rasvan muuttamiseen energi-
aksi. Tiamiini on valttdmaton normaalille kasvulle ja se vaikuttaa hermoston
kunnossapitoon. Suurin syy tiamiinin puutokseen on yksipuolinen ruokavalio,
joka sisaltda paadasiassa kuorittua valkoista viljaa. Hyva tiamiinin lahteita ovat
sianliha, taysjyvavilja, pahkinat, palkokasvit ja kananmuna. (Lindholm
2010,18,168.)

4.3.2 C -vitamiini

C -vitamiini eli askorbiinihappo on vesiliukoinen vitamiini. Se osallistuu elimistén
kannalta hyvin keskeiseen kollageeniproteiinin muodostamiseen ja sen yllapi-
toon. C -vitamiini edistda raudan imeytymista ja sen kayttdéa elimistéssa. C -
vitamiini toimii myds apuna elimiston immuunijarjestelméssé. (Lindholm 2010,
48-51.) C -vitamiinin lahteitd ovat hedelmat, marjat, vihannekset ja juurekset.
Parhaita lahteitd ovat ruusunmarja, tyrnimarja, mustaherukka, mustikka, man-
sikka, sitrushedelmaét ja paprika. Ruoanvalmistuksessa kannattaa huomioida se,
ettd C -vitamiini hajoaa ja liukenee helposti keitinveteen. Samoin raastaminen ja
leikkaaminen hajottavat C -vitamiinia. Varastoitaessa perunoiden ja vihannesten
C -vitamiinipitoisuus heikkenee. (Lindholm 2010, 52, 168.)

4.3.3 Kalsium

Elimiston yleisin kivennéisaine on kalsium. Kalsium on tarkea tekija luuston ja
hampaiden rakentajana ja kunnossapitdjana. lhmiskehossa kalsiumia on noin
1000 -1200 g, josta suurin osa on luustossa ja hampaissa. Noin 1 % kalsiumista
on ionisoitunut vereen ja muihin elimistdn nesteisiin. lonisoitunut kalsium saéate-
lee elimistdn nestetasapainoa, sydadmen toimintaa, verenhyytymistd, happo -

emastasapainoa ja hermoimpulssien valittymista. (VRN 2005, 28.)
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Kalsiumin saannin tulisi olla riittavaa lasten ja nuorten kasvukauden aikana.
Nopein kasvu lapsilla ja nuorilla tapahtuu kasvupyrahdysten aikana ja silloin
luodaan perusta luun maksimimassalle. Luu saavuttaa maksimimassansa ja -
tiheytensd noin 20 vuoden idssa. (VRN 2005,28.) Parhaita kalsiumin |ahteita
ovat maito ja maitotuotteet, ruotoineen syotavat pikkukalat, pahkinéat ja sieme-
net. Kalsium imeytyy elimistdon paremmin maitotuotteista kuin kasvikunnantuot-
teista. (Lindholm 2010,87,168.)

4.3.4 Rauta

Rauta on elimiston tarkein hivenaine. Raudanpuute saa aikaan yleisimman puu-
tostaudin, raudanpuutosanemian. Rauta toimii hapen kuljettajana punasolujen
hemoglobiinissa ja lihasten myoglobiinissa. Rautaa tarvitaan happea ja elektro-
neja kuljettavien entsyymien toimintaan seka maksan ja aivojen aineenvaihdun-
taan. Raudan tarve on suurinta pienilla lapsilla, kasvuikaisilla nuorilla ja hedel-
mallisessa idssa olevilla naisilla. (VRN 2005, 29.)

Rauta on huonosti imeytyva ravintoaine. Sen imeytymistehokkuuteen vaikutta-
vat raudan maara ja laatu ruoassa, aterian koostumus seka elimistén olemassa
olevat rautavarat. Kun elimistéssé on vahan rautaa, sen imeytyminen tehostuu.
Ruoan rauta voi olla hemirautaa tai ei-hemirautaa. Hemirautaa esiintyy elain-
kunnantuotteissa ja se imeytyy suolistossa paremmin kuin ei -hemirauta. Ei-
hemirautaa esiintyy kasvikunnantuotteissa esimerkiksi viljassa ja kasviksissa.
Sen imeytymista hairitsevat tee, kaakao, pavut, soija ja kalsium. Ei-hemiraudan
imeytymista tehostavat C -vitamiini ja fruktoosi seka lihan tai kalan syéminen
samalla aterialla. (VRN 2005, 29.)

Parhaita raudan lahteita ovat taysjyvavilja, sisaelimet, veriruoat, liha, kala, le-
seet, kaalit ja herneet. Kasvisruokavalioita noudattavien tulee huolehtia riitta-
vasta raudan saannista. Arvioitaessa jotakin ruoka-ainetta raudanlahteena tulee
huomioida kokonaisuus eli se, mitd muuta syoddan samalla aterialla. (Lindholm
2010, 116-118, 170.)
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4.3.5 Suola

Natrium on pienind maarind elintarked kivennaisaine. Natrium tehtavia elimis-
téssé ovat osmoottisen paineen yllapito ja nestetasapainon saately seka osallis-
tuminen moniin aineenvaihdunnan prosesseihin. Natriumia saadaan ravinnosta
ja tarkein lahde on ruokasuola eli natriumkloridi (NaCl). Runsas natriumin saanti
altistaa sydan- ja verisuonitaudeille ja nostaa verenpainetta. Lasten ja nuorten
runsas natriumin saanti saattaa olla yhteydessa vanhempana tulevaan korke-
aan verenpaineeseen. Lapset olisikin hyva totuttaa pienend véahasuolaiseen
ruokavalioon. (VRN 2005, 32.)

Suomessa natriumia saadaan liikaa ruokasuolan muodossa. Suolaa lisatdan
ruokaan makua antamaan ja parantamaan ruoan sailyvyytta. Suurin osa suolas-
ta saadaan piilosuolana leikkeleista, juustosta ja leivasta. Naposteluruoista pe-
runalastut ja suolapéhkinat sisaltavat runsaasi suolaa. Vahasuolaisempaan
ruokavalioon totuteltaessa ruokasuola voidaan vaihtaa mineraalisuolaan. Mine-
raalisuolassa natriumkloridia on korvattu suolaisuuden tuntua antavilla yhdisteil-

1&, kuten kaliumkloridilla ja magnesiumsulfaatilla. (Lindholm 2010, 98-99.)

Kouluruokailussa tarjottavan pehmean leivan ja nakkileivan tulisi olla vahasuo-
laisia. Peruna, riisi, ja pasta tulisi valmistaa ilman suolalisdysta. Osa suolasta
voidaan korvata ruokaa maustettaessa yrteilla ja suolattomilla mausteseoksilla.
Aterialla tarjottava lihan, makkaran, lihavalmisteiden ja juuston tulisi olla vaha-
suolaisia. (Kouluruokailusuositus 2008, 9.) Etikkaan sailétyt punajuuret ja maus-
tekurkut, sinappi, ketsuppi, aromisuola seka soijakastike lisdavat aterian suola-
pitoisuutta. Niiden kayttétiheys kouluaterialla ja aterian lisukkeina tulisi huomioi-

da suolan saannissa.
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5 RUOAN RAVITSEMUSLAADUN ARVIOINTI

Ruoan ravitsemuslaatu kuvaa yksittaisen elintarvikkeen, ruoan tai ruokavalion
ravintoainesisaltda tai koostumusta verrattuna ravitsemussuosituksiin. Yksittai-
set elintarvikkeet tai ruoat voivat joko parantaa tai huonontaa ruokavaliota.
Ruokavalion koostumusta huonontavat kova rasva, suola ja sokeri ja sitéa paran-
tavat pehmeé rasva ja kuitu. (Joukkoruokailun kehittaminen Suomessa 2010,
14.) Ruoan ravitsemuslaatua voidaan arvioida Suomen Sydéanliiton joukkoruo-
kailuun kehittamien kriteerien avulla tai laskemalla ravintoainemaéarid kasin tai
ravintoainelaskentaohjelman avulla. Ravitsemuslaatua mittaava elintarvikekoh-
tainen kriteeristo tulisi liittéa kuntien hankintasopimuksiin. (Kouluruokailusuosi-
tus 2008, 11.)

5.1 Suomen Sydanliiton kriteerit

Vuonna 2003 Sydanliitto asetti tyéryhman, jonka tavoitteena oli luoda suurkeitti-
Oiden kayttoon sopivia tyovalineitd ruoan ravitsemuslaadun arviointiin. Vuonna
2004 julkaistiin raportti suurkeittidille luoduista ravitsemuslaadun kriteerista ja
niiden toteutumisesta julkisia ruokapalveluita tuottavissa suurkeittidissa. Kriteerit
on laadittu suomalaiselle arkiruoalle. Kriteereissa elintarvikkeiden laatua ja kayt-
totiheytta verrataan ravitsemussuosituksiin. Huomiota kiinnitetdan myoés ruoan-
valmistusmenetelmiin. (Vanhala, Hasunen, Mertanen, Nurttila, Préattala & Koivis-
to 2004, 9, 14, 46.)

Sydanliitto julkaisi (2006) Arkilounas on sydamen asia -oppaan suurkeittididen
tyovalineeksi ruoan ravitsemuslaadun arviointiin. Oppaassa esitelldadn laatua
arvioivat kriteerit ja se sisaltda valmiin kyselylomakkeen keittididen kayttoon.
Sydanliiton kriteereité on nelja: perus-, rasva-, suola- ja tiedotuskriteeri. Kriteerit
on pisteytetty erikseen ja tavoite on, ettd kaikki kriteerit toteutuvat keittiolla hy-
vin. Kriteerien avulla ei voida selvittaa ruokien tarkkoja ravintoainesisalt6ja, mut-
ta niiden avulla voidaan arvioida, onko ruokailijoilla mahdollisuus valita paivittain

ravitsemussuositusten mukaista ruokaa. (Koivisto, Vanhala & Olli 2006, 3—4.)
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5.1.1 Peruskriteeri

Peruskriteeri sisaltaa viisi kohtaa, joista kaikkien tulee toteutua joka paiva. Ate-
rialla tulee joka paiva olla tarjolla ruisleipaa, ruisnakkileipaa tai jotain muuta run-
saskuituista leipdd. Runsaskuituisessa leivassa kuitua on vahintaan 6 g / 100g.
Paivittain tarjottavan leipdrasvan tulee olla margariinia tai kasvirasvalevitetta,
joissa kovan rasvan maara saa olla enintaan 33 % koko rasvan maarasta. Jotta
pehme&n rasvan saanti on riittavaa, suositellaan 60 -70 % rasvaa sisaltavia le-
vitteitd. (Koivisto ym. 2006, 8-9.) Kuviossa 3 ndhdaan peruskriteerin viisi koh-

taa.

ruisleipa,
runsas-
Kuituinen
leipa

kasvioljy-
pohjainen
salaatin-

kastike PERUS'

margariini,
kasvirasva-
levite

KRITEERI
joka paiva

tuoreita

marjoja, rasvaton
kasviksia, maito
hedelmia

KUVIO 3. Peruskriteeri (Koivisto ym. 2006, 8—12, muokattu)

Aterialla tarjotaan joka paiva rasvatonta maitoa tai piimaa, myds vahalaktoosi-
nen/laktoositon vaihtoehto erikoisruokavaliota noudattaville. Jos aterialla tarjo-
taan useita maitolaatuja, rasvaton maito tulee asettaa ensisijaisesti tarjolle ja

sen tulee olla helposti saatavissa. (Koivisto ym. 2006, 10.)

Aterian yhteydessa tulee paivittain tarjota tuoreita kasviksia, tuoresalaattia, mar-
joja ja hedelmia. Tarjolla voi olla tuoresalaattia, juurespaloja, tuoreita vihannek-
sia, miedosti sokeroituja marjoja, tuoremarjakeittoa tai hedelmia. Kouluruokailua
ajatellen on hyva muistaa, etta lapset pitdvat enemman raaoissa kasviksia kuin
kypsista. (Koivisto ym. 2006, 11.)
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Kasviksia voidaan tarjota keitettyna lisdkkeena tai osana ruokaa kastikkeissa ja
padoissa. Keittojen ja puurojen lisukkeena tulee myos tarjota tuoreita kasviksia.
Kasvisruokien valmistuksessa tulee huomioida vahasuolaisuus ja -rasvaisuus.
Ruokaisat salaatit, jotka siséltavat esimerkiksi riisia, makaronia, lihaa tai kalaa,
eivat korvaa tuoresalaatteja. (Koivisto ym. 2006, 11.) Aterian yhteydessa tarjo-
taan paivittain kasviséljypohjaista salaatinkastiketta. Kastikkeet tarjotaan eril-
la&n niin, ettd asiakkaat saavat itse annostella sen oman tarpeensa mukaan.
Kasvilljypohjaisista kastikkeista saadaan ravintoon lisaa pehmeé&a rasvaa.
(Koivisto ym. 2006, 12.)

5.1.2 Rasvakriteeri

Rasvakriteeri siséltad kahdeksan kohtaa, joiden toteutumista tulkitaan asteikol-
la: kriteeri toteutuu hyvin, keskinkertaisesti tai huonosti. Tulosten tulkintaan vai-
kuttaa se, kuinka monta alakohtaa toteutuu. Kahdeksasta alakohdasta ainakin
kuuden tulee toteutua, jotta kriteeri toteutuu hyvin. (Koivisto ym. 2006, 4.)

Kalaa tulisi tarjota vahintdan kerran viikossa. Rasvaisista kaloista suositellaan
lohta, kirjolohta, silakoita ja muikkua niiden hyvien rasvahappojen takia. Tuoret-
ta kalaa kayttdamalla voidaan vaikuttaa ruoan rasva- ja suolapitoisuuteen. Kala-
valmisteissa esimerkiksi kalapuikoissa ja mantelikalassa kalan osuus on hyvin

pieni verrattuna leivityksen maaraan. (Koivisto ym. 2006, 13-14.)

Makkararuokia ja rasvaisia perunalisékkeitd (kermaperunat, paistettu peruna ja
ranskalaiset) tulisi tarjota harvemmin kuin kerran viikossa. Yleensa makkarat
siséltavat paljon kovaa rasvaa ja suolaa. Makkarat sisaltavat myos nitriittia, jon-
ka kaytostd on annettu lapsille paivittdinen turvallisuusraja. Jo 1-2 nakkia péi-
vassa ylittaa taman rajan. Ruoan rasvan ja suolan maaréa voidaan vahentaa
kayttamalla vaharasvaista ja vahasuolaista makkaraa. Perunan valmistukseen
ei tulisi lisatd rasvaa tai suolaa. Kun tarjotaan rasvaisia perunalisakkeitd, tulisi
vaihtoehtona olla aina myos keitettya perunaa. (Koivisto ym. 2006, 15-16.) Ku-

viossa 4 nahdaan rasvakriteerin kahdeksan kohtaa.
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KUVIO 4. Rasvakriteeri (Koivisto ym. 2006, 13—21, muokattu)

Runsasrasvaista, yli 15 % rasvaa sisaltdvaa kermaa, kermavalmistetta tai kasvi-
rasvasekoitetta tulisi kayttdd ruoanvalmistuksessa harvemmin kuin kerran vii-
kossa. My0s juustoja, joissa on rasvaa yli 17 %, tulisi kayttdd ruoanvalmistuk-
sessa ja leivan paalla harvemmin kuin kerran viikossa. Vaharasvaisempaa juus-
toa voidaan kayttaa useammin esimerkiksi kasvirasvapohjaisia tuorejuustoja ja
seka rypsioljya sisaltaviad juustoja. Vaharasvaisten juustojen kayttoa paivittai-
sessa ruoanvalmistuksessa ei kuitenkaan suositella, koska juustot sisaltavat

usein runsaasti suolaa. (Koivisto ym. 2006, 17-18.)

Runsasrasvaisia valmisruokia ja puolivalmisteita tulisi kayttaa harvemmin kuin
kerran viikossa. Valmisruoista tulisi kayttaa vahéarasvaisia vaihtoehtoja. Markki-
noilla olevista valmisruoista suurin osa ylittdd annetut suositukset rasvapitoi-
suudellaan. Juuri valmisruokien kohdalla olisi tarkeda saada valmistajat tuotta-
maan suositusten mukaista ruokaa. Valmisruokien tarjouspyyntéja tehtdessa
olisi tarkedad lisatd hankintakriteeriksi suositusten mukainen rasvapitoisuus.
(Koivisto ym. 2006, 19.)
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Voita tai voi-kasvidljyseoksia ei tulisi kayttad lainkaan ruoanvalmistuksessa.
Ruoanvalmistusrasvana tulisi kayttaa 6ljyja. Rasvoista suositellaan rypsioljya tai
pehmeita tai juoksevia margariineja. Ruoanvalmistusmenetelmista suositellaan
uunissa kypsentamista, hauduttamista ja parilointia. Naissa menetelmissa ei
tarvita rasvalisdystd. Uppopaistamista ja ruoan karistamista on syyta valttaa,
samoin leivittdmista ja leivitettyjd puolivalmisteita. Peruna, riisi ja makaroni li-
sakkeet valmistetaan ilman rasvalisaysta. (Koivisto ym. 2006, 20.) Aterialla tar-
jottava liha ja jauheliha tulisi olla vaharasvaista. Liharuokien rasvaisuutta lisda
ruokiin laitettavat kermat, kermavalmisteet ja juustot. Liha, jauheliha ja siipikar-
janliha ovat vaharasvaisia, kun rasvapitoisuus jaa alle 10 %. Marinadit vaikutta-

vat myo6s ruoan rasva ja suola maaraan. (Koivisto ym. 2006, 21.)

5.1.3 Suolakriteeri

Suolakriteeria tulkitaan asteikolla: kriteeri toteutuu hyvin, keskinkertaisesti tai
huonosti. Suolakriteerin kuudesta kohdasta viiden tulee toteutua, jotta kriteeri
toteutuu hyvin. Suolaa ja sita sisaltavid mausteita tulisi kayttaa enintdan ruoka-
ohjeen mukaan, ei sattumanvaraisesti ruoanvalmistajan maun mukaan. Suur-
keitti6illa tulisi olla vakioidut ruokaohjeet, joiden mukaan myds mausteet lisa-
taan ruokaan. Ohjeilla ruoasta saadaan tasalaatuista suolan maaran suhteen,
mutta se ei tee ruoasta viela vahasuolaista. Keittididen haasteena onkin tarkas-
taa ruokaohjeiden suolan méaara ja pyrkia kohti vahasuolaista ruokaa. Suolan
vahentdminen kannattaa tehda pikku hiljaa, jotta asiakkaat tottuvat vahemman
suola sisaltaviin ruokiin. (Koivisto ym. 2006, 23.)

Runsaasti suolaa sisaltavia valmisruokia ja puolivalmisteita tulisi kayttaa har-
vemmin kuin kerran viikossa. Perunan, kasvisten, riisin ja makaronin kypsenta-
misessa ei tulisi kayttdd suolaa, suolaa sisaltavid mausteita tai liemivalmisteita.
Poytamausteista tulisi ilmeté niiden sisdltamén suolan maard. (Koivisto ym.
2006, 24.)
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Vahasuolaista leipaa tulisi tarjota aterian yhteydessa vahintaan 2-3 kertaa vii-
kossa. Tavoite on, ettd vahasuolaista leipa olisi tarjolla joka paiva. (Koivisto ym.
2006, 26.) Pehmea leipa on vahasuolaista, kun sen suolapitoisuus on korkein-
taan 0,7 % ja nakkileivalla 1,2 % tai vahemman. Vahansuolaisen leivan saata-
vuus paranisi, jos leipomoiden tarjouspyyntdihin laitettaisiin ehto leivdn vaha-
suolaisuudesta. (Koivisto ym. 2006, 26.) Kuviosta 5 nadhdaan suolakriteerin

kuusi kohtaa.
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leipaa 2-3 NY/SY%U
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KUVIO 5. Suolakriteeri (Koivisto ym. 2006, 23—26, muokattu)

Ruoan suolapitoisuus on laskettavissa ravintolaskentaohjelmilla, mutta myo6s
manuaalisesti. Ruoan raaka-aineiden suolan kokonaismaara jaetaan ruoan raa-
ka-aineiden kokonaispainolla ja tulos kerrotaan sadalla. Saadaan suolan osuus
prosentteina. (Koivisto ym. 2006, 23, 25.) Pakkausselosteissa suolan maara
voidaan ilmoittaa kolmella tavalla: suola grammoina/100 grammaa, suolapro-
senttina (%) tai natrium grammoina 100/grammaa. Natriumin maara ei ole sama
kuin suolan maara. Natriumin maara muutetaan suolaksi kertomalla se luvulla
2,5. (Duodecim 2010.)
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5.1.4 Tiedotuskriteeri

Tiedotuskriteerin tavoite on ohjata asiakasta koostamaan ravitsemussuositusten
mukainen ateria. Tiedotuskriteeri toteutuu hyvin, jos malliateria on asiakkaan
nahtavissa kerran viikossa. Malliateria koostetaan lautasmallin mukaisesti tarjol-
la olevista ruokalajista. Malliaterian olisi hyva olla esilla joka paiva. Ruokailijoille
voidaan kertoa ravitsemuslaadun kriteerien toteutumisesta ja aterian ravintoar-
voista, jos ne on laskettu. Erikoisruokavaliot ja vahasuolainen leipa on hyva
merkita selkeasti linjastoon. Asiakkaita voidaan my0s tiedottaa levitteiden ras-
vamaarasta ja salaatinkastikkeen koostumuksesta. (Koivisto ym. 2006, 27.) Ku-

viossa 6 nahdaan tiedotuskriteerin toteutumisen edellytys.

Malliateria
TIEDOTUS- esilla vahintaan

kerran viikossa,
suositellaan
esille joka paiva

KRITEERI

KUVIO 6. Tiedotuskriteeri (Koivisto ym. 2006, 27, muokattu)

5.2. Ravintoainetiheys

"Ravintoainetiheydella tarkoitetaan sitd, kuinka paljon ruoka sisaltaa ravintoai-
neita suhteessa sen energiamaaraan” (Roche 2007). Elintarvike, jossa on huo-
no ravintoainetiheys siséltaa paljon energiaa, mutta vahan proteiinia, vitamiineja
ja kivenndisaineita. Ravintoainetineyden merkitys korostuu silloin, kun ruokaa
syodaan pienia maaria. Pitkélle jalostetuissa, sokeroiduissa ja runsaasti rasvaa
siséltavissa elintarvikkeissa on yleensa pieni ravintoainetiheys esimerkiksi vaa-
leassa leivassa, sailykehedelmissad, mehuissa, kalapuikoissa, lihapullissa, vois-

sa ja ranskalaisissa.
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Ravintoainetiheydeltaan hyvia elintarvikkeita ovat kananmuna, taysjyvavalmis-
teet, tuoreet hedelmat ja marjat, kala, vaharasvaiset ja sokeroimattomat maito-

valmisteet seka juurekset ja vihannekset. (Roche 2007.)

Ravintoainetiheyttd arvioidaan laskemalla aterian keskeisten ravintoaineiden
maara energiayksikkod kohden. Energiayksikkona kaytetddn yleensa 1 MJ tai
1000 Kcal. Kouluruokailusuosituksessa keskeisia ravintoaineita ovat tiamiini, C -
vitamiini, kalsium, rauta, suola ja kuitu. Ravintoaineiden seuranta-ajaksi suosi-
tellaan 4—6 viikkoa kattavan keskiarvon saamiseksi. Ravintoainetiheyden lisaksi
aterialla tulee toteutua energian, energiaravintoaineiden ja kovan rasva suosi-
tukset. (Kouluruokailusuositus 2008, 11.) Ravintoainetiheytta arvioitaessa keitti-
On raaka-ainetietojen, ruokaohjeiden ja ravintoainepéivitysten tulee olla ajan

tasalla.
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6 RAVITSEMUSLAATU ELINTARVIKKEIDEN HANKINNASSA

6.1 Julkiset hankinnat

Hankinnalla tarkoitetaan Kirjallisen sopimuksen tekemista hankintayksikon ja
yrityksen tai muun toimittajan valille. Hankintasopimuksessa sovitaan tavaroi-
den hankinnasta, palvelun suorittamisesta tai urakan tekemisesta taloudellista
vastiketta vastaan. Hankintayksikkd on julkinen ostaja, useimmiten valtion tai
kunnan viranomainen tai liikelaitos. Julkiset hankinnat tehdaan julkisilla varoilla
ja ne voidaan jakaa kansallisiin ja EU-hankintoihin hankinnan kokonaisarvon
mukaan. Julkisia hankintoja saadelladn Hankintalailla (348/2007) ja Hankinta-
asetuksella (614/2007). Ty6- ja elinkeinoministerid yllapitéa maksutonta, sah-
koistd HILMA -ilmoituskanavaa, jossa hankintayksikot ilmoittavat julkisista han-
kinnoista. (Kuntatiedon keskus 2007.)

Hankintalailla saadellaan kilpailuttamista ja sen periaatteita. Periaatteita ovat
syrjimattémyys, yhdenvertaisuus, avoimuus ja suhteellisuus. Syrjimattomyyspe-
riaatteessa kaikkia on kohdeltava samalla tavalla. Hankinnan vaatimukset eivat
saa olla paikallisia niin, ettd ne suosivat tai syrjivat tiettyja alueita. Hankinnan
kohteen maarittelyn tulee olla kaikille yhdenvertainen. Avoimuusperiaate tarkoit-
ta sitd, ettd hankinnasta ilmoitetaan julkisesti ja tarjouspyyntdé on avoimesti
kaikkien halukkaiden saatavilla. Hankintamenettelyn tiedot ovat lahtoékohtaisesti
julkisia. Tarjouskilpailun ratkettua tulos ilmoitetaan kaikille tarjouskilpailuun osal-
listuneelle. Suhteellisuusperiaatteessa mukaan huomioidaan myds kohtuulli-

suus hankintojen vaatimusten laadinnassa. (Kuntatiedon keskus 2007.)

Hankintalain periaatteiden tehtdv&n& on turvata markkinoiden toimivuus. Jos
laatukriteerit asetetaan liian tiukoiksi nykyisia markkinoita ajatellen, elintarvikkei-
ta tai palveluita ei valttdmatta ole saatavilla. Hankinta ei onnistu ja se joudutaan
uusimaan valjemmalla kriteeristolla. Tiukat kriteerit saattavat myods suosia
markkinoiden isoja toimijoita. Uusilla ja pienilla toimijoilla ei ole kaytettavissa
yhtd nopeasti samanlaisia resursseja kriteerien toteuttamiseen kuin suurilla.
(Haapanen, Hyrkk&nen & Korhonen 2010, 12.)
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6.2 Ravitsemuslaatu elintarvikkeiden hankinnassa

Joukkoruokailun kehittdminen Suomessa (2010, 34, 50) -julkaisun tyéryhma
ehdottaa, etta ravitsemuslaatu on otettava taloudellisten kriteerien rinnalle eh-
dottomaksi valintakriteeriksi elintarvikkeiden hankintaan ja ruokapalvelujen kil-
pailutukseen. Ravitsemuksellinen laatukriteeristd tulisi ottaa kayttéon kilpailu-
tuksessa vahitellen, luonnollisesti aina hankintasopimuskauden alkaessa. Kri-
teerit sopivat myos tyovalineeksi ravitsemuslaadun arviointiin palveluntuottajille,
joita ei kilpailuteta esimerkiksi kunnan omille keitti6ille. Kriteeriston pohjana on
kaytetty Sydanliiton Sydanmerkki-ateriajarjestelmééd, joka perustuu osittain Koi-
viston ym. (2006) Arkilounas on sydamen asia -oppaan kriteereihin. (Joukko-
ruokailun kehittéminen Suomessa 2010, 34, 50.) Ty6éryhméan laatima laatukri-
teeristo on liitteena (liite 1).

Joukkoruokailun kehittamisen avuksi tehty ravitsemuksellinen laatukriteeristd on
kompromissin tulos. Ongelmia tuotti epatyydyttdva markkinatilanne. Ravitse-
mussuositukset tayttavien tuotteiden tarjonta oli monissa tuoteryhmissa niukkaa
tai vain yhden toimijan varassa. Hankalinta oli 16ytda suurtalouksiin sopivia va-
hasuolaisia valmisruokia ja puolivalmisteita. Laatukriteeriston tehnyt tyéryhma
toivoikin, ettd elintarviketeollisuus jatkaisi panostamistaan terveytta edistavien
tuotteiden kehityksessa ja suuntaisi tuotteita myos ruokapalvelujen tarpeisiin.
Nain markkinatilanne paranisi myos suurkeittididen kohdalla. (Joukkoruokailun

kehittdminen Suomessa 2010, 62.)

Joukkoruokailun kehittdminen Suomessa julkaisun tydryhma teki ruokapalvelu-
jen hankintakriteerien tueksi ohjeistuksen elintarvikkeiden hankintaan. Kaytan-
ndssa kriteerien rasva- ja suolarajat on helpompi saavuttaa, kun ruoanvalmis-
tuksessa kaytettavat elintarvikkeet siséltavat vain vahan kovaa rasvaa ja suo-
laa. Elintarvikkeiden hankinnasta annettu ohjeistus on liitteena (liite 2). Elintar-
vikkeiden hankinnasta ja valmistuksessa tulisi huomioida myds raaka-aineiden,
erityisesti kasvisten, hedelmien ja marjojen tuoreus, valttda raaka-aineiden tur-
haa kasittelya ja edistad kestavan kehityksen periaatetta. (Joukkoruokailun ke-
hittdminen Suomessa 2010, 49, 52-53.)
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Vuonna 2009 Valtioneuvosto antaman kestavan kehityksen periaatteen mukaan
luonnonmukaisesti tuotettua, kasvis- ja sesonkiruokaa tulisi tarjota valtiohallin-
non keittiossa tai ruokapalvelussa kerran viikossa vuoteen 2010 mennessa ja
vahintddn kahdesti viikossa vuoteen 2015 mennessa. (Joukkoruokailun kehit-
taminen Suomessa 2010, 49, 52-53.)

Maa- ja metsatalousministerion Suomalaisen ruokakulttuurin edistamisohjelma
(Sre) tuotti huhtikuussa 2010 sahkoisen kyselyn elintarvikkeiden hankinnasta
julkisen sektorin ruokapalvelupaallikdille. Kysely lahetettiin 600 ruokapalvelun-
asiantuntijalle ja vastauksia siihen saatiin 250 kappaletta. Kyselyn mukaan julki-
sella sektorilla yleisimmin kaytettyja laatukriteereja raaka-aineiden kilpailutuk-
sessa ovat tuotteiden suola- ja rasvaprosentti seka pakkauskoko. Tarkeimmat
laatukriteerit ovat ravitsemuksellisia. Kyselyyn vastanneista 80 % kaytti rasva-
prosenttia ja 77 % suolaprosenttia laatukriteerind. Kuitupitoisuus oli laatukritee-

rina 47 % vastanneista. (Suomalaisen ruokakulttuurin edistamisohjelma 2010.)
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7 TUTKIMUKSIA RAVITSEMUSLAADUSTA KOULURUOKAILUSSA

Kouluruokailu puhuttaa ja siita kirjoitetaan paljonlehtien palstoilla niin uutisissa
kuin mielipideosastoillakin. Kouluruokailusta on tehty useita opinnaytetoita.
Toukokuussa 2010 Tampereen ammattikorkeakoulusta valmistui Anu Kukkosen
opinnaytetyd, jossa kysyttiin Ylojarvella oppilaiden mielipidetta kouluruoasta.
Marraskuussa 2010 Riikka Puustinen teki opinnaytety6naan asiakastyytyvai-
syyskyselyn Pirkkalan kunnan kouluruokailusta. Oma tyoni jatkaa tata kouluruo-
katbiden sarjaan, mutta lahestyn paljon kaytettya aihetta ruoan ravitsemuslaa-
dun kannalta. Seuraavaksi tarkastelen muita tutkimuksia, joissa yhdistyy koulu-

ruokailu ja ravitsemuslaatu.

Sydanliiton asettama tydryhma kehitti vuonna 2004 ravitsemussuosituksiin pe-
rustuvat kriteerit lounasruoan ravitsemuslaadun arvioimiseksi. Suurkeittididen
tarjoaman ruoan ravitsemuksellinen laatu -raportissa esiteltiin kriteeristo ja selvi-
tettiin, miten kriteerit toteutuvat suomalaisissa julkisissa keittidissa. Tutkimuk-
sesta kavi ilmi, ettd kriteerit toteutuivat keittidissd keskiméaarin huonosti. Koulu-
ruokailussa peruskriteerin toteutumista vaikeutti margariinin huono saatavuus.
Leivan paalle oli tarjolla voi-kasvidljyseoksia tai voita. Kouluruoan toinen ongel-
ma oli tuoreiden kasvisten ja salaattien heikko tarjonta. Kouluruoassa oli myds
likaa suolaa eika tavoite malliaterian esiinlaittamisesta toteutunut. (Vanhala ym.
2004, 16, 47-50.)

Pirkanmaan ammattikorkeakoulun opiskelija Miia Maki (2006) tutki opinnayte-
tydssaan Pikkolan ylaasteella kouluruoan ravitsemuslaatua. Ravitsemuslaadun
toteutumista tutkittiin Sydanliiton kriteerien perusteella kuuden viikon ruokalistal-
la. Pikkolan kouluruoan tuloksia verrattiin Sydéanliiton 2004 tekemaan tutkimuk-
seen. Pikkolassa kouluruoan ravitsemuslaatu toteutui keskimaaréista parem-
min. Rasvan laatu ja maara olivat suositusten mukaisia. Heikot tulokset saatiin
ruokien suolaméérésta ja tiedotuskriteerin toteutumisesta. Malliannosta ei kou-
lulla juuri kaytetty. Maki toteaa lopussa, etta kouluruokailun laadusta saataisiin
parempi kokonaiskuva yhdistelemalla kouluruokailututkimus ja tutkimus ravit-
semuslaadusta. (Maki 2006, 34-36.)
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Pirkanmaan ammattikorkeakoulun opiskelijat Mari Auvinen ja Jaana Immonen
(2007) selvittivat opinnaytetydssdan Kangasalan, Lempaaléan, Nokian, Ylojarven
ja Vesilahden kouluruoan ravitsemuslaatua Sydanliiton kriteerien perusteella.
Ravitsemuslaadun tutkimisen liséksi tutkimukseen osallistuneiden koulujen 8.
luokkalaisille tehtiin kysely, jonka avulla selvitettiin oppilaiden asiakastyytyvéai-
syyttéa kouluruokailuun. Jokaiselta paikkakunnalta tutkimukseen osallistui yksi
koulu. Tutkimuksessa oli mukana Lempaalan Hakkarin koulu, joka osallistui

my0s tassa tyossa tehtyyn Sydanliiton kyselyyn.

Auvisen ja Immosen (2007) tekeman tutkimuksen mukaan peruskriteeri oli ai-
noa, joka toteutui taydellisesti kaikissa koulussa. Rasvakriteeri toteutui neljalla
koululla. Lemp&aalan rasvakriteeri toteutui, mutta ruoanvalmistukseen kaytetty
voi/voi-kasvidljyseos pudotti yhden kriteerin pois taysista pisteistda. Suolakritee-
rin toteutumisen perusteella kaikilla kouluilla oli parannettavaa suolan kéayton
vahentamiseksi. Lempaalassa tulisi vahentda suolaa sisaltavien valmisruokien
ja puolivalmisteiden kayttoa, keittdd makaroni ilman suolaa ja tarjota useammin
vahéasuolaista leipaa. Tiedotuskriteeri toteutui vain kahdella koululla, joista toi-
nen oli Lempaalan Hakkarissa. Lempaalassa malliateria oli esilla joka paiva.
Lempaalasséa oli myods tehty jonkin verran ravintoainelaskelmia paaruoille, sa-
laateille ja ruokajuomille. Tutkimuksen mukaan keittigilla oli paasaantoisesti pe-
rusasiat kunnossa, mutta kaikilla |6ytyi parantamisen varaa. Lopuksi Auvinen ja
Immonen perdankuuluttavat ruokapalveluhenkiléston, terveydenhoitajien ja
opettajien yhteistydn merkitystd kouluruokailun tavoitteiden saavuttamiseksi.
(Auvinen & Immonen 2007, 56-62, 69.)

Jyvaskylan ammattikorkeakoulun opiskelija Tiina Vainio (2008) teki opinnéayte-
tyonsa Adnekosken kaupungin ruokapalvelun ja ruoan ravitsemuslaadun kehit-
tdmisestad. Vainio arvioi kuuden viikon ruokalistalla koululaisten ravitsemus-
suositusten toteutumista. Koululaiset olivat 7-10 -vuotiaita. Lounaslistan ravit-
semuslaatua arvioitiin vertaamalla tarkeimpien ravintoaineiden toteutuneita
grammamaaria suositeltuun annoskokoon seké ravintoaineiden prosentuaalista
osuutta energiasta. Ravintoainelaskelmissa kéaytettin apuna Aromi -
ruokaohjelmaa. Tuloksista kavi ilmi ettd energiaravintoaineista hiilihydraatit j&i-
vat selvasti alle suosituksen (toteutunut 46E % /suositus 55 E %). (Vainio 2008,
35-36.)
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Vainion tutkimuksessa proteiinin osuus taas ylitti suositukset (25 E % / 15 E %).
Rasvan saanti toteutui lahes suosituksen mukaan (28 E % / 30 E %). Gram-
mamaaraisesti tutkittuna koululaiset saivat todellisuudessa lounaasta keskimaa-
rin 220 kcal lilan vahan energiaa. Vainio toteaa lopussa, ettd annoskokoa ja sen
todellista toteutumista kouluaterialla kannattaa painottaa taman tyyppisissa tut-
kimuksissa. (Vainio 2008, 35-36.)

Mikkelin ammattikorkeakoulun opiskelija Sirja Rousi (2010) teki opinnaytety®-
naan tutkimuksen Porvoon Amiston toisen asteen kouluruokailusta. Tutkimus-
kohteina olivat neljan toimipisteen lounaslistat kahden viikon jaksolta. Kouluate-
rioiden ravitsemuslaatua verrattiin energiaravintoaineiden ja rasvan laadun osal-
ta prosentuaalisiin saantisuosituksiin. Tydssa arvioitiin myods energian saantia ja
ravintoainetiheyksia. Ravintoainelaskelmissa apuna kaytettin  Aterix -
ruokaohjelmaa. Ravintoainelaskelmien lisaksi Rousi teki keittidlle Sydanliiton

kriteereita mittaavan kyselyn. (Rousi 2010, 27-28.)

Rousin tekemassa Sydanliiton kyselyssé peruskriteeri toteutuu kaikissa toimi-
pisteissa osittain hyvin. Rasvakriteeri aiheutti eroavuuksia toimipisteiden valilla.
Suolakriteeri toteutui keittidlla kohtalaisesti. Tiedotuskriteeri toteutui hyvin vaih-
televasti. Toisissa paikoissa malliateria oli esilla paivittain, toisissa taas ei kos-
kaan. (Rousi 2010, 34-37.) Mielenkiintoisen kyselysta tekee se etta, vaikka
kaikki toimipisteet ovat saman yksikon alaisia, niiden toiminta poikkeaa hyvin
paljon toisistaan. Odotan mielenkiinnolla oman tydni tutkimustuloksia siita, poik-

keavatko Lempéaéalan kunnan keittididen kaytannot toisistaan.

Rousin tutkimuksen ravintoainelaskelmista kavi ilmi, ettd aterioiden energiasi-
saltd on lahella suosituksia. Proteiinien saanti oli suositusten mukaista, mutta
hiilihydraattien osuus jai suosituksia pienemmaksi. Ravintokuidun osuus jai kai-
kissa toimipaikoissa hieman alle suositusten. Rasvaa ateriat sisalsivat kaikissa
toimipaikoissa yli suositusten, mutta kovan rasvan osuus oli suositusten mu-
kaista. Ateriat sisélsivat myds liikaa suolaa. Aterioiden C -vitamiinin, kalsiumin
ja tiamiinin saanti oli keskimaarin riittdvad. Raudan saanti jai taas kaikissa toi-
mipisteissa suosituksia alhaisemmaksi. Rousi toteaa loppuun opinnadytetyon
olleen runsastdinen, mutta sen tuloksista on paljon hyotyd, kun halutaan kehit-

taa ruoan ravitsemuslaatua. (Rousi 2010, 38-45, 53.)
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8 LEMPAALAN KUNNAN RUOKAPALVELU

Opinnaytetyoni ravitsemuslaatua koskevan tutkimusosan tein yhteistyGssa
Lemp&alan kunnan ruokapalvelun kanssa. Lempdaalan kunnan ruokapalvelu
kuuluu huoltopalveluyksikkdon yhdessa siivouspalvelujen kanssa. Kunnan or-
ganisaatiossa ruokapalvelu toimii yleishallinnon alaisuudessa. (Lempaala.)

Lempé&alan kunnan ruokapalvelup&allikkdna toimii Liisa Haikka.

Kunnan ruokapalvelu valmistaa paivittdin n.5600 lounasannosta, neljassa eri
toimipisteessa. Himmin keittié toimii terveyskeskuskeittiona ja huolehtii terveys-
keskuksen ja vanhusten ruokapalvelusta. Hakkarin, Moision ja Sdaksen valmis-
tuskeittiot tekevat ruoan Lempdaalan kouluihin ja péaivakoteihin. (Haikka 2010.)
Hakkarin keittidlla valmistetaan paivittain 1280 ja Saaksen keittiolla 1085 lou-
nasannosta. Lempaalan kunnan suurin ruoanvalmistusyksikké on Moision keit-
tio, jossa tehdaan paivittdin 2200 annosta. Moision koululla annoksista sy6daan
450, muut annokset kuljetetaan alueen jakelukeittidihin tarjoiltaviksi. Elokuussa
2010 Moision keittion ruoanvalmistuksessa otettiin kayttoon cook & chill -
menetelma ja noin neljdsosa kunnan ruokapalvelun lounasaterioista valmiste-
taan talla menetelmalla. (Lempaala-Vesilahden Sanomat 2010.) Lempé&aalassa
cook & chill aiheutti paljon puhetta kayttdonottonsa jalkeen. Muutos kouluruo-
kailussa heratti vahvoja tunteita ja aihetta puitiin paikallislehden sivuilla ja van-

hempainilloissa.

Kunnan ruokalistasuunnittelusta vastaa ruokapalvelupaallikké yhdessa ruoka-
palveluesimiesten kanssa. Kaytdssa on kuuden viikon kiertava lista. Lempaala,
Vesilahti, Pirkkala, Ylojarvi ja Nokia kayttavat samaa Aterix - ruokaohjelmaa.
Ohjelman paakayttaja toimii Pirkkalassa. Kuntien yhteisty6 toimii myds elintar-
vikkeiden hankinnassa. Lempaalan, Vesilahden, Pirkkalan, Yl6jarven ja Nokian
lisdksi hankintarenkaaseen kuuluu Kangasalan kunta. Hankinnoissa kaytetaan
ravitsemuksellisina laatukriteereinéd vahasuolaisuutta, vaharasvaisuutta ja kuitu-
pitoisuutta. Lemp&aldn hankinnoissa huomioidaan ensisijaisesti tuotteet, jotka
eivat sisdlla natriumglutamaattia. Vuonna 2010 Lemp&alan kunnan keskim&éa-
rainen elintarvikkeiden raaka-ainehinta/kouluruoka-annos oli 0,72€. (Haikka
2010.)
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9 TUTKIMUS RAVITSEMUSLAADUN TOTEUTUMISESTA LEMPAALASSA

Kouluruokailusuosituksen (2008, 11) mukaan ruokalistan ravitsemuslaadun ar-
viointi ruoan ravintoainetietojen perusteella tulisi tehda 4—6 viikon ajalta katta-
van keskiarvon saamiseksi. Alkuperainen suunnitelmani oli tehda kouluruokai-
lusuositusten mukainen ravintoaineiden tarkastelu, mutta tietojen saaminen niin
pitkaltd ajanjaksolta olisi tuottanut paljon lisatyotd Lemp&alan ruokapalvelun
henkilokunnalle. Ruokaohjelmien kaytbsséd on valitettavan usein ongelmana
puutteelliset tietokannat. Ohjelmia kaytetaan reseptipankkeina, mutta ravinto-
ainepaivitykset jaavat tekematta, yleensa ajan tai tiedon puutteen takia. Ruoka-
listojen muuttuessa uusien ruokien ja raaka-aineiden myota myos ruokaohjeita
tulisi paivittaa saanndollisesti. Alkuperdisen suunnitelmani kariuduttua, paadyin
toiseen tutkimusmenetelméaén, jonka avulla arvioin ruoan ravitsemuslaadun to-

teutumista.

9.1 Tutkimuksen tavoite

Opinnaytetydssani tutkin ravitsemuslaadun toteutumista Lempaaldn kunnan
kouluruokailussa. Tutkimuksen tavoitteena oli selvittd&, onko kouluissa tarjotta-
va ruoka ravitsemussuositusten mukaista ja toteutuuko Sydéanliiton ravitsemus-
laatua mittaavat kriteerit keittidilla ruoanvalmistuksessa ja elintarvikkeiden han-
kinnassa. Saatujen tulosten perusteella voidaan kehittdan ruokalistaa ja samalla

kouluruoan ravitsemuslaatua.

9.2 Tutkimusmenetelma ja tutkimuksen toteutus

Opinnaytetyoni empiirisessa osassa tein kvantitatiivisen tutkimuksen. Tutkimuk-
seni oli tapaustutkimus, jossa tutkin suppeaa, rajattua kokonaisuutta (Kvali-
MOTV 2006). Tutkimukseni voidaan yleistad kasittamaan Lemp&aldn kunnan
kouluruokailua kokonaisuudessaan, koska tutkimukseen osallistui kaikki kolme

kunnan keittiota, jotka valmistavat kouluruokaa.
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Kouluruokalista, jonka ravintoainetietoja tarkastelin, on myds kayttssa kaikissa
Lempaalan kouluruokaa valmistavissa toimipisteissa. Tutkimukseni koostui
kahdesta tiedonkeruu menetelméasta: Sydanliiton ruoan ravitsemuslaatua mitta-
vasta kyselylomakkeesta ja yhden viikon ruokalistan ravintoainetietojen tutkimi-
sesta.

9.2.1 Sydanliiton kyselytutkimus

Kyselylomakkeeni oli Sydanliiton suurkeittidille luoma kysely (2006), jossa selvi-
tetdan perus-, rasva-, suola- ja tiedotuskriteerin toteutumista suomalaisella arki-
ruoalla. Kriteerien avulla ei voida selvittaa ruokien tarkkoja ravintoainesisaltoja,
mutta niilla voidaan arvioida, onko ruokailijoilla mahdollisuus valita paivittain
ravitsemussuositusten mukaista ruokaa (Koivisto ym. 2006, 3). Lisasin kysely-
lomakkeeseen muutamia omia kysymyksid saadakseni lisatietoja keittididen
toiminnasta ja kouluruokailusta yleenséa. Tein kyselylomakkeen Microsoft Word
ohjelmalla siten, etté kysely oli mahdollista toteuttaa sahkoisesti.

Ennen kyselylomakkeen lahettamista esittelin sen ohjaavalle opettajalle ja op-
ponentilleni sek& yhdelle ruokapalvelualalla tydskentelevalle henkildlle. Lisasin
kyselyyn muutamaan kysymykseen vastausvaihtoehdoksi ei kéayteté/tarjota
koskaan, koska suunnitelmaseminaarissa saamani palautteen mukaan keittioilla
ei valttamatta kaytetad kyselyssa mukana olevia raaka-aineita. Lisddmani vasta-
usvaihtoehdot ja omat kysymykset nakyvat kyselylomakkeessa punaisena teks-
tina. Muutosten jalkeen lahetin kyselylomakkeen Hakkarin, Moision ja S&&ksen
keittididen ruokapalveluesimiesten taytettavaksi. Lahetin kyselyn myds ruoka-
palvelupaallikkd Haikalle tiedottaakseni hanta siitéa, etta olen aloittanut tutkimuk-
sen tekemisen. Taytetyt kyselylomakkeet palautuivat sahképostiini neljassa ar-
kipaivassa niiden lahettamisesta. Kyselylomake on liitteena (liite 3).
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Kyselylomakkeen tutkimisen aloitin laskemalla kriteereista saatavat pisteet yh-
teen. Kriteerit on pisteytetty erikseen ja saatujen pisteiden maara kertoo sen,
miten kyseiset kriteerit toteutuvat keittidlla. Peruskriteeri joko toteutuu tai ei to-
teudu, rasva-, suola- ja tiedotuskriteerid tulkitaan asteikolla: kriteeri toteutuu
hyvin, kohtalaisesti tai huonosti (Koivisto ym. 2006, 3-4). Tarkastelin kriteerien
toteutumista keittiokohtaisesti ja vertailin keittididen tuloksia toisiinsa. Hakkarin
keittion tuloksia vertasin myos Auvisen ja Immosen (2007) tekemaan Sydanlii-

ton kyselyyn.

9.2.2 Ruokalistan ravintoainetietojen tutkiminen

Tutkimuksessani tarkastelin Lemp&élan kouluruokalistaa yhden viikon osalta.
Ruokalistan ravintoainetiedot ovat peraisin Lempaalassa kaytdssa olevasta Ate-
rix -ruokaohjelmasta. Tutkimusaineistona kaytdssani oli ruokien ravintoainetie-
dot annoskokoineen ilman ruokaohjeita. Ruokalistan ravintoainetiedot sain val-
miina ruokapalvelupaallikko Liisa Haikalta.

Tutkin ruokalistan ravintoaineiden saantia energian, energiaravintoaineiden,
tyydyttyneen rasvan ja tarkeimpien vitamiinien, kivennaisaineiden seka ravinto-
kuidun osalta. Vertasin tuloksia kouluruokailusta annettuihin ravitsemussuosi-
tuksiin. Tutkimuksessa kaytin energiayksikkond 600 kcal, joka on ala-
asteikaisten lasten kouluaterian viitteellisen energiasisallon keskiarvo. Tuloksis-

sa tarkastelin paivakohtaisia ravintoarvoja seka koko viikon keskiarvoa.

Ravintoainetietojen kasittelyssa kaytin apunani Microsoft Excelia. Tein Exceliin
taulukon, johon kirjasin aterioilla toteutuneet ravintoarvot, koko viikon keskiar-
von ja ravitsemussuositusten mukaiset ravintoainearvot. Vertasin saamiani tu-
loksia ravitsemussuositusten liséksi Tiina Vainion (2008) ja Sirpa Rousin (2010)
tekemiin kouluruokailun ravitsemuslaatua kasitteleviin tutkimuksiin. Taulukossa

4 on tutkimani ruokalista annoskokoineen.



TAULUKKO 4. Lempaalan kunnan kouluruokalista
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MAANANTAI TISTAI KESKIVIKKO| TORSTAI PERJANTAI
Possupata |Nakki/Makkara-| Makaroni- Kalaleike Broiler-
(204 9g) keitto laatikko (110 9g) kasviskeitto
(251 9) (300 g) (270 g)
Peruna Tumma leipa Kiinankaali- Peruna Tumma leipa
(150 g) ja levite paprika- (150 g) ja levite
(350) ananassalaatti (350)
(50 9)
Kaali- Rasvaton Salaatin- Kermauviili- Leikkele,
vihannes- maito kastike kastike juusto
salaatti (200 g) (159) (62 9) (159)
(50 9)
Salaatin- Kurkku Rasvaton Porkkana- Rasvaton
kastike (40 9) maito persikka- maito
(159) (200 g) salaatti (2009)
(40 9)
Rasvaton Nakkileipa Salaatin- Paprika,
maito ja levite kastike keltainen
(200 9) (40 9) (159) (40 9)
Nakkileipa Ketsuppi Rasvaton
ja levite (20 9) maito
(40 9) (200 g)
Nakkileipa
ja levite
(40 9)
(659 9) (526 g) (625 g) (617 9) (560 9)

Aterian osien annoskokoa pienentamaélla tai suurentamalla voidaan vaikuttaa

aterialla toteutuvaan ravintosisaltoon. Annoskokoa saadelladan myds asiakas-

kunnan mukaan, lapsille tarjotaan pienempia annoksia kuin aikuisille. Taulukos-

sa 5 on Sydanliiton esimerkki annoskoot (Sydanliitto 2008) ja Liisa Haikalta

saamani Lempaalan ruokapalvelun ohjeelliset annoskoot kouluruokailuun. Sy-

danliiton annoskoot on tarkoitettu kevytta tyota tekevalle ja kohtalaisesti likun-

taa harrastavalle aikuiselle (Sydéanliitto 2008).




TAULUKKO 5. Sydanliiton ja Lempé&éalan ruokapalvelun annoskoot
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SYDANLITTO | LEMPAALA
PAARUOAT Annoskoko /g | Annoskoko / g
Keitot 400 270
Laatikkoruoat, risotot, pasta-ateriat, 300 250
ateriasalaatit, pitsa
Paaruokakastikkeet 150 200-250
Kappaleruoat & kastike: esim. pihvit, 170 ka.120
ohukaiset, murekeruoat, kaaryleet, (péaéaruoka 120 g,
broilerin liha ilman nahkaa kastike 50 g)
PAARUOAN PERUNA-, RIISI JA Annoskoko /g | Annoskoko / g
PASTALISAKKEET (kypsana)
Pasta 120
Riisi 100
Keitetty peruna 150 130
Muu perunalisadke 150
(perunasose, lohko- ja uuniperuna)
MUUT ATERIAN OSAT Annoskoko /g | Annoskoko / g
Leipa 30, keitolla 60
Margariini ja muu kasvirasvalevite 5, keitolla 10
Maito ja piima 170
Tuoresalaatti tai kasvikset 150 -200 60
Salaatinkastike 15

Kouluruokasuosituksissa (2008, 11) ravintoaineiden tarkastelu suositellaan teh-
tavaksi 4—6 viikon jaksolta. Tutkimukseni yhden viikon osalta ei anna kouluruo-
kasuositusten mukaista keskiarvoa ruoan ravintosisallésta, mutta sen avulla
saadaan suuntaa antavaa tietoa ruokalistan ravitsemuslaadusta. Huomasin tu-
losten kasittelyn alussa, ettd ruokalistalla oli joitain annoskoko virheita ja puut-
tuvia tietoja. Yritin ensin hakea puuttuvia tietoja Finelin elintarvikkeiden koostu-
mustietopankista. Ty0 oli hyvin haastavaa, koska minulla ei ollut riittavasti tietoa
kaytetyistd ruokaohjeista eikd puuttuvista raaka-aineista. Ravintoainetiedoista
puuttuivat salaatinkastikkeet ja suurin osa suolamaaristd. Taydentadkseni ruo-
kalistan tietoja pyysin Lempaalasta lisatietoja saamiini ravintoainetietoihin. Olin
myo6s yhteydessa Pirkkalan Aterix -ruokaohjelman paakayttajaan. Hanen avul-
laan sain ravintoainetiedot koottua niin, ettéa pystyin luotettavasti tutkimaan to-
teutuneita tuloksia. Ruokalistan ruoka-ainetiedot ja ravintosisaltdlaskelmat ovat

litteena (liite 4).
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9.3 Tutkimuksen tulokset ja tulosten tarkastelu

9.3.1 Sydanliiton kyselytutkimuksen tulokset

Sydanliiton ravitsemuslaatua mittaavan kyselytutkimuksen mukaan peruskriteeri
toteutui Hakkarin, Moision ja Saaksen keittiolla. Hakkarissa peruskriteeri oli to-
teutunut myds Auvisen ja Immosen (2007) tutkimuksessa. Lempdaalan kunnan
ruokalistoja (Lempaala 2010) katsottaessa keittopaivind tarjotaan usein tuore-
pala tai hedelma paaruoan lisukkeena. Keiton kanssa ei tarjota tuoresalaattia,
joten talléin ei todennakoisesti ole tarjolla salaatinkastikettakaan. Tasta paatel-

len peruskriteerin kaikki viisi kohtaa ei toteudu kouluruokailussa keittopaivina.

Tekemani Sydanliiton kyselyn mukaan rasvakriteeri toteutui kaikilla keittioilla
hyvin. Hakkarin ja Moision keitti6illa toteutui kaikki kahdeksan kohtaa. Saaksen
keittiolla kahdeksasta kohdasta seitseman toteutui. Sddksen Kkeittion pisteita
pudotti voi/voi-kasvidljyseoksen kayttd perunasoseen valmistuksessa. Saaksen
keittiolla kriteeri toteutui kuitenkin hyvin, vaikka taysia pisteita ei saatukaan.
Hakkarin keittiolla oli Auvisen ja Immosen (2007) mukaan kaytetty voi/voi-
kasvibljyseosta ruoanvalmistukseen. Taman tutkimuksen mukaan niin ei enaa
tehty. Rasvakriteerin kohdalla lisdamani vastausvaihtoehto: ei kaytetd/tarjota
koskaan, esiintyi kaikkien keittididen vastauksissa. Lempaalan kouluruokaa te-
kevilla keittidilla ei tarjota koskaan rasvaisia perunalisékkeita. Hakkarin, Moision
ja Saaksen keittioilla ei myoskaan koskaan tarjota tai kayteta yli 17 % rasvaa

siséltavaa juustoa.

Sydanliiton kyselyn mukaan myds suolakriteeri toteutui hyvin kaikilla keitti6illa.
Hakkarin keittid sai taydet kahdeksan pistetta tasta kriteerista. Saaksen keittion
pisteitd pudotti suolan kayttaminen makaronin ja riisin kypsentdmisessa. Moisi-
on keittion pisteitd pudotti yhdella se, etta kyselyn mukaan keittidlla suola ja
suolaa sisaltadvat mausteet lisataan ruokaan ruoanvalmistajan oman harkinnan

mukaan.
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Vapaasti maustettaessa ruokiin lisdtdan helposti likaa suolaa. Maustamiseen
ja ruoan maun varmistamiseen kuluu myds enemman aikaa, kun kerralla ohjeen
mukaan tehtavdan maustamiseen. Hakkarin keittion suolakriteeri toteutui Auvi-
sen ja Immosen (2007) tekemé&ssé tutkimuksessa kohtalaisesti. Pisteita silloin
pudottivat suolaisten valmisruokien ja puolivalmisteiden liiallinen kayttd, maka-
ronin kypsennyksessa kaytetty suola seka lilan harvoin tarjolla ollut vahasuolai-
nen leipd. Taman tutkimuksen mukaan nama kohdat on nyt Hakkarin keittiolla
kunnossa. Suolaisia valmisruokia ja puolivalmisteita kaytetd&dn harvemmin kuin
kerran viikkossa, makaronin kypsennykseen ei kaytetd lainkaan suolaa ja vaha-

suolaista leipéé on tarjolla joka paiva.

Tiedotuskriteeri toteutui Sydanliiton kyselyn mukaan kaikilla keitti6illa hyvin. Kri-
teerin toteutumisen edellytyksena malliaterian tulee olla esilla kerran viikossa
(Koivisto ym. 2006, 27). Hakkarin, Moision ja Saaksen keittidilla malliateria on
esilla joka paiva. Tama on erittéin hyva asia, koska malliateriasta lapset ja nuo-
ret saavat esimerkin taysipainoisen kouluaterian koostamiseen. Auvisen ja Im-
mosen tutkimuksen (2007) mukaan Hakkarissa malliateria oli esilla paivittain jo
vuonna 2007. Taulukosta 6 nahdaan keittididen pisteet Sydanliiton kyselyn pe-

rus- ja rasvakriteerin osalta ja taulukosta 7 suola- ja tiedotuskriteerin pisteet.

TAULUKKO 6. Keittibiden saamat pisteet perus- ja rasvakriteerista

PERUSKRITEERI RASVAKRITEERI
Kysymys |[1\5]|2\5]3\5|4\5[5\5|1\8|2\8|3\8|4\8 [5\8|6\8| 7\8|8\8
HAKKARI|'1 |1 /1|1 /1|1 /1 ]1]1]1]1|1]1

MOISIO |1 |1 1|1 1|1 1|1 ]1]1]1|1]1

SAAKSI |1 |11 |1 |1f21]21]1]|1]1]1]0]1

1\5 runsaskuituinen leipa 1\8 kalaa kerran viikossa

2\5 kasvirasvalevite 2\8 harvoin makkararuokia

3\5 rasvaton maito 3\8 harvoin rasvaista perunalisékkeista
A\5 marja, kasvikset 4\8 harvoin kermavalmisteita

5\5 salaatinkastike 5\8 harvoin yli 17 % juustoja

6\8 harvoin rasvaisia valmisruokia

7\8 voita ei kayteta ruoanvalmistukseen

8\8 liha vaharasvaista 10 % tai alle




44

TAULUKKO 7. Keittibiden saamat pisteet suola- ja tiedotuskriteerista

SUOLAKRITEERI TIEDOTUSKRITEERI

Kysymys |1\6|2\6|3\6|4\6 [5\6 | 6\6 1\1
HAKKARI| 1 |1 |1 [1|1]|1 2
MOISIO oOj1/1]1]1]1 2
SAAKSI 1]1]1/0]1]1 2

1\6 suola lisataén ohjeen mukaan 2p malliateria esilla 1 x vkossa

2\6 perunat kypsyy ilman suolaa 1p harvemmin kuin 1 x vkossa

3\6 kasvikset kypsyy ilman suolaa Op ei ole koskaan esilla

4\6 pasta/riisi kypsyy ilman suolaa

5\6 harvoin suolaisia valmisruokia

6\6 vahasuolaista leipda 2-3 x vkossa

Sydanliiton ravitsemuslaatua mittaavien kysymysten lisaksi tein kyselylomak-
keeseen omia kysymyksia, joiden avulla halusin saada lisatietoja keitti6illa tar-
jottavista elintarvikkeista. Leivan levitteena kaikilla keittiilla kaytettiin 60 % Kei-
ju tai Floora margariinia. Suositusten mukainen levite sisaltéa 60—70 % rasvaa,
jotta pehmeén rasvan saanti olisi riittavaa (Koivisto ym. 2006, 8-9). Juomavali-
koima oli suositusten mukainen, koska kaikilla keittidilla tarjottiin rasvattoman
maidon lisdksi vahalaktoosista rasvatonta maitoa, laktoositonta maitojuomaa,
rasvatonta piimaa ja vetta. Arki ruoka on sydamen asia — oppaan suosituksen
mukaan aterialla tulee olla tarjolla rasvatonta maitoa ja piimaa, myos erikoisruo-

kavaliota noudattaville (Koivisto ym. 2006, 10).

Tarjottavia kalalajeja kysyessani halusin selvittdd, mitd kalaa kouluissa tarjo-
taan. Pyysin mainitsemaan kaksi kalalajia ja kaikki vastasivat samalla tavalla:
seiti ja kirjolohi. Koiviston ym.(2006, 13—-14) mukaan kirjolohi on rasvaisena ka-
lana hyva rasvahappojen lahde. Kaytettdessa tuoretta kalaa ruoan rasva- ja
suolapitoisuus saadaan pysymaan alhaisena. Seiti on usein pakastettujen kala-
valmisteiden raaka-aine. Kalapuikot ja mantelikala maistuvat lapsille, mutta nii-
den rasva- ja suolapitoisuus kohoavat usein korkealle. My6s kalan osuus pa-
kastevalmisteissa on pieni verrattuna leivityksen maaraan. (Koivisto ym. 2006,
13-14.) Kalavalmisteiden kayttd on edullisempaa ja helpompaa keittidille kuin
tuoreen kalan kaytt6. Kalavalmisteet myds yleenséd maistuvat lapsille paremmin

kuin tuore kala.
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Sydanliiton suurkeittidille tekemé&n oppaan, Arkiruoka on sydamen asia, mukaan
suurkeittididen haasteena on tarkastaa ruokaohjeiden suolan maara ja pyrkia
kohti vahasuolaista ruokaa (Koivisto ym. 2006, 23). Lisddméassani omassa ky-
symyksesséa halusin tietdd, laskevatko kouluruokaa valmistavat keittiot koulu-
aterian suolapitoisuuksia ja kuinka usein sita tehdaan. Hakkarissa ruoan suola-
pitoisuutta ei lasketa. Moisiossa ja Saaksen keittiGilla aterian suolapitoisuus las-
ketaan muutaman kerran vuodessa. Ruoan todellista suolapitoisuutta on vaike-
aa tietaa tarkasti, jos sitd ei mitata koskaan. Jos ruokia maustetaan ruoanval-
mistaja harkinnan mukaan ilman ohjetta, suolanpitoisuuden mittaaminen ja va-
hasuolaisen ruoan tekeminen on hyvin vaikeaa. Vahasuolaisten raaka-aineiden

hankinta helpottaa hieman pyrkimysta vahasuolaisen ruoan valmistamiseen.

Lempaalan kouluruokaa valmistavilla keittioilla tiedotuskriteerin toteutuminen on
esimerkillistd. Malliateria on esilla joka paiva. Kysyin keitti6ilta, lasketaanko mal-
liaterioille ravintoainesisaltoja ja laitetaanko niita koskaan esille. Hakkarin keitti-
Oilla ei lasketa koskaan malliaterian ravintoainesiséaltoa. Moision ja Saaksen
keittidilla malliaterian ravintoainesisaltdja lasketaan joskus. Ravintoainesisallén
tuominen malliaterian mukana ruokailijoiden nahtavaksi taydentaisi kouluaterian
ravitsemuskasvatustehtavaa ja lisasi samalla lasten ja nuorten tietoisuutta ter-

veellisesta ruoasta (Lyytikdinen 2001, 15).

Kyselylomakkeen omissa kysymyksissa tiedustelin kouluruokailun jarjestami-
seen liittyvan& asiana Hakkarin, Moision ja Saaksen koulujen ruokailuaikoja.
Kouluissa syddaan 10.15-12.15 valisena aikana. Kouluruokailusuosituksessa
(2008, 6) sopiva lounasaika on noin 11-12 valilla. Hakkarissa kouluateria on
tarjolla suositusten mukaisesti 11-12.15, mutta Moision ja Saaksen kouluilla
ruokailu alkaa jo kello 10.15. Heti kymmenen jalkeen syéméaén tulevat voivat
joutua ruokalautasen &éreen liilan aikaisin ja jattavat aterian tasta syysta syo-
matta. Halusin tietdd myos ruokailevatko opettajat oppilaiden kanssa kouluate-
rialla. Kaikissa lomakkeissa vastaus oli kylla, mutta Hakkarissa oli maininta siit&,
ettd opettajat ruokailevat omassa ryhmassaan. Lintukankaan (2007, 91-92)
mukaan kouluruokailun tulisi perusopetuslain mukaan olla ohjattua. Lasten
kanssa aterioivat opettajat rauhoittavat ruokailutilannetta ja antavat hyvaa esi-

merkkia oikeanlaisista ruokailutavoista.
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Omien kysymysten osiossa kysyin, jarjestetaanko kouluilla lasten toiveruoka-
viikkoja. Moision keittiolla vastattiin kylla, Hakkarissa jarjestetdé&n kerran vuo-
dessa ja Saaksen Kkeittion vastaus oli joskus. Suomen Lasten Parlamentin
(2010) jasenistolleen tekeman kouluruokaa koskevan kyselyn mukaan lapset
haluaisivat osallistua enemman koulujen ruokalistasuunnitteluun. Lasten toive-
ruokien tuominen ruokalistalle lisaisi kouluruoan suosiota ja samalla ruoan me-

nekkid (Suomen Lasten Parlamentti 2010).

Viimeisena kohtana kyselyssa oli avoimesti vastattava kysymys, jossa halusin
kuulla vastaajan oman mielipiteen kouluruoan arvostuksesta ja kouluruokailun
taman hetkisesta tilasta. Vastaajien mielestd varsinkaan ylakoululaiset eivat
osaa arvostaa kouluruokaa. Vaikka kouluruoka on monipuolista ja valmistettu
hyvista raaka-aineista, ruokakulttuurin muutos vaikuttaa kouluruoan maistuvuu-
teen. Lapset ja nuoret eivat pida kouluissa valmistettavasta perusruoasta, koska
kotona tehty ruoka on erilaista ja eri makuista. Yhden vastaajan mielesta koulu-
ruoan ja yleensakin ruoan arvostuksen periaatteet opitaan kotona. Lapset mat-
kivat aikuisten, vanhempien ja opettajien suhtautumista kouluruokaan ja omak-
suvat samanlaiset asenteet kouluruokailua kohtaan. Peruskoulun jalkeen jatko-
opintoihin l&htevét oppilaat osaavat arvostaa kouluruokaa aivan toisella tavalla
ja ovat kiitollisia ilmaisesta tai opiskelijahintaisesta kouluateriasta. Vaikka koulu-
ruoka saa paljon kritiikkid, se koetaan kuitenkin vastaajien mielesta tarkeaksi

osaksi koulupaivaa ja lasten hyvinvointia.

Lempé&alan kunnan kolmelle kouluruokaa valmistaville keittidille tehdyn kyselyn
mukaan Hakkarin, Moision ja Saaksen keittidilla Sydanliiton nelja ruoan ravit-
semuslaatua mittaavaa kriteeria toteutui hyvin. Sydéanliiton perus-, rasva-, suo-
la- ja tiedotuskriteerin hyvin toteutuminen on kyselyn tavoite (Koivisto ym. 2006,
3). Kaikkien kriteerien toteutuessa hyvin, Lempaalan keitti6illa tarjottava koulu-
ruoka on todennakoisesti suositusten mukaista. Kun keittidita vertaillaan keske-
ndan, Hakkarin keittio selviytyy parhaiten Sydanliiton kyselystd. Hakkarissa
kaikki kriteerit toteutuvat taysilla pisteilla. Toiseksi kyselyn perusteella tulee
Moision keitti6 yhden pisteen menetyksella. Kolmanneksi tulee Saaksen keittio
kahden pisteen menetyksella. Pienilla muutoksilla myds Moision ja Saaksen

keittiot paaset yhta hyvaan tulokseen Hakkarin keittion kanssa.



47

9.3.2 Ruokalistan ravintoainetietojen tulokset

Kouluaterian tulee sisaltda noin kolmasosa lasten ja nuorten péaivittaisesta ra-
vintoaineiden ja energian tarpeesta (Lintukangas ym. 2007, 91). Taulukossa 8
nahdaan Lempaalan kouluruokailussa viikon aikana toteutuneet ravintoarvot,
niiden keskiarvo sekd kouluateriasta annetut ravitsemussuositukset 600 kcal

energiayksikkoéa kohden.

TAULUKKO 8. Kouluaterioilla toteutuneet ravintoarvot

Muuttuja Maanantai | Tiistai | Keskiviikko| Torstai |Perjantai | Keskiarvo | Suositus
Energia(kcal) 506 342 593 640 345 485 600
Rasva (E %) 24 35 24 30 24 27 30
Kova rasva (E %) 8 10,3 7 15 9,9 10 max 10
Proteiini (E %) 24 18 28 14 30 23 15
Hiilihydraatti (E %) 52 47 48 56 46 50 55
Tiamiini (mg) 1,1 0,3 0,4 0,3 0,2 0,5 0,3

C -vitamiini (mg) 40,5 18,3 22,0 25,3 109,0 43,0 20,4
Kalsium (mg) 304 291 529 424 389 387 252
Rauta (mg) 4,7 2,3 5,9 4,4 2,2 3,9 4,0
Suola (g) 2,0 1,8 3,2 3,2 2,8 2,6 max 1,3
Ravintokuitu (g) 8,8 4,3 7,6 7,6 4,6 6,6 7,6

Kouluruokailusuosituksen (2008, 8) mukaan ala-asteikéisten lasten viitteellisen
energiasisallon keskiarvo on 600 kcal. Lempaalassa kouluaterian viikon ener-
giasisallon keskiarvo on 485 kcal. Keskiarvo jaa 115 kcal suosituksen alapuolel-
le. Viikon ruokalistalla oli kaksi keittopaivad. Molempina keittopaivind kouluate-

rian energiasisalto jai huomattavasti alhaisemmaksi verrattuna muihin paiviin.

Suositusten mukainen kouluruoka sisaltaa 55 E % hiilihydraatteja (Kouluruokai-
lusuositus 2008, 8). Lempaalassa viikon keskiarvo hiilihydraattien osalta oli 50
E %. Myo0s ravintokuidun viikon keskiarvo 6,6 g/600 kcal, jai alle annetun suosi-
tuksen, joka oli 7,6 g/600 kcal. Hiilihydraattien prosentuaalista osuutta laskivat

keittopaivat, jolloin my6s energian saanti oli alhaista.
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Hiilihydraattien lahteistd kasvikset, hedelmat ja marjat (VRN 2005, 17-19) tulisi
tarjota mieluiten tuoreena, jotta niiden ravintoarvot ovat parhaimmillaan. Etik-
kaan sailotyt kasvikset tai sokeriliemeen/omaan liemeen saildtyt hedelmat eivat
korvaa tuoreita vastaavia raaka-aineita salaateissa tai jalkiruoissa. Lempaalas-
sa salaattien raaka-aineena oli kaytetty persikkaa ja ananasta.

Energiaravintoaineista rasvan suositeltu osuus kouluaterialla on 30 E %, josta
maksimissaan 10 E % saa olla tyydyttynytta eli kovaa rasvaa (Kouluruokai-
lusuositus 2008, 8). Lempaalassa rasvan keskimaarainen osuus oli 27 E % ja
se jai hieman alle suosituksen. Kovan rasva osuus kokonaisrasvan maarasta oli
10 E %, joka oli suosituksissa mainittu maksimimaara kovalle rasvalle. Lempaa-
lassa kovan rasvan osuutta tulisi hieman korvata pehmealla rasvalla. Kovan
rasvan lahteitd ovat maitotuotteet, juusto, makkara ja liharuoat (VRN 2005, 14—
17). Lempaalan viikon ruokalistan kovan rasvan maara nostaa runsas liharuoki-
en kayttd. Possupata, makkarakeitto ja makaronilaatikko ovat kovan rasvan lah-

teita.

Kouluruokailusuosituksen (2008, 8) mukaan kouluruoan proteiininosuuden tulee
olla 15 E %. Lempaaléssa viikon ruokalistalla proteiinimaaran keskiarvo on 23 E
%. Proteiinia saadaan useista lahteistd muun muassa kananmunasta, lihasta,
kalasta, siipikarjasta ja maitotuotteista. Proteiinin saanti jaa harvoin liian alhai-
seksi suosituksiin verrattuna (VRN 2005, 20). Peltosaaren ym.( 2002, 86—87)
mukaan proteiinin tarve on suurimmillaan lasten kasvukauden aikana, joten on
hyva, ettd lapset saavat kouluruoasta riittavasti proteiinia. Lempaalan viikon
ruokalistalla proteiinin osuus oli suurin, kun tarjolla oli broileri-kasviskeittoa. Ma-
karonilaatikko paivana proteiinin osuus oli my6s korkea. Laatikkoruoissa kaytet-

ty muna-maitoseos nostaa proteiinin osuutta aterialla.

Kouluruoasta saatavan tiamiini osuus ylitti Lempaalassa suosituksen. Viikon
ruokalistan tiamiinin keskiarvo oli 0,5 mg/600kcal suosituksen ollessa
0,3mg/600 kcal. Korkein tiamiini arvo 1,1 mg/600 kcal oli possupata paivana ja
se nosti koko viikon keskiarvoa. Ruoan raaka-aineena oli kaytetty sianlihaa,
joka on hyva tiamiinin l&hde (Lindholm 2010,168). Lindholmin (2010, 168) mu-
kaan myds peruna ja maito ovat hyvia tiamiinin lahteitd. Perunaa ja maitotuottei-

ta esiintyy Lempaalan ruokalistalla runsaasti.
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Tiamiinin saantia voidaan laskea pienentamalld sianlihasta tehtyjen ruokien an-
noskokoa. Ravintoainelaskelmissa possupadan annoskoko oli 204 grammaa.
Annoskoko on suuri, kun sitd verrataan Sydanliiton paaruokakastikkeen 150
gramman annoskokoon (taulukko 5). Lemp&alassa sianliharuoan annoskoon
pienentaminen vahentaisi tiamiinin saannin lisdksi myos ruoasta saatavan ko-

van rasvan osuutta.

C -vitamiinin saanti kouluruoassa ylittda reippaasti suosituksen. Suosituksen
ollessa 20,4 mg/600 kcal, Lempé&éalassa C -vitamiinin saannin viikon keskiarvo
on 43,0 mg/600 kcal. C -vitamiinin lahteitd ovat hedelméat, marjat, juurekset ja
vihannekset (Lindholm 2010, 168). Korkeimmat C -vitamiini arvot Lempaalassa
oli paivina, jolloin kouluruoalla tarjottiin kaalia ja paprikaa. Kaali ja paprika ovat
Lindholmin (2010, 168) mukaan hyvia C -vitamiinin lahteitd. C -vitamiini hajoaa
herkasti raastettaessa ja se myos liukenee helposti keitinveteen. Varastoitaessa
perunoiden ja vihannesten C -vitamiinipitoisuus laskee. (Lindholm 2010, 52.)
Vaikka C -vitamiinin saanti Lempaalassa ylittddkin suosituksen, sen saama
keskiarvo on todellisuudessa alhaisempi, jos ravintoainelaskelmissa ei ole
huomioitu ruoanvalmistuksen ja varastoinnin aikana tapahtuvaa C -vitamiinin

hajoamista.

Lempé&alan kouluruoassa kalsiumin saannin viikon keskiarvo on 387 mg/600
kcal. Suositus 252 mg/600 kcal ylittyy viikon jokaisella kouluaterialla. Korkeim-
millaan kalsiumin saanti on laatikkoruokapaivana ruoassa kaytettdvan muna-
maitoseoksen takia. Lindholmin (2010, 87) mukaan kalsiumin parhaita lahteita
ovat maito ja maitotuotteet. Maitovalmisteet ovat myds kovan rasvan lahteita
(VRN 2005, 14-17). Lempaéalassa runsas maitotuotteiden kaytté lisda kovan
rasvan osuutta ja nostaa kalsiumin saannin yli suosituksen. Laatikkoruoka ko-
hottaa viikkon kalsiumin saannin keskiarvoa, mutta pidemmalla aika valilla kal-
siumin saanti todennakoisesti tasoittuisi. Kalsium riittava saanti on tarkeaa lap-
sille ja nuorille kasvukauden aikana luuston ja hampaiden kehittyessa (VRN
2005, 28). Taman tutkimuksen mukaan Lempdaalan kouluruoka tukee kalsiumin

saannin kautta tata lasten ja nuorten tarkeda luustonkehitysta.
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Raudan saanti Lempaalan kouluruoalla on lahes suosituksen mukaista. Viikon
keskiarvo on 3,9 mg/600 kcal suosituksen ollessa 4,0mg/600 kcal. Raudan
saanti oli alhaista viikon kahtena keittopaivana. Raudan parhaita lahteita Lind-
holmin (2010, 170) mukaan ovat taysjyvaviljat, sisdelimet, veriruoat, liha, kala ja
kaalit. Kasvikunnan tuotteista saatavan raudan esimerkiksi taysjyvaviljan ja kaa-
lin imeytymista hairitsee kalsium, mutta sen imeytymista taas tehostaa C- vita-
miini (VRN 2005, 29). Lempaalan viikon ravintosisallon keskiarvon perusteella
ruokalistalla oli runsaasti niin kalsiumia kuin C -vitamiiniakin. Nain ollessa on
vaikeaa sanoa, imeytyykod taysjyvatuotteiden ja kasvisten sisaltamasta rauta

ravinnosta elimistdon toivotulla tavalla.

Lempé&alassa kouluaterian suolamaaran keskiarvo ylitti kaksinkertaisesti anne-
tun suosituksen. Kouluruoasta saatiin viikon aikana keskimaarin 2,6 g/600 kcal,
kun suositus on maksimissaan 1,3 g/600 kcal. Viikon jokaisella aterialla suolan
kaytosta annettu maksimisuositus ylittyi. Joukkoruokailun kehittdminen Suo-
messa julkaisun (2010, 50) mukaan vahasuolaiset ja vaharasvaiset raaka-
aineet tulisi saada ehdottomiksi laatukriteereiksi keittididen hankintoihin. Vaha-
suolaisista raaka-aineista pystytddn helpommin valmistamaan vah&suolaista
ruokaa ja nain myos pienentdmaan ruokien suolapitoisuuksia. Lempaala tekee
raaka-ainehankinnoissa yhteistyota ymparistokuntiensa kanssa. Seuraavan
raaka-aineiden kilpailutuksen lahestyessa, kannattaa kuntien hankintarenkaan
maaritelld vahasuolaisuus ehdottomaksi laatukriteeriksi elintarvikkeiden hankin-

taan.

Valtion ravitsemusneuvottelukunnan (2005, 7) ravitsemussuositusten tavoittee-
na on parantaa suomalaisten ruokavaliota. Vuonna 2005 annetuissa suosituk-
sissa suomalaisten ruokavalioon kaivattiin lisda kuitupitoisia hiilihydraatteja. Ko-
van rasvan, puhtaiden sokerien ja suolan kayttoa tulisi vahentad. Myos energi-
an kulutus ja saanti olisi hyva saada tasapainoon. (VRN 2005, 7.) Taman tutki-
muksen perusteella Lempéaéalan kouluruoan viikon ruokalistalla on juuri samoja
ongelmia, kun suomalaisessa ruokavaliossa yleensa. Lempaalassa kovan ras-
van osuutta kokonaisrasvan maarasta tulisi korvata pehmealla rasvalla. Suolan
saantia tulisi vahentdd huomattavasti. Hiilihydraattien ja ravintokuidun saantia
tulisi vastaavasti lisata. Proteiineja kouluruoassa on suosituksiin nahden liikaa,

joten myads proteiinien saantia tulisi tarkkailla.
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Energiaa Lempaalan kouluruoasta saadaan keskimaarin 115 kcal liian vahan
suositukseen néhden. Lapsilla ja nuorilla energian tarve painokiloa kohden on
suurempi kuin aikuisilla, koska energiaa kuuluu normaalien elintoimintojen ja
likkumisen lisdksi myos kasvuun ja kehitykseen (VRN 2005, 10). Lempaalassa
yksi syy alhaiseen aterioiden energiamdaran keskiarvoon on Keittopaivissa.
Tutkimalleni viikolle sattui kaksi keittopaivaa, jolloin molempien aterioiden ener-
giamaara jai reilusti alle suositusten. Kaksi alhaista lukemaa pudotti myds viikon
keskiarvoa. Keittopaivind myds hiilihydraattien ja ravintokuidun saanti jai kes-
kiarvoon nadhden alhaiseksi.

Tiina Vainion (2008) teki opinnaytetyon Aanekosken ruokapalvelun ja ravitse-
muslaadun kehittdmisesta. Vainion tutkimustulokset ovat lahes samanlaiset,
kun Lempaalassa tekemani tutkimuksen. Vainion (2008) tutkimuksessa aterioi-
den keskiarvo energiamaarasta jai 220 kcal alle suosituksen. Hiilihydraattien
keskiarvo jai alle suositusten ja proteiinien keskiarvo ylitti reilusti suositukset,
samalla tavalla kuin Lempaalan tutkimuksessa. Adnekoskella myos rasvan suh-

teen likkuttiin samoissa lukemissa kuin Lempaalassa.

Sirja Rousi (2010) tutki opinnaytetytssdan Porvoon kouluruokailun ravitsemus-
laatua. Rousin tutkimuksen tulokset poikkeavat hieman Lempé&alan tutkimuksen
tuloksista. Porvoossa energiamaara oli lahella suosituksia, samoin proteiinin,
tiamiinin, C -vitamiinin ja kalsiumin. Lempaalan tutkimuksessa proteiinin, tiamii-
nin, C-vitamiinin ja kalsiumin saanti ylitti reilusti suositukset. Hiilihydraatin ja ra-
vintokuidun saannissa jaatiin molemmissa tutkimuksissa suosituksen alapuolel-
le. Suolan kayttd ylitti maksimisuosituksen Porvoossa ja Lemp&aélassa. Por-
voossa raudan saanti jai alle suosituksen, kun Lempaalassa paastiin hyvin 1a-
helle annettua suositusta. Porvoossa rasvan saanti ylitti suosituksen, kun taas

Lempaalassa jaatiin hieman rasvasuosituksen alapuolelle.
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10 POHDINTA

Opinnaytetydssani tutkin Lempaalan kunnan kouluruoan ravitsemuslaatua. Tut-
kimuksessani kaytin kahta tiedonkeruumenetelmaa: Sydanliiton ruoan ravitse-
muslaatua mittaavaa kyselylomaketta ja yhden viikon kouluruokalistan ravinto-
ainetietoja. Sydanliiton kyselyn tein kolmelle Lempaalassa kouluruokaa valmis-
tavalle keittille. Ravintoainetiedot kouluaterioista sain Aterix -ruokaohjelmasta.

Toteutuneita ravintoarvoja vertasin ravitsemussuosituksiin.

Tassa tutkimuksessa tekemani Sydanliiton ruoan ravitsemuslaatua mittavaan
kyselyn mukaan Lempaalan kunnan kouluruokaa valmistavilla keittioilla kaikki
nelja kriteeriad toteutuivat hyvin. Se on myds Sydanliiton kyselyn tavoite. Tavoit-
teen toteutuessa keittidilla tarjottava ruoka on todennakoisesti suositusten mu-
kaista. Ravintoainesisaltoéon perustuvan yhden viikon kouluruokalistan tutkimi-
sen perusteella ravitsemussuositukset eivéat kuitenkaan toteudu aterioilla suosi-
tusten mukaisesti. Mielestani ravintoainesisallon perusteella tehty tutkimus hei-
kentaa Sydanliiton kyselysta saamieni tulosten luotettavuutta. Lempaalan koulu-
ruoassa on lilan vahan energiaa, hiilihydraatteja ja ravintokuitua. Rasvoja koulu-
ruoassa on hieman alle suositusten, mutta kovan rasvan osuutta tulisi korvata
pehmeadlla rasvalla. Kouluruoassa oli tutkimuksen mukaan runsaasti proteiinia,
C -vitamiini, kalsiumia ja tiamiinia. Raudan saanti oli suositusten mukaista.

Lempaaléan kouluruoassa oli myds liikaa suolaa.

Lempé&alan kouluruoan ravintoainelaskelmien avulla havaitut aterioiden ravinto-
siséllén ongelmat keskittyvat keittopaivien kohdalle. Lempéaéalan ruokalistasuun-
nittelussa kannattaa pyrkia siihen, etté viikossa olisi vain yksi keittopaiva. Kas-
visten saannin monipuolistamiseksi keittopaivina olisi hyva tarjota kahta erilaista
tuorepalaa. Keittopaivien energian, hiilihydraattien ja ravintokuidun saantia voi-
daan lisata tarjoamalla runsaskuituista taysjyvaleipaa ja hiilihydraattipitoisia jal-
kiruokia esimerkiksi ruismarjapuuroa, vatkattua marjapuuroa, rusina- tai luumu-
kiisselid ja hedelmia. Jalkiruokana voidaan tarjota marja- tai hedelmérahkaa.
Rahkasta ja kermasta valmistetut jalkiruoat lisaavat aterian proteiinin, kovan
rasvan ja kalsiumin saantia (Fineli 2010). Niiden saanti oli Lempd&aléan ruokalis-

talla tAman tutkimuksen mukaan jo valmiiksi runsasta.
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Kovan rasvan lahteita Lempaalan ruokalistalla olivat liharuoat ja runsas maito-
valmisteiden kayttd. Lempaalan ruokalistaa koostettaessa kovan rasvan lahtee-
na toimivia liharuokia tulisi korvata kalalla ja siipikarjanlihalla, jotka ovat pehme-
an rasvan lahteitd. Ruoanvalmistuksessa tulisi kayttaa rypsiéljya, joka on myds
hyva pehmean rasvan lahde. Kovan rasvan lahteena toimivaa voita tai voi-
kasvibljyseoksia ei tulisi kayttaa ruoanvalmistuksessa. Kovan rasvan vahenta-
miseen ja sen korvaamiseen pehmealla rasvalla tulisi kiinnittda erityishuomiota.
Uudet vuonna 2012 julkaistavat ravitsemussuositukset ja Sydanliiton lokakuus-

sa antama suositus korostaa rasvan laadun merkitysta.

Lempaalasséa suolan kayton vahentdmisessd huomio kannattaa kiinnittaa ruo-
kaohjeiden paivittamiseen, ruoanvalmistusmenetelmiin ja ohjeiden noudattami-
seen ruokia maustettaessa. Keittidlla ruoanvalmistaja on vastuussa siita, miten
ruoka maustetaan. Ruoat tulisi maustaa vakioidun ruokaohjeen mukaan, eika
ruoanvalmistajan oman harkinnan mukaan. Kouluruokailusuosituksen (2008, 9)
mukaan osa suolasta voidaan korvata yrteilla ja suolattomilla mausteseoksilla.
Ruoanvalmistuksessa perunan, kasvisten, riisi ja makaronin kypsentamiseen ei
tulisi kayttaa suolaa, suolaa sisaltavia mausteita eika liemivalmisteita (Koivisto
ym. 2006, 24). Raaka-aineiden hankinnoissa Lempaala tekee yhteistyota ympa-
ristbkuntiensa kanssa. Seuraavan raaka-aineiden kilpailutuksen lahestyessa,
kuntien hankintarenkaan kannattaa maaritella vahasuolaisuus ehdottomaksi
laatukriteeriksi elintarvikkeiden hankintaan. Vahasuolaisista raaka-aineista val-

mistuu helpommin vahasuolaista ruokaa.

Tutkimuksen luotettavuutta arvioitaessa reliabiliteetti ei mielestani toteutunut
Sydanliiton kyselyn kohdalla, mutta ravintoainetietojen tarkastelun perusteella
reliabiliteetti toteutui. Sahkdisesti tehdyn kyselyn etuna on sen nopea toteutus,
mutta myos kysymysten vaarin ymmartamisen riski on suuri. Vastauksissa voi-
daan myo6s antaa hieman kaunisteltu kuva todellisuuteen nahden. Kyselyn luo-

tettavuutta horjutti kuitenkin eniten saamani ravintoaineidentiedot.
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Sydanliiton kyselylomake sopii parhaiten keittididen sisaiseen oma-valvontaan.
Sellaisenaan kaytettyna kysely on myds hieman vanhentunut ja sen vastaus-
vaihtoehdot tarvitsevat paivitysta. Tutkimusaineistona olleiden ruokalistan ravin-
toainetietojen uskon olevan luotettavia, koska niiden paivittamisessa on ollut
mukana Aterix -ohjelman paakayttaja. Validiteettia eli tutkimuksen patevyytta
arvioitaessa mielestani viikon ruokalistan keskiarvosta saadaan hyva suuntaa-
antava kuva Lempdadalan kouluruokailusta. Mielestani tutkimuksen validiteetti

toteutui ruokalistan ravintoaineiden tarkastelun osalta.

Tein opinnaytetyoni tutkimuksen kouluaterioiden yhden viikon ravintoainesisal-
|6n keskiarvojen mukaan. Kivennaisaineiden ja vitamiinien saanti olisi todenna-
koisesti tasoittunut lahelle suosituksia, jos tutkimus olisi voitu toteuttaa pidem-
malla ajan jaksolla. Energian, hiilihydraattien, proteiinin, rasvan, suolan ja ravin-
tokuidun osalta luulen, etta tulokset olisivat olleet samansuuntaisia tekemani
tutkimuksen kanssa ajan jaksosta huolimatta. Luuloni perustuu siihen, etta tas-
sa tutkimuksessa tuli ilmi samoja ongelmia, jotka on havaittu suomalaisen ruo-

kavalion ongelmakohdiksi myds kansallisissa ravitsemussuosituksissa.

Aterioiden ravintosisaltdlaskelmien avulla voidaan konkreettisesti esittdd, mil-
laista ruoka on ravitsemuslaadultaan. Jotta laskelmia voidaan hyddyntaé esi-
merkiksi asiakasviestinndssad malliaterian ja sen ravintosisallon avulla, keitti6i-
den ruokaohjelmien tulee olla ajan tasalla niin raaka-aineiden, ruokaohjeiden
kuin ravintoainetietojen osalta. Ruokaohjelmien yllapitaminen on aikaa vievaa
tyota, mutta ajan tasalla olevista ohjelmista on paljon hyétya keittididen arjessa.
Ravintoainetietojen avulla keittiolla voidaan seurata ravitsemussuositusten to-

teutumista ja suunnitella ravitsemuksen kannalta taysipainoisia ruokalistoja.

Vaikka kouluruoka tayttaisi kaikki sille asetetut suositukset, se ei hyddyta ke-
taan, jos lapset eivat syo kouluruokaa. Viime kadessa lapset itse paattavat mis-
séa he syovat ja mitd suuhunsa laittavat. Raulion ym. (2007) tekeman Suoma-
laisten nuorten kouluaikainen ruokailu -raportin mukaan oppilaista keskimaarin
35 % soi paivittdin kaikki aterian osat. Aikuisten lasnaolo kouluruokailussa on

tarkeaa sen takia, etta lasten lautaselle saadaan kaikki ateriaan kuuluvat osat.
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Lasten kanssa ruokailevat opettajat antavat mallin, miten ruoka-annos kootaan
oikeaoppisesti ja samalla he toimivat esimerkkia ruokailutilanteissa. My6s ruo-

kapalveluhenkilokunnan tulisi osallistua tahan kasvatustehtavaan.

Joukkoruokailun kehittdminen Suomessa -julkaisussa (2010, 63) ruokapalvelu-
henkiloston tulisi hallita riittdva ravitsemusosaaminen ja yllapitaa seka kehittaa
ravitsemustietouttaan. Ruokapalveluhenkilosto, joka itse ymmartaa ravitsemus-
suositusten merkityksen ja osaa arvioida ruoan ravitsemuslaatua, pystyy ja ha-
luaa opastaa asiakkaita terveellisen aterian koostamisessa. My6s erikoisruoka-
valiot kannattaa tehda tutuiksi koko ruokapalveluhenkilostélle, kokeista tarjoili-
jaan, jotta tieto kulkee kattilasta asiakkaan lautaselle asti. Yksi opinnaytetydnai-
he voisi olla, miten asiakkaille pystytddn viestittamaan keittiolla tehtavasta ter-
veellisesta ja ravitsemussuositukset tayttavasta ruoasta. Viestinta voisi olla vii-
koittainen malliannos ravintoainetietoineen henkildstéravintolassa, infotilaisuus
vanhainkodissa, leikin avulla toteutettu ravitsemuspaiva paivakodissa tai ruoki-

en ravitsemusta kasittelevan teemaviikon jarjestaminen koulussa.

Kuten jo nimen muutos kertoo, ruokahuollosta ruokapalveluksi, my6s kuntien
paivakodeissa ja kouluissa jarjestettava ruokailu on palvelua. Asiakkaina ovat
lapset ja nuoret ja heilla on oikeus vaatia palvelua. Suomen Lasten Parlamentin
(2010) mukaan kouluruokailun suosio nousisi, jos lapsilla olisi mahdollisuus
osallistua kouluruokailun suunnitteluun. Paras esimerkki tdsté on lasten suosik-
kiruokaviikon jarjestaminen. Suomen Lasten Parlamentin Internet-sivustoilta
I6ytyy valmis kyselyty6valine koulujen ja kuntien kayttoon, jonka avulla voidaan
kartoittaa lasten mielipiteitd kouluruokailusta ja suosikkiruoista (Suomen Lasten
Parlamentti 2010). Opinnaytetydnaiheeksi sopisi hyvin lapsille tehtava suosikki-

ruokien kysely ja sen toteuttaminen kaytannossa.

Tekemastani kyselytutkimuksesta kavi ilmi yhden ruokapalvelun esimiehen mie-
lipide siitd, miten suomalainen ruokakulttuuri on muuttunut. Kouluruoka ei mais-
tu lapsille, koska kotona tarjottava ruoka on erilaista ja eri makuista, kun kou-
luissa. Hyva esimerkki ruokakulttuurin muutoksesta tulee omalta kohdaltani, kun
kysyin tuttavani esikouluikaiseltd ja kolmasluokkalaiselta tytoiltd heidan lempi-
ruokiaan. Tyttojen suosikkiruokia olivat kasvissosekeitto, nuudelit ja tortillat. Tyt-

tojen lempiruokia nakee harvoin koulujen ruokalistoilla.
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Opinnaytetydni onnistumista pohtiessani matkan varrella on ollut riemun, mutta
myo6s epatoivon hetkia. En tieda onko jarjestelmallisyys hyva vai paha asia,
mutta kun aloitan jonkun tydn, haluan saada sen nopealla aikataululla my6s
paatoksen. Niin kavi myds taman tyon kanssa. Tuskallisinta oli odottaa minusta
rippumatonta materiaalia tyostettavaksi. Taman takia my6s opinnaytetydsuun-
nitelman aikataulu venahti alkuun suunnitellusta. Hetkittain olin tyén tekemisen
kanssa aivan jumissa. Nain jalkeenpain harmittaa myos se, etten paassyt kayt-
tamaan Aterix -ohjelmaa. Olen tyytyvainen tyoni rajaukseen ja lopputulokseen
vaikka alkuun petyin, koska en voinut toteuttaa alkuperaista suunnitelmaani.
Kunnianhimoinen alkuperaissuunnitelmani oli tutkia ruokalistan ravintoainetieto-
ja 4—6 viikon ajalta. Sen tydn voi nyt joku muu tehda opinnaytteendéan, mutta jos
siihen tyohon lahtee, kannatta ensin selvittaa onko kohdekeittion ruokaohjelma

ajan tasalla.

Tampereen ammattikorkeakoululle voin antaa kiitosta opinnaytetyén lahteiden
raportointiohjeistuksesta. Vaikka alkuun tekstiviitteiden merkitseminen tuntuu
tyolaalta, niin kaytdnnéssa niiden merkitsemisesta on paljon hyotya tekstin luki-
jalle. Lahdeviidakkoa kahlatessani eteeni tuli useiden ammattikorkeakoulujen
opinnaytetoita. Monesta opinnaytetyosta oli vaikea selvittdd mista kirjoitettu tieto
oli peraisin, koska tekstiviitteet puuttuivat osittain tai kokonaan.
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LITTEET
LITE 1: (1) 3
KRITEERIT RUOKAPALVEJUEN HANKINTAAN JA KILPAILUTUKSEEN

Ruokapalvelujen ravitsemuksellisia laatukriteereitéa kaytetdan ateriapalveluiden
jarjestajia kilpailuttaessa. Kriteerit ovat ehdottomia. Ne kasittavéat suositeltavien

aterioiden tarjonnan ja ravitsemuslaadun.

Aterialla tarkoitetaan paivittain tarjolla olevaa kokonaisuutta, johon kuuluu paa-
ruoka ja sen mahdollinen lammin lisdke sek& muuta aterianosat: kasvisliséke ja

salaatinkastike, leipa, margariini seka ruokajuoma.

1. Suositeltavien aterioiden tarjonta

1.1 Lounasateria ravintolassa, jossa on tarjolla useita ateriavaihtoehtoja
1. Kriteerien mukaisia aterioita (paaruoka, taulukko 2.1; mahdolliset lisédk-
keet, taulukko 2.2; muut aterianosat, taulukko 2.3) on oltava paivittain
tarjolla
vahintaan 1, jos ateriavaihtoehtoja on 2-4
vahintaan 2, jos ateriavaihtoehtoja on 5 tai useampia
2. Asiakkaalle on kuvattava
— malliateria, joka on koostettu paivan tarjonnasta (voi olla myos
kuva tai sanallinen ohje). Malliateria pitaa sisallaan suosituksen
mukaiset aterianosat (paaruoka mahdollinen lammin liséke, maito,
leipé, rasva, salaatti/kasvikset, salaattikastike)
— ko. ateria on merkittéava ruokalistalla
3. Joka paiva on oltava tarjolla (taulukko 2.3)
— runsaasti kuitua ja enintdén 0,7 % suolaa sisaltavaa leipaa
— suosituksen mukaista leipérasvaa
— rasvatonta maitoa
— tuoreita kasviksia, tuoresalaattia, marjoja tai hedelmia
4. Kiriteerien mukaisten paaruokien kierron on oltava vahintaan 4 viikkoa ja

kriteerit tayttdvaa kalaruokaa on tarjottava vahintaan kerran viikossa

(Jatkuu)
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LITE 1: (2) 3

1.2 Ateriaravintolassa, jossa on tarjolla vain yksi ateriavaihtoehto

1. Tarjolla on oltava kriteerien mukainen ateria (paaruoka, taulukko 2.1;

mahdolliset lisakkeet, taulukko 2.2; muuta aterianosat, taulukko 2.3).

Enintéaan 20 % kiertdvan ruokalistan aterioista voi poiketa kriteereista.

2. Asiakkaalle on kuvattava

— malliateria, joka on koostettu paivan tarjonnasta (voi olla myods

kuva tai sanallinen ohje). Malliateria pitaa sisallaan suosituksen 1

mukaiset aterian osat (pdaruoka lampimine lisdkkeineen, maito,

leipa, rasva, salaatti/kasvikset, salaatinkastike)

3. Kiriteerien mukaisten paaruokien kierron on oltava vahintaan 4 viikkoa ja

kalaruokia on tarjottava vahintaan kerran viikossa.

2. Suositeltavan aterian ravitsemuslaatu

Ateriakokonaisuuden osien tulee tayttaa alla olevat ravitsemuskriteerit.

2.1 Paaruoka

Paaruokatyypit

Ravintosisalt6/100 g (enint&én)

Rasva

(9) Tyydyttynyt rasva (g) | Suola (NacCl, g)
Paaruokakeitot, 3 (5) 1,5 0,5
paaruokapuurot(1)
Laatikkoruoat, risotot, 5(7) 2(2) 0,6
pasta-ateriat,
ateriasalaatit(2), pitsa
Paaruokakastikkeet 9 (11) 3,5(3,5) 0,8
(esim. stroganoff, kana-
kastike)
Kappaleruoat kastikkeella | 8 (12) 3(3,5) 0,8
tai ilman: esim. pihvit,
ohukaiset, murekeruoat,
kaaryleet, broileri

Suluissa olevat rasvaluvut koskevat kala-aterioita. Luvut ovat muita
suuremmat kalan sisaltaméan hyvan rasva vuoksi.

(1) Puurojen vilja-raaka-aineissa kuitua vahintaan 6g/100g
(2) Ateriasalaatissa kasvisten osuus vahintaan 150 g

(Jatkuu)
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2.2 Paaruoan peruna-, riisi- ja pastalisakkeet LIITE 1:3 (3)
Lisdke Ravintosiséilto/100g
Tyydyttynyt Suola NaCl Kuitu g/100
Rasva (g) yyeytyny . g( &
rasva (g) (g8) (kuivapainosta)
Pasta enintaan 2 enintaan 0,7 enintaan 0,3 vahintdin 6
Riisi, ohrasuurimo, riisi- o o o <hintas
ruisseokset ja vastaavat enintaan 2 enintaan 0,7 enintaan 0,3 vahintaan 6
ei lisattya ras- Sl er
. 0 ei lisattya suolaa 0
Keitetty peruna vaa ¥
Muu perunalisdke (esim.
perL‘masose, lohkoperunat, enintaan 2 enintaan 0,7 enintaan 0,3 0
uuniperuna)
Huomioidaan myds kullekin erityisryhmalle asetetut ravitsemussuositukset esim.
kouluruokailusuositus kouluruokaa tarjoavissa ravintoloissa.
2.3 Muut aterianosat
Aterian osa Ravintosisalto
Rasva Kova rasva- % | Suola (NaCl) Kuitu
g/100 g rasvasta g/ 100g g/100g
« « tuoreleipa 0,7 | vahintaan
Leipa nakkileipa 1,2 6
Leipdrasva X enintaan 33 % enintaan 1 X
Maito tai piima enintaan 0,5 X X X
Kasvislisake ) ei lisatty rasvaa X ei lisattya suolaa X
— tuoreet kasvikset
— kypsennetyt kasvikset | enintaan 2, kasvisoljya X ei lisattya suolaa X
Salaatinkastike X enintaan 20 % enintaan 1 X

3. Kriteerien toteutumisen varmistaminen
Ruokapalvelun tarjoajan taytyy tarjouksessaan pystya kuvaamaan, miten kritee-
rien toteutuminen varmistetaan ja miten niitd seurataan. Kuvauksesta tulee il-

meta:

— malliaterian kuvaaminen asiakkaalle

— ruokalajien ravintosisalté 100 g: aa kohden

— ruoan ravitsemuksellisen laadun seuranta osana oma-valvontaa

— ruokalistasuunnittelu, joka osoittaa kriteerien mukaisten paaaterioiden tarjon-

nan paivittain ja pidemmalla aikavalilla (ruokalistakierto)

— kuvas keittibhenkilokunnan ammattitaidosta/osaamisesta

Ateriat voidaan toteuttaa esimerkiksi Sydanmerkki-ateriajarjestelman mukaises-

ti.

LAHDE: Joukkoruokailun kehittaminen Suomessa 2010. Sosiaali- ja terveysmi-
nisterion selvityksia 2010:11. Helsinki, 75-77.
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LITE 2: 1 (2)

OHJEITA ELINTARVIKKEIDEN HANKINTAAN

Jotta ruokapalvelun hankintakriteereissa esitetyt vaatimukset (liite 1) toteutuvat,

on elintarvikkeiden hankinnassa huomioitava seuraavaa:

1. Tarjolle on hankittava:

— Leipaa, jossa on vahintdan 6 % kuitua ja enintaan 0,7 % suolaa (nakki-
leivasséa korkeintaan 1,2 %). Mikali leipé leivotaan itse, on kriteerit huo-
mioitava reseptissa.

— Leiparasvaa, jonka suolapitoisuus on korkeintaan 1 % ja kokonaisras-
vasta enintddn 33 % saa olla kovaa rasvaa.

— Rasvatonta maitoa. Kouluruokailussa kay myds 1 % rasvaa sisaltava
maito.

— Tuoreita kasviksia, joissa ei ole lisattya rasvaa tai suolaa. Huomattavaa
on, etta keittiossa niihin ei saa lisata rasvaa tai suolaa. Sama patee paa-
ruoan lisakkeena tarjottavaan keitettyyn perunaan. Jos tarjotaan kypsen-
nettyja kasviksia, niihin voi ruoanvalmistuksessa lisata kasvisoliya 2 g/
100g kasviksia.

— Salaatinkastiketta, jossa on enintddn 1 % suolaa ja enintaan 20 % ko-
vaa rasvaa kokonaisrasvasta. Mikéli kastike tehdaan itse, on kriteerit
huomioitava reseptissa.

— Mikali paaruoan lisékkeena on pastaa, riisia, ohrasuurimoita, riisiruis-
seoksia tai vastaavia, tulee niiden Kkuitupitoisuuden olla vahintaan 6
g/100 g (laskettu kuivapainosta). Naiden tuotteiden seka erilaisten peru-
nalisdkkeiden (perunasose, lohkoperunat, uuniperuna yms.) valmistuk-
sessa on varmistettava, etta lopputuotteiden suolapitoisuus on korkein-
taan 0,3 %, rasvapitoisuus korkeintaan 2 % ja rasvasta kovaa enintdan
33 %.

(jatkuu)
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LITE 2: 2 (2)

. Ruoanvalmistukseen on suositeltavaa hankkia paaruokien kriteerien tayt-

tymista helpottavia elintarvikkeita:

— Jauheliha, raaka ja kypsa: rasvaa enintdén 10 %, suolaa 0,8 %.

— Kokoliha, raaka: rasvaa enintaan 10 %, suolaa 0,9 %.

— Kokoliha, kypsa: rasvaa enintaan 12 %, suolaa 0,8 %

— Kermat ja niiden kaltaiset valmisteet: rasvaa enintaan 10 %.

— Juustot ja niiden kaltaiset valmisteet: rasvaa enintddn 17 %, jos rasvaa
enemman, kovaa rasvaa enintédén 33 % rasvasta, suolaa enintaan 1,2 %.
— Ruoanvalmistusrasvat: kovaa rasvaa enintddn 20 % rasvasta, suolaa

enintdan 1,0 %.

LAHDE: Joukkoruokailu kehittaminen Suomessa. 2010. Joukkoruokailun
seuranta- ja kehittAmistyéryhman toimenpidesuositus. Sosiaali- ja terve-
ysministerion selvityksia 2010:11. Helsinki, 51-52.
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TUTKIMUKSEN KYSELYLOMAKE LITE 3: 1 (5)

Hyva ruokapalvelun esimies

Olen Kaisu RONO ja opiskelen Tampereen ammattikorkeakoulussa palvelun
tuottamisen ja johtamisen koulutusohjelmassa. Ruokapalvelup&allikkd Liisa
Haikan luvalla teen opinnaytetyoni Lempaalén kouluruokailua koskien. Tydssani

tutkin ravitsemuslaadun toteutumista kunnan kouluruokailussa.

Oheinen kyselylomake on osa tydtani ja olen lahettéanyt sen Hakkarin, Moision
ja Saaksen keittididen ruokapalvelun esimiehille taytettavaksi. Kyselylomake on
Suomen Sydanliiton luoma tyévaline ruoan ravitsemuslaadun arviointiin. Sydan-
liton kehittdma kriteeristd toimii lounasruoan terveellisyyden mittarina. Jos mit-
tarin nelja kriteeria, peruskriteeri, suolakriteeri, rasvakriteeri seka tiedotuskriteeri
toteutuvat keittiossa hyvin, tarjolla oleva ruoka on todennakdisesti suositusten
mukaista. Punaisella olevat kysymykset olen itse lisannyt tdydentamaan kritee-

rien tietoja.

Pyydan Teita ystavallisesti vastaamaan tahan kyselyyn, jolla saan tarkeaa tie-
toa opinnaytetyohoni. Toteutan kyselyn sahkdoisella lomakkeella. Vastaaminen
on helppoa. Vastaus annetaan ruutua klikkaamalla ja avoimiin harmaisiin vas-
tauskohtiin voitte kirjoittaa vapaata tekstid. Valitkaa vastauksista yksi vaihtoeh-

to, jos kysymyksen yhteydessa ei ole toisin sanottu.

Jos vastaamisen kanssa tulee ongelmia tai lomake herattdd kysymyksia, voitte
ottaa minuun yhteyttd sahkopostin kautta. Vastaamisenne jalkeen tallentakaa
lomake koneellenne ja lahettakda se takaisin sahkopostiini liitetiedostona. Toi-

von saavani taytetyt lomakkeet takaisin 3.12.2010 mennessa.

Ystavallisin terveisin,

Kaisu R6no

(Jatkuu)
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LIITE 3: 2 (5)

KRITEERIT RUOAN RAVITSEMUSLAADUN ARVIOINTIIN
PERUSKRITEERI
Onko aterioiden yhteydessa tarjolla joka paiva Kylla Ei
1. ruisleip@a, ruisnékkileipaa tai muuta

runsaskuituista leipaa (kuitua yli 69/100g) 1 []o
2. margariinia tai muuta kasvirasvalevitetta 1 [ ]o
3. rasvatonta maitoa []1 [ ]o
4. tuoreita kasviksia, tuoresalaattia, marjoja tai hedelmia 1 [ ]o
5. kasvis6ljypohjaista kastiketta salaatin kanssa 1 []o

Mit& leivan levitetta kaytatte?

Mita juomia kouluaterialla tarjotaan?
Merkitse niin monta vaihtoehtoa kun haluat.

[ ] rasvaton maito [] laktoositon maitojuoma
[ ]1 % maito [] rasvaton piiméa

[] kevyt maito []1 % piima

[] vahéalaktoosinen rasvaton maito [ ] kotikalja

[] vahéalaktoosinen kevytmaito [ ] vesi

[] muu ruokajuoma, mik&a?

RASVAKRITEERI

1. Kuinka usein keittiossanne tarjotaan
kalaruokia?

[ ]1 kerran viikossa tai useammin
[ ] 0 harvemmin kuin kerran viikossa

Mit& kalaa yleensa tarjoatte (mainitse 2 lajia)?

2. Kuinka usein keittibssanne tarjotaan
makkararuoka?

[ ] 1 harvemmin kuin kerran viikossa
[ ] 0 kerran viikossa tai useammin

3. Kuinka usein keittibssanne tarjotaan
rasvaisia perunalisakkeita (paistettuja perunoita,
kermaperunoita, lohkoperunoita, ranskalaisia)?

[]1 ei tarjota koskaan
[ ] 1 harvemmin kuin kerran viikossa
[ ] 0 kerran viikossa tai useammin
(jatkuu)
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4. Kuinka usein keittiossanne kaytetadn kermaa
tai kermavalmistetta, jossa rasvaa on yli 15 %?

[]1 ei kayteta koskaan
[ ] 1 harvemmin kuin kerran viikossa
[ ] 0 kerran viikossa tai useammin

5. Kuinka usein keittiossdnne kaytetaan tai
tarjotaan juustoja, jossa on rasvaa yli 17 %?

[]1 ei kayteta koskaan
[ ] 1 harvemmin kuin kerran viikossa
[ ] 0 kerran viikossa tai useammin

6. Kuinka usein keittiossénne kaytetdan runsas-

rasvaisia valmisruokia tai puolivalmisteita? (laatikkoruoat, pitsat, lasagne,
joissa rasvaa yli 5 %, paaruokakeitot, joissa rasvaa yli 3 %, aterian osana tarjot-
tavat pihvit, pyorykat, mantelikala, kalapuikot, joissa rasvaa yli 10 %, kastikkeet
ja pataruoat joissa rasvaa yli 5 %)

[ ]1 ei kayteta koskaan
[ ] 1 harvemmin kuin kerran viikossa
[ ] 0 kerran viikossa tai useammin

7. Kaytetaanko keittibssanne voita tai voi-kasvioljyseosta?

[ 11 ei kaytetd mink&an ruoan valmistukseen
[]0 lihan paistamiseen

[ ] 0 kalan paistamiseen

[] 0 perunasoseen valmistamiseen

[] 0 kaytetaan jonkin muun ruoan valmistukseen

8. Mikéa on yleensa kayttdamanne jauhelihan ja lihan(sika, nauta, siipikarja)
rasvapitoisuus?

[ 11 jauheliha ja kokoliha 10 % tai vahemman (jauheliha kypsana 10 %,
koko liha kypsana 12 % tai vahemman)

[ ] 0jauheliha yli 10 %, kypsa yli 12 %

[]0 kokoliha yli 10 %, kypséa yli 12 %

(jatkuu)
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1. Miten suola ja suolaa sisaltavat mausteet lisataan ruokiin?
[ ] 1 eninta&n ruokaohjeen mukaan
[] 0 ruoanvalmistajan oman harkinnan mukaan

Maustetaanko ruokia yli ohjeen?

2. Kaytetdanko perunoiden kypsentamiseen
suolaa tai suolaa sisaltavia mausteita?
[11ei

[]0kylla

3. Kaytetdaanko kasvisten kypsentamiseen
suolaa tai suolaa sisaltavia mausteita?
[]1ei

[]0kylla

4. Kaytetaank® makaronin jariisin kypsentamiseen suolaa
tai suolaa sisaltavia mausteita?

[ 11 ei kayteta

[ ]1 kaytetaan hyvin vahan (kypsassa tuotteessa suolaa enintéan 0,3 g/100g)
[] 0 kéaytetaan makaronin kypsentamiseen

[ ] 0 kaytetaan riisin kypsentamiseen

5. Kuinka usein keittiossdnne kaytetdan runsaasti suolaa sisaltavia val-
misruokia tai puolivalmisteita (aterian osana tarjottavat pihvit, pyorykat, man-
telikala, kalapuikot ja vastaavat, joissa suolaa yli 1,0 %; kokonaiset ateriat, ku-
ten laatikkoruoat, lasagne ja keitot, joissa suolaa yli 0,6 %, kastikkeet ja pata-
ruoat, joissa suolaa yli 0,8 %)?

[]1 ei kayteta koskaan
[ ] 1 harvemmin kuin kerran viikossa
[ ] 0 kerran viikossa

6. Kuinka usein keittiossanne tarjotaan vahasuolaista leipaa(pehmeassa
leivAssa suolaa enintdan 0,7 %, nakkileivassa 1,2 %)?

[]1 joka paiva

[ ] 1 vahintaan 2 kertaa viikossa

[ ] 0 kerran viikossa

[ ] 0 harvemmin kuin kerran viikossa

7. Kuinka usein kouluaterioiden suolapitoisuutta lasketaan?

Valitse yksi vaihtoehto.
[ ] kerran viikossa
[ ] kerran kuukaudessa
[ ] muutaman kerran vuodessa
[ ] emme laske kouluaterioiden suolapitoisuutta
[ ] Muu, mika?

(jatkuu)
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1. Kuinka usein asetatte asiakkaitten nakyville malliaterian?
[] 2 joka paiva

[ ] 2 vahintaan kerran viikossa

[ ] 1 harvemmin kuin kerran viikossa

[ ] 0 ei koskaan

2. Kuinka usein laskette malliaterian ravintosisallon ja laitatte tiedot esil-
le?

[ ] kerran viikossa

[ ] kerran kuukaudessa

[ ] muutaman kerran vuodessa

[] ei koskaan

YLEISTIETOJA

Keittidlla valmistettavien lounasannosten maara/ pv

Koulussanne ruokailuaika on kello

Ruokailevatko opettajat yhdessé lasten kanssa kouluaterialla
Jarjestetaanko teilla lasten toiveruoka viikkoja?

Kouluruoalle asetetaan kovia vaatimuksia, mutta arvostetaanko kouluruokaa

riittavasti. Mita Te, alan ammattilainen, olette mieltd kouluruokailun taméan hetki-
sesta tilasta? Nyt sana on vapaa. Kiitos.

Vastaaja oli
[ ] Hakkarin keittiolta

[ ] Moision keittidlta
[ ] Saaksen keittiolta

KIITOS VASTAAMISESTA!
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LIITE 4

RUOKALISTAN RUOKA- JA RAVINTOAINETIEDOT

Perjantai 10.12.2010

Pirnet-ateria

Copyright © 1980-2009 Jarmix

OPINNAYTETYO Ruokalista - ravintoarvot  Viikko 49
sivu 1
L energia kJ / kcal N suola g rasva g tyydytt. g i g g kalsium mg c-vitamiini mg rauta mg
Maanantai 06.12.2010
Lounas
Possupata 204 g 633,91 151,50 1,03 5,93 2,15 7.75 16,44 1544 25,18 4,01 1,19
Peruna, keitetty 150 g 501,92 119,96 0,00 0,18 0,05 26,40 2,75 1,50 10,53 15,00 1.23
Maito, rasvaton 200 g 288,04 68,84 0,22 0,16 0,14 9,80 6,80 0,00 240,00 2,40 0,08
Nékkileipa ja levite 40g 597,94 142,91 0,74 6,69 2,09 17,16 3,12 4,47 13,80 0,00 1,83
Kaali-vihannessalaatti 50g 94,28 22,53 0,03 0,25 0,04 3,65 1,30 1,71 14,75 19,10 0,40
Salaatinkastike, Thousand Isla 16g 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Ateria yhteensa 2116,09 505,74 2,02 13,21 4,47 64,76 30,41 8,79 304,26 40,51 473
Pdiva yhteensa 2116,09 505,74 2,02 13,21 4,47 64,76 30,41 8,79 304,26 40,51 4,73
Tiistai 07.12.2010
Lounas
Nakki-/ Makkarakeitto 251g 774,25 185,05 1,15 8,96 2,64 19,30 6,73 1,71 44,86 15,91 1.25
Tumma leipa + levite 35¢ 367,74 87,89 0,44 4,14 1,08 10,85 2,21 2,54 6,51 0,00 0,94
Maito, rasvaton 200g 288,04 68,84 0,22 0,16 0,14 9,80 6,80 0,00 240,00 2,40 0,08
Kurkku 50 g 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Ateria yhteensa 1430,03 341,78 1,81 13,26 3,86 39,95 15,74 4,25 291,37 18,31 2,27
Paiva yhteensa 1430,03 341,78 1,81 13,26 3,86 39,95 15,74 4,25 291,37 18,31 2,27
Keskiviikko 08.12.2010
Lounas
Makaronilaatikko , GN 1/1-65 3009 1457,95 348,45 1,75 9,21 2,70 39,99 24,19 2,19 253,61 2,08 3,59
20g 75,40 18,02 0,43 0,08 0,02 3,84 0,42 0,24 5,60 0,00 0,20
ja levite 409 597,94 142,91 0,74 6,69 2,09 17,16 3,12 4,47 13,80 0,00 1,83
Maito, rasvaton 200 g 288,04 68,84 0,22 0,16 0,14 9,80 6,80 0,00 240,00 2,40 0,08
Kiinankaali-paprika-ananassal: 50g 60,81 14,53 0,01 0,08 0,02 2,93 0,47 0,65 15,71 17,53 0,17
Salaatinkastike, Thousand Isla 159 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Ateria yhteensa 2480,14 592,75 3,15 16,22 4,97 73,72 35,00 7,55 528,72 22,01 5,87
Paiva yhteensa 2480,14 592,75 3,15 16,22 4,97 73,72 35,00 7,55 528,72 22,01 5,87
Torstai 09.12.2010
Lounas
Kalapyorykka 100 g 904,95 216,28 1,75 14,82 3,40 4,29 16,71 0,36 89,92 0,00 1,33
Kermaviilikastike 62g 372,09 88,93 0,42 6,92 4,66 4,65 177 0,02 58,45 0,39 0,03
Peruna kuorineen keitetty 150 g 444,00 106,12 0,00 0,15 0,05 23,55 2,25 2,10 8,40 15,00 1,01
Nakkileipa ja levite 40g 597,94 142,91 0,74 6,69 2,09 17,16 3,12 4,47 13,80 0,00 1,83
Maito, rasvaton 200 g 288,04 68,84 0,22 0,16 0,14 9,80 6,80 0,00 240,00 2,40 0,08
Porkkana-persikkasalaatti - KC 50g 71,05 16,98 0,02 0,05 0,01 3,61 0,45 0,67 13,54 7.50 0,16
Salaatinkastike, Thousand Isla 159 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Ateria yhteensa T ~2678,07 640,06 3,15 28,79 10,35 63,06 31,10 7,62 424,11 25,29 4,44
Paiva yhteensa 2678,07 640,06 3,15 28,79 10,35 63,06 31,10 7,62 424,11 25,29 4,44

tulostettu: 13.12.2010 9:57

(jatkuu)
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LIITE 4

OPINNAYTETYO _ Ruokalista - ravintoarvot  Viikko 49
_ sivu 2
i e O .
o energiak)/keal suolag rasvag tyydytt. g g ravintokuitu g _ kalsium mg rauta mg
Lounas
Broiler-kasviskeitto , kypsa per 270 g 552,47 132,04 1,88 2,28 0,84 16,39 11,83 1,06 9,21 4,50 0,80
Tumma leipa + levite 359 367,74 87,89 0,44 4,14 1,08 10,85 2,21 2,54 6,51 0,00 0,94
Maito, rasvaton 200 g 288,04 68,84 0,22 0,16 0,14 9,80 6,80 0,00 240,00 2,40 0,08
Leikkele, juusto 159 180,00 43,02 0,21 2,55 1,65 0,30 4,65 0,00 129,00 0,00 0,03
Paprika keltainen 509 53,62 12,82 0,00 0,20 0,03 2,25 0,47 0,95 4,50 102,45 0,30
Ateria yhteensd R 1441,87 344,61 2,75 933 374 39,59 25,96 4,55 389,22 109,35 2,15
Paivi yhteensi 1441,87 344,61 2,75 9,33 3,74 39,59 25,96 4,55 389,22 109,35 2,15
Kaikki yhteensa 1014620 242494 12,88 80,81 27,39 281,08 138,21 32,76 1937,68 215,47 19,46
] 202924 484,99 2,58 16,16 5,48 56,22 27,64 6,55 387,54 43,00 3,89

Pirnet-ateria Copyright © 1990-2009 Jamix tulostettu: 13.12.2010 9:57

(jatkuu)
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LITE 4: 3 (5)
VERTAILU SUOSITUKSIIN
OPINNAYTETYO
_____ruokaohjeet/ruoka-aineet _annoskoko
Viikko 49
MAANANTAI 06.12.2010
Lounas
Possupata 204 g
Peruna, keitetty 150 g
Maito, rasvaton 200 g ) i o
Nazkkileipa ja levite 409 69 Satcedn bavakste
Kaali-vihannessalaatti 50 g o
yhteensa  B44g ©59) )

RAVINTOSISALTO

— Energiaravintoaineet ——— ~ Energia — — Kivennaisaineet — Vitamiinit
Rasva 1321g 23,72% V r 505,74 kcal Natrium 895,27 mg | A-vitamiini 533,78 ug
Tyydyttyneet 4479 [803% || 21 126’1019,\'3 Kalium 1909,89 mg | | D-vitamiini 1,61 ug
Monoeenit 2,749 492% | | Kalsium 304,26 mg/ | Tiamiini (b1) 1,10 mg
Monityydytt. 2,779 1 497 % Magnesium 140,01 mg| | Riboflaviini (b2) 0,79 mg
Hiilihydraatti 64,769 52,03 % | Fosfori 555,68 mg| | Niasiiniekv. 9,61 mg
Proteiini. 30419 24,43% | Rauta 4,73 mg| | Pyridoksiini (b6) 0,87 mg
Laktoos) 9979 ‘ | Sinkki 4,87 mg|| B12-vitamiini 1,35 ug
Kolesteroli 44,20 mg ‘ Foolihappo 92.73 ug
Ravintokuitu 8,799 1 S ‘
Linolihappo 1649 2.95% Suold 0,96 g | | EROEEI s
Sokeri 1,649 025%| 2372% 5203% 2443% | Suola-% 0,15 % Bt 2domg
Sokerit yht. 0,00 g Vesi 51596 ¢
VERTAILU SUOSITUKSIIN
OPINNAYTETYO
__ruokaohjeet/ruoka-aineet il annoskoko S .
TIISTAI 07.12.2010
Lounas
Nakki-/ Makkarakeitto 251g
Tumma leipa + levite 35¢g
Maito, rasvaton 290 g ;
Kurkku ‘49\9 Q 0 (%\5 ’75
yhteensa T 526g Y
RAVINTOSISALTO
— Energiaravintoaineet - e Energia ————— ~ Kivenndisaineet - Vitamiinit
Rasva 13,26 g 35,24 % 341,78 keal Natrium 763,07 mg| | A-vitamiini 282,38 ug
Tyydyttyneet 3,86g 10,26 % 14310;‘%3“:j || Kalium 1081,33 mg| | D-vitamiini 0,63 ug
Monoeenit 448g 1190% (| " Kalsium 291,37 mg| | Tiamiini (b1) 0,31 mg
Monityydytt. 1,609 4.25% Magnesium 79,29 mg| | Riboflaviini (b2) 0,56 mg
Hiilihydraatti 39,959 47,49 % Fosfori 382,83 mg| | Niasiiniekv. 2,09 mg
——— 15,749 18,71 % Rauta 2,27 mg| | Pyridoksiini (b6) 0,28 mg
Tk S 1076 g Sinkki 2,61 mg| | B12-vitamiini 0,78 ug
Kolesteroli 30,25 mg 1 Foolih 5316
Ravintokuitu 4,25¢g ‘ 09 | a;?‘pc? 16 ug
Linolihappo 121g 3,22% Suola 0449 ! C‘Vf‘am_'_"?} 18,31 mg
Sokeri 0,00g 000%| 3524% 4749% 1871% | Suola-% 0,08 9 | | E-vitamiin 129
Sokerit vht. 0.00q Vesi 416,37 g]|

(jatkuu)
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LITE 4: 4 (5)

n ~ tarkennus
OPINNAYTETYO
ruokaohjeet/ruoka-aineet annoskoko pim
KESKIVIIKKO 08.12.2010
Lounas
Makaronilaatikko , GN 1/1-65 53889 3070 %
Ketsuppi 209
Nakkileipa ja levite 409
Maito, rasvaton 200g
Kiinankaali-paprika-ananassalaatti 50 g )
yhteensa 56989  (pi0 9 + /6. 5 = L2s o)
RAVINTOSISALTO
Energiaravintoaineet ————————— - Energia —— Kivenndisaineet r Vitamiinit - =
16,23 (Rasva 172,529 24,10% 714650245 keal || Natrium 13144,19 mg| | A-vitamiini 1660,70 ug
4 53 | Tyydyttyneet 50829 7.10%  |sg) o 272297612522,\',3 Kalium 10766,08 mg| | D-vitamiini 6,79 ug
L Monoeenit 30369 424% || "' ! Kalsium 62277/ 4830,07 mg| | Tiamiini (b1) ¢,52 3,68mg
] Monityydytt. 17,56g 245% Magnesium 899,93 mg| | Riboflaviini (b2) 8,76 mg
73,71 | Hilihydraati 752,01 46,99 ¥ Fosfori 5934,22 mg | Niasiiniekv. 53,72 mg
3y,99 Prote"m_ 445,089 27,81 % Rauta 5 §¢ 67.02mg|| Pyridoksiini (b6) 5,99 mg
UL 120,23 g Sinkki 59,57 mg| | B12-vitamiini 15,01 ug
Kolesteroli 1404,48 mg :
. ’ Foolihappo 492,34 ug |
’?,6} Ravintokuitu 4493 g = itamiini 228/
— 5 [ C-vitamiini 22, 57,24 mg
Linolihappo 13,339 1,86% Suola E-vitamiini 9.89
Soked 0,019 0,00% | 2410% 4699% 27.81% | Suola-% e 22 9|
Bokerit yht. 0,009 Vesi

VERTAILU SUOSITUKSIIN
OPINNAYTETYO

ruokaohjeet/ruoka-aineet

tarkennus

TORSTAI 09.12.2010 ]

Lounas

Kalaleike 100 g

Kermaviilikastike 62g

Peruna kuorineen keitetty 150 g

Nakkileipa ja levite 409

Maito, rasvaton 200 g

Porkkana-persikkasalaatti - KOPIO - 50,409 +19 3

yhteensa 592 ¢g ‘

RAVINTOSISALTO
— Energiaravintoaineet —— r Energia —— - Kivenndisaineet =)
Rasva 13,97g 30,18 % || 420,39 kcal \ Natrium 551,94 mg
Tyydyttyneet 6,959 15,01% 17518'7%2,\',.(j Kalium 1393,55 mg
Monoeenit 1,80g 389%|| T || Kalsium 331,48 mg
Monityydytt. 216g 467% Magnesium 106,38 mg
Hiilihydraatti 58,059 56,11 % Fosfori 402,86 mg
irz:eur; :ggg : 13,82 % Ratd 3,08 mg
aKtoosi “ "
! 2

Kolesteroli 27,53 mg inkkt A
Ravintokuitu 7129 =
Linolihappo 050g 1,08% | ‘Suola 0,23g
Sokeri 9479 160%| 3018% s611% 1382% | Suola-% 0,04 %
Sokerit yht. 0,009 Vesi 382449

r Vitamiinit ————

A-vitamiini
D-vitamiini
Tiamiini (b1)
Riboflaviini (b2)
Niasiiniekv.
Pyridoksiini (b6)
B12-vitamiini
Foolihappo
C-vitamiini
E-vitamiini

290,36 ug
1,21 ug
0,27 mg
0,62 mg
6,28 mg
0,78 mg
0,96 ug

54,51 ug
23,79 mg
1,72 mg

(jatkuu)
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VERTAILU SUOSITUKSIIN

OPINNAYTETYO

ruckaohjgetruoka-ainest annoskoka
PERJANTAI 10.12.2010
Lounas

Broiler-kasviskeitto , kypsd peruna 270g

Tumma leipd + levite 35¢g

Maito, rasvaton 2009 sy 7

Leikkele, juusto 15¢g \L—\ T -]

Paprika keltainen 407G ! Hr

yhteensa 560 g

RAVINTOSISALTO
— Energiaravintoaineet - - — Energia —— — Kivenndisaineet ————— — Vitamiinit e

Rasva 929G 2467 %. 342.04 keal || Natrium 1131,07 mgi | A-vitamiini 81,48 ug
Tyydyttyneet 3.73g 990% 1“?;1 £35M"j Kalium 950,18 mg/ | D-vitamiini 0,60 ug
Monoeenit 343g 9N %’ : Kalsium 388,32 mg: | Tiamiini (b1) 0.23mg
Monityydytt. 169g 449% Magnesium 84,47 mg: | Ribofiaviini (b2} 059 mg
Hillihyfifaatti 39,149 4649 / Fosfort 450,17 mg, | Niasiiniekv. 298 mg
Proteini 2587g 3073 % Rauta 2,09 mg' | Pyridoksiini (06) 0,87 mg
Laktoosi . 9829 Sinkki 2,98 mg’ | B12-vitamiini 1,01 ug
Kolesterali 50,70 mg Foolihappo 84,58 ug
Ravintokuity 4389 o — | C-vitamilni 88,86 mg
Linolihappo 112g 297% Suocla 1,089 E-vitamiini 2.25m
Soker 0,00g 000% napre 4d25% 3073% | Suola% 019% | - vramin <3 Mg
Sokerit yht. 0,00g Vesi 440,799




