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The aim of the present bachelor's thesis is to examine the nutritive values of breakfasts and
snacks for children at Leijapuisto day care centre, and to investigate if the national nutrition
recommendations are being fulfilled. In addition, the aim was to develop the nutritional quality of
breakfasts and snacks, as well as to examine how to cut down the use of sugar and salt in the
daycare menu. In this final project, convenience food was compared with organic and local food,
as the general aim is to increase fresh food with less additives for children.

This study is of qualitative nature and Jamix- food production- software was used as a tool in
this final project. The study was conducted by analysing the day care menu for four weeks.
Jamix- software was fed with the precise data about the raw materials and meals, in order to
have reliable nutrient calculations and comparisons. The day care menu was examined as a
whole and the nutritive values evaluated were energy, fat, carbohydrate, protein, salt, sugar,
fibers, several vitamins and minerals.

The study shows that the children at Leijapuisto day care received the required energy intake
and actually slightly exceeded the recommended intake. The recommended intake for important
fats was not met, but the children had 20 E% of protein, which is the recommended amount.
There were enough carbohydrates, 52 E% of 60 E%. The amount of salt and sugar was double
the recommended amount and the share of vitamins, minerals and fibers received was higher
than the recommended intake.
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1 JOHDANTO

Opinnaytetyon tavoitteena oli tutkia, ovatko Raision kaupungin vuoropaivéakodin
aamupalat ja valipalat ravitsemussuositusten mukaisia. Tavoitteena oli kehittda
vuoropaivakodin aamupalojen ja véalipalojen laatua sek& karsia ylimaaraista so-
keria ja suolaa lasten ruokavaliosta. Opinnadytetydssa vertailtin myds valmis-
ruokaa ja luomu- ja lahiruokaa, tavoitteena vahentaa teollisesti valmistettua

prosessoitua ruokaa ja lisaté lisdaineettomampaa luomu- tai lahiruokaa.

Raisiossa on 13 kunnan omaa paivékotia ja kaksi (2) yksityista paivakotia. Rai-
sion jokilaaksossa Haunisten asuinalueella sijaitseva Raision kaupungin, Leija-
puiston paivakoti valmistui syksylla 2010 ja on nain ollen Raision uusin paivako-
ti. Leijapuistonpaivakoti tarjoaa ymparivuorokautista hoitoa vuorotydlaisten lap-
sille. Paivakodissa tyoskentelee 32 varhaiskasvatuksen tyontekijda ja lapsia on
kuudessa ryhmassa yhteensa yli 120. Jokaisella ryhmaélla on oma ryhmétila ja
kaksi toimintahuonetta sekéa mahdollisuus kayttaa likuntatilaa seka olohuonetta.
(Raision kaupunki 2011.)

Vuoropaivakoti Leijapuisto valittiin opinndytetyén kohteeksi, koska paivakodin
aamu- ja valipalat tarvitsevat parannusta ja kehitysta. Toisessa kappaleessa
kasitellaan lasten ravitsemussuosituksia ja lasten ravitsemuksen merkitysta ter-
veyteen. Varhaislapsuuden ravitsemuksella on suuri merkitys terveyteen ja ter-
veena pysymiseen. Oikeanlaisella ravitsemuksella pystytdéan ennaltaehkaise-
maan sairauksia. Liiallinen sokerin saanti lisaa terveysriskeja ja aiheuttaa lapsil-

le lihavuutta, joka nostaa diabeteksen riskia.

Henkilokunnan resurssien puute nakyy ruokalistan sisallossa, silla ruokalista
siséltda runsaasti valmisruokia. Kolmannessa kappaleessa kasitellaan henkil6s-
t6a, valmisruokaa ja luomu- seka lahiruokaa. Keittiohenkilokunta on téissa vain
arkisin vélipala-aikaan asti, joten paivéllinen ja iltapala seka viikonloppuisin ruo-

kien lammittdminen on paivakotihenkilokunnan vastuulla.

Opinnaytety6 on kvantitatiivinen tutkimus. Raision kaupunki kayttaa ruokatuo-

tannossaan Jamix- jarjestelmad, jota pystyttiin kayttdmaan apuna ruokalistaa
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tutkiessa. Jamix- ohjelmaan syotettiin vuoropaivakodin ruokalistan jokainen
raaka-aine tai ateria, yksitellen neljan viikon ajalta, ja ohjelma kokosi kaikki ra-
vintoarvot yhteen jokaiselta aterialta ja paivalta. Opinnaytetydon paatavoitteena
oli tutkia ja kehittdd aamu- ja valipaloja seka vertailla tayttyvatkd 2-5-vuotiaiden
lasten ravitsemussuositukset paivakodissa. Taman vuoksi koko ruokalistaa tut-
kittiin. Jamix- ohjelmalla pystyttiin hallinnoimaan ja ohjaamaan ruokaohjeita ja

ruokalistoja seka saamaan ravintoarvolaskelmat ja -vertailut.

Tutkimuksen tulokset osoittautuivat juuri sellaisiksi, joita osattiin odottaa. Ruo-
kalistasta l0ytyi paljon hyvia ominaisuuksia, mutta lisaksi havaittiin useita kehi-
tyskohteita. Johtopaatokset ruokalistasta tehtiin tulosten analysoinnin jalkeen ja

kehitysehdotukset annettiin Leijapuiston paivakodille.
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2 LASTEN RAVITSEMUSSUOSITUKSET

2.1 Lasten terveellinen ravitsemus

Ravitsemussuositusten tavoitteena on edistaa terveyden mydnteista kehitysta.
Ruokavalio on kokonaisuus eika yksittainen ruoka-aine paranna tai heikenna
ruokavaliota. Ravitsemussuosituksissa kehotetaan syémé&éan marjoja, kasviksia
ja hedelmia runsaasti, koska ne sisaltavat paljon suojaravintoaineita ja kuituja.
Lapsille voi sanoa, ettd marjoja tulisi syéda oman kaden kokoisia kourallisia
kuusi kertaa paivassa. Taysjyvaleipda tai puuroa tulisi nauttia paivittain lahes
jokaisella aterialla. Rasvoista suositaan kasvioljyja, esimerkiksi leivanp&alle tuli-
si levittaa pieni kerros levitetta ja salaattiin pieni maara 6ljya ja nain saadaan
pehmeitd rasvoja. Kalaa tulee sytda kahdesti viikossa. Lisédtyn suolan kaytt6a
tulee rajoittaa, silla elimistd saa suolaa usein piilosuolana elintarvikkeista. Vaha-
rasvaisia ja -sokerisia maitotuotteita tulee kayttad paivittain ja lisksi alle 20 %
rasvaista juustoa on hyva syddd muutama viipale paivassa. (Arffman&Hujala
2010,12-14)

Saantisuosituksissa on huomioitu yksilot ja jokaisen yksiléllinen energian tarve.
Ravintoaineille on méaaritelty tietty minimiraja, jota noudattamalla puutostiloja ei
pitaisi syntyd. Elimistd usein varastoi ylimaaraiset ravintoaineet ja kayttaa niita
tarpeen mukaan. Vesiliukoiset vitamiinit riittvat viikoiksi, mutta rasvaliukoiset
vitamiinit saattavat riittda jopa vuosiksi. Ravitsemussuositusten mukaan myo6s
runsaan lihavalmisteiden, sokerin, suolan, tyydyttyneen rasvan syomisen seka
lian vahaisen kuitujen, vitamiinien ja hivenaineiden saannin on osoitettu selke-
asti lisdavan sairastavuutta. Sokeristen juomien on huomattu lisdavan lihavuutta
ja 2. tyypin diabetesta seka huonontavan hammasterveytta. (Suomalaiset ravit-
semussuositukset 2014, 8-9, 11-12.)
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Kuva 1. Lautasmalli (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014).

Lautasmallin (Kuva 1.) ja ruokakolmion (Kuva 2.) avulla on helpompi ymmartaa,
mitd kaikkea ravitsemussuositukset pitavat sisallaan. Lautasmalli nayttad aikui-
sen annoskoon, jota voidaan soveltaa lapseen. Ruokaruokakolmion jokaisesta
osiosta tulee saada lautaselle sopivasti ruoka-aineita. Kolmiossa on erikokoisia

osioita esimerkkin&, kuinka paljon kyseista ruoka-ainetta tulee saada paivassa.
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Kuva 2. Ruokakolmio (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 19).

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Heini Virtala



10

Lapset tarvitsevat paaaterialla kasviksia, perunaa, pastaa tai riisia seka lihaa tai
kalaa ja hyvia rasvoja. Ateriaa voi tdydentdd maitotuotteilla ja marjoilla ja he-
delmilla. Valipala voi myos olla marjoja, hedelmia ja maitotuotteita, joten silloin
paaateriaan ei valttamatta naita tarvitse. (Sosiaali- ja terveysministerio 2004,
21.)

Hiilihydraatteja lapsi tarvitsee liikkumiseen ja aivojen toimintaan, proteiinit autta-
vat kudosten kasvussa ja oikeanlaista rasvaa vitamiinien lahteeksi ja hermoston
kehitykseen. (Arffman & Hujala 2010, 60.) On hyva valttdd nakyvaa sokeria,
pillosokeria, puhdistettuja valkoisia viljoja seka liiallista tarkkelysta ja kokojyva-
viljojen kayttoa seka erittdin sokeripitoisia hedelmia, koska tama rasittaa hai-
maa, joka tuottaa insuliinia liikaa ja liian usein. Jos insuliinia erittyy liikaa taméa

aiheuttaa kroonista tulehdusta ja soluvaurioita. (Somppi 2011, 67,69-70, 72.)

Pienen lapsen energiantarve verrattuna aikuisen energiantarpeeseen on suh-
teessa isompi. Lapsi kasvaa ja kehittyy, liikkuu aktiivisesti ja hanen aineenvaih-
duntansa on vilkasta. Monipuolisesta ruoasta lapsi saa energiaa ja kaikki tarvit-
semansa ravintoaineet lukuun ottamatta D-vitamiinia. (Arffman & Hujala 2010,
59.) Lasten ruokahalu ei ole joka péaiva samanlainen ja lempiruokaa lapsi sy6
usein mielellaan ja suuria méarid. Energiantarpeeseen ja ruokahaluun voivat
vaikuttaa ulkoilu, unen maara, kasvunopeus tai terveydentila ja saman ikaisten
lasten erot voivat olla suuria. Saanndlliset ruoka-ajat ovat kuitenkin tarkeita,
koska epasaannolliset ruoka-ajat hairitsevat lapsen ruokahalua. Uusia ruokala-
jeja on hyva tuoda maisteltavaksi ja lapsi pystyy mieltym&éan erilaisiin ruokiin
useiden maistelukertojen jalkeen. Ruokaa ei kuitenkaan tule tuputtaa, koska
tama hairitsee luontaista kyllaisyyden tunnetta. (Sosiaali- ja terveysministerio
2004, 20; Ojansivu ym. 2014, 22)

Erityisesti lapsille vélipalojen hyva laatu on tarke&a tasapainoisessa ruokavali-
ossa. Lapsi reagoi nalkdan artyneisyydella ja lilan suuri tai energiapitoinen vali-
pala voi vieda tilaa paaaterialta. Monelle lapselle selkea ja hyva rytmi on syoda
viisi tai kuusi kertaa paivassa (aamupala, lounas, valipala, paivallinen ja iltapa-
la). Aikuisilla on suuri rooli oikeanlaisen ravitsemuksen opettamisessa lapsille
(Ojansivu et al. 2014, 22-23).
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Voimme arvioida lapsen keskiméaaraisen energiatarpeen kaavalla: 1000 kcal +
ikd vuosissa * 100 kcal. Tama kaava on suuntaa antava ja riittavan energian
saannin huomaan seuraamalla lapsen oikeanlaista fyysista kehitysta ja jaksa-
mista. (Arffman & Hujala 2010, 47.)

2.1.1 Hiilihydraatit

Hiilihydraatteja lapset saavat paasaantoisesti viljavalmisteista, hedelmista, kas-
viksista ja juureksista seka maitotuotteista. Lapsille parhaat tuotteet ovat pro-
sessoimattomat ja luonnolliset hiilihydraatit kuten esimerkiksi taysviljavalmis-
teet, marjat, hedelmat, kasvikset ja palkokasvit sellaisenaan. Lasten ravinnossa
on usein liikaa valkoista sokeria ja leipaa, makaronia ja kuorittua riisia, makeita

sokerisia juomia, leivonnaisia ja muroja. (Ruuti 2012, 35.)

Hiilihydraatin lahteend taysjyvavilja on oikein hyva. Taysjyvaviljasta saadaan
isoja méaarid kuitua, vitamiineja ja kivennéisaineita. Jotkut viljat voivat aiheuttaa
vatsavaivoja ja syy saattaa olla kuidussa tai viljan proteiinissa. Ravitsemussuo-
situksissa viljavalmisteita suositellaan 6-9 annosta paivassa ja talla tarkoitetaan
taysjyvapastaa, riisid, ohraa, kuitupitoista leipdé ja puuroa. Ruokavalio voi olla
myds monipuolinen ilman viljavalmisteita, mutta saannoéllisella kaytolla on huo-
mattu viljan edistavan terveytta. (Rinta 2015, 68—69.) Ravintokuidut ovat hiili-
hydraatteja, jotka eivat hajoa ruoansulatuksessa. Ravintokuitua voivat muun
muassa selluloosa, pektiini ja kasvikumit. Runsas kuidun saanti on suotuisaa
lasten terveydelle. (Parkkinen & Sertti 2008, 66, 70.)

Kasvisten, marjojen ja hedelmien sydminen jaa yleisesti alle ravitsemussuosi-
tusten ja suositukset ympari maailmaa kehottavat lisaéamaan néaita ruokavalioon.
Parasta on nauttia marjat, hedelmat ja kasvikset tuoreina, koska kasittely va-
hentda ravintoaineiden méaarad. Hedelmien kautta saatava fruktoosi ei ole hai-
tallista, mutta virvoitusjuomien tai muiden sokeroitujen tuotteiden kautta saatu
ylimaarainen fruktoosi voi tuottaa kehoon ongelmia kuten ylipainoa ja hammas-
kariesta. (Rinta 2015, 66.)
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Marjat sisaltavat paljon antioksidantteja ja ehkéisevat erilaisia sairauksia. Kas-
vikset sisaltavat vain vahan energiaa, joten niita voidaan siis nauttia runsaasti.
(Rinta 2015, 68.) Erilaiset hedelmét ja marjat maistuvat lapsille tuoreina ja hyvia
valipaloja ovat hedelmdasalaatit, maustamaton jogurtti marjoilla, raejuusto-
marjasalaatit tai sokerittomat hedelmarahkat. Makeita hedelmia voidaan kayttaa
ja yhdistella happamienkin tuotteiden kanssa ja nain vahentaa prosessoidun
valkoisen sokerin tarvetta. (Sosiaali- ja terveysministerio 2004, 27, 31-32.) On
lisdksi hyva muistaa, ettd maitovalmisteet ovat myos hiilihydraatteja, koska niis-

sa on suurimmaksi osaksi maitosokeria. (Rinta 2015, 69).

Lapset tarvitsevat hiilihydraatteja, jotta rasva-aineenvaihdunta toimisi oikein.
Hiilihydraatit tuottavat energiaa ja ylimaaraiset hiilihydraatit varastoituvat rasva-
na rasvakudokseen. (Ruuti 2012, 35.)

2.1.2 Proteiinit

Proteiinit muodostuvat aminohapoista ja lapsen tulee saada valttamattomat
aminohapot (lysiini, metioniini, fenyylialaniini, treoniini, tryptofaani, leusiini, iso-
leusiini ja valiini) ravinnosta. Proteiinit toimivat kudosten rakennusaineena ja
turvaavat solujen ja kudosten normaalin toiminnan. Proteiinit toimivat rakennus-
aineena myds hormoneille ja entsyymeille seka kuljettavat ravintoaineita veren-
kierrosta. Ylimaarainen proteiini muuttuu rasvaksi. Proteiinin liiallisesta saannis-
ta ei ole lyhyella aikavalilla haittaa, mutta aminohapporakenne sisaltaa typpea
ja aminohapon muuttuessa energiaksi, rakenteesta jaa ylimaaraiseksi typpea.
Typpi poistetaan munuaisten kautta ja runsas proteiinin saanti on rasitus munu-
aisille. Proteiini kuitenkin harvoin aiheuttaa terveydelle haittaa. (Rinta 2015, 82—
83.)

Pienten lasten tulee saada ravinnon energiasta noin 10 % - 20 % proteiineja,
noin 1g painokiloa kohden. Lapsilla proteiinin tarve on suurempi kuin aikuisella,

koska kasvu lisda proteiinin tarvetta kehossa. (Parkkinen & Sertti 2008, 86—87.)

Laadukkaita proteiineja ovat kananmuna, maito-, liha- ja kalatuotteet ja soija.

Liséksi proteiineja saadaan palkokasveista, siemenista, pahkinoista ja viljaval-
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misteista. Elainkunnan tuotteet sisaltavat enemman hyvia aminohappoja ja pro-
teiini imeytyy paremmin kuin kasvikunnan proteiinit. Lounasta tai paivallistda on
hyva taydentaa lihalla, kalalla tai kananmunalla. Makkaran ja muun prosessoi-
dun lihan kayttéa on syyta rajoittaa kovan rasvan, suolan ja nitriitin vuoksi. Mak-
kara, pekoni ja leikkeleet lisdavat myos sydan- ja verisuonitautien riskid. (Rinta
2015, 85.)

2.1.3 Rasvat

Monella lapsella on kehossaan vaje valttamattomista rasvahapoista, koska liial-
linen rasvattomien tuotteiden kaytté on lisdéantynyt. Vaaranlainen rasvahappota-
sapaino ja tulehdusta voimistavat rasvat ovat paasseet valloilleen, mika aiheut-
taa tulehdusreaktioita. Virallisissa suosituksissa rasva luokitellaan terveelliseksi,
kun se on kasvidljyd, kookosoljya lukuun ottamatta. Rasvojen sailyttaminen,
kuumentaminen ja yleisesti rasvahappojen keskinainen suhde ovat todella tar-
keitd. Vaaranlaisesti sailytetty tai kuumennettu kasviéljy voi olla myds epater-
veellinen. (Saarnia 2011, 10-11.)

Kasvioljyt sisaltavat pehmeéaé rasvaa, joten ne ovat usein hyvia rasvan lahteita
lasten ruokavaliossa. Leikki-ikaiselle lapselle riittaa paivassa noin 20-30g naky-
vaa rasvaa. Pahkinat ja siemenet ovat hyvia tyydyttymattoman rasvan lahteita,
jos ne ovat suolaamattomia tai sokeroimattomia. 15g pahkinoita paivassa on
lapselle sopiva maara, koska pahkinat sisaltavat runsaasti energiaa rasvapitoi-
suutensa vuoksi ja osa lajikkeista saattaa sisaltdd haitta-aineita kuten raskas-
metallin jadmia. Cashew-pahkinat, saksanpahkinat ja auringonkukansiemenet
sisaltavat runsaasti tarkeaa linolihappoa. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta
2015, 14-15.) Useasti lapsilla on vajetta alfalinoleenihaposta ja linolihaposta,
joita tarvitaan sydamen, verisuonten, hermoston, aivojen, hormonitoiminnan,

silmien ja ihon oikeaan toimintaan (Saarnia 2011, 25).
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2.1.4 Sokerit ja suola

Sokerin kulutus on kasvanut ja kasvaa edelleen. On tehty laajamittaisia tutki-
muksia sokerin vaikutuksista ihmiskehoon ja hampaisiin sekd karieksen syn-
tyyn. Jo pieni maaré sokeria on haitallista hampaille. (Fernholm 2015, 13, 16.)

Ylipaino on jo kouluikéisten ongelma ja kaksi kymmenestéa lapsesta voidaan
sanoa olevan ylipainoisia (Fernholm 2015, 20). Liikakilot kuormittavat kehoa,
verisuonet tukkiutuvat, lonkkanivelia vaihdetaan ja alta keski-ikaiset vammautu-
vat pysyvasti. Viranomaiset eivat ole keksineet ratkaisua ongelmaan. Ruotsissa
syodaan margariinia, vdharasvaista maitoa ja ruokaa, mutta lapset ovat silti yli-
painoisia. Vaharasvaisten ruokien kayttdminen on johtanut myds siihen, etta
nalka tyydytetddn sokerilla ja huonoilla hiilihydraateilla. Rasvalla on erilainen
vaikutus kehoomme kuin samalla energiamé&éaralla sokeria. Liikalihavuus voi
lapsilla johtaa myds muun muassa varhaiseen puberteettiin, masennukseen,
akneen ja astmaan seka voi aiheuttaa vatsakipuja, tulehduksia ja diabetesta.
(Fernholm 2015, 20, 23, 25.)

Rasvatuotannon maksassa kaynnistaa fruktoosi ja tama johtaa kehon rasvan-
polton lopetukseen. Maksasolut eivat voi kasitella kaikkea maksassa olevaa
rasvaa vaan lahettavat rasvaa eri osiin kehoa ja triglyseridiksi kutsuttu rasva
lahetetdan verenkiertoon. Hiukkasiin kehittyy vahitellen "huonoa” kolesterolia.
Pienhiukkaset kiinnittyvat helpommin verisuonien seinamiin ja aiheuttavat hyvan
kasvuympariston kalkkeutumiselle. Maksan ja lihasten liika rasvoittuminen ai-
heuttaa heikentyneen kyvyn reagoida insuliiniin ja tamé& johtaa verensokerin
kohoamiseen ja 2 tyypin diabeteksen esiasteeseen. (Fernholm 2015, 35-37.)

Syomalla sokeria lapset tarvitsevat jatkuvasti enemman ja enemman makeaa ja
tama johtaa sokeririippuvuuteen. Aivot tottuvat suuriin annoksiin, joten elintarvi-
keteollisuus tekee myds ruuasta makeaa. Ihminen huomaa todellisen sokerin
makean maun vasta pidattaytymalla syomasta sokeria tai syémalla sokeria vain
harvoin. (Fernholm 2015, 55.)
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Lapset syovat usein mielelladn sokeroidut jogurtit, ja siksi lapsille on helpompi
tarjota sokerisia vaihtoehtoja. Lapsen makuhermot kuitenkin tottuvat uuteen
makuun muutamassa kuukaudessa ja keho toimii ja voi paremmin ilman soke-
ria. (Fernholm 2015, 62.)

Suola on valttdmaton ravintoaine. Suola kuljettaa hermoimpulsseja ja auttaa
lihasten oikeanlaisessa toiminnassa seka auttaa myts kehon nestetasapainon
ja osmoottisen paineen saatelyssa. Suolaa saadaan useimmiten eniten lihaval-
misteista ja erilaisista leivista seka valmisruoista. (Finelli 2013.) Lasten tulee
saada suolaa alle 3 grammaa péaivassa, joka tulee luonnollisesti jo maidosta ja
lihasta. Fysiologisesti lapsi ei siis tarvitse lisattya suolaa ruokaan. (Sydanliitto
2012; Arffman&Hujala 2010, 62.)

Suomalaisten lasten verenpainetasot kohoavat kuitenkin jo leikki-ikaisené. Sy-
dan ja verisuonet alkavat kuormittua helposti liiallisesta suolan maarasta ja il-
man puuttumista tilanteeseen elimet alkavat pikkuhiljaa vaurioitua. Verenpai-
neen kohoaminen vaurioittaa munuaisia ja munuaisvaurio nosta edelleen ve-
renpainetasoa (Jula 2013, 1814.)

Suolan saantia voidaan vahentaa valitsemalla elintarvikkeita, jotka ovat vaha-
suolaisia ja kayttamalld ruoan valmistamisessa vahan suolaa. Ammattikeittiois-
sa tulee kayttaa ruokaohjeita, jotta suolan maara on tarkasti tiedossa. Ruoka on
vahasuolaista, jos siind on 0,5 % suolaa. Markkinoilla on tarjolla vah&suolaisia
liemivalmisteita ja leipomoteollisuudessa on tarjolla vahasuolaisia leipia, jotka
sisaltavat korkeintaan 0,7 % suolaa. (Aro 2009, 120-121.)

Sydanliitto on laatinut oman taulukon vahasuolaisista tuotteista. Suolaa saa olla
leivissa ja valmisruuissa 0,7 %, nakkileivissa 1,2 %, aamiaismuroissa ja juus-
toissa 1 %, leikkeleissa ja makkaroissa 1,5 %, tayslihaleikkeleisséa 1,7 %, liha,
kala- ja kasvisruoissa 0,9 %. (Sydanliitto 2012.)
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Taulukko 1. Vahasuolaisten tuotteiden luokitus (Sydanliitto 2012).

2.2 Ravitsemuksen merkitys lasten terveydelle

Lapsuus on ruokatottumuksineen téarkea vaihe ja opitut elaméantavat vakiintuvat
jo varhain. Lapsuudessa koetut erilaiset ja miellyttdvat maut sekd hyva esi-
merkki muokkaavat ruokavaliota pitkalle tulevaisuuteen. (Ojansivu et al. 2014,
20.) Lapset tarvitsevat saanndllisen ateriarytmin ja pienid aterioita useasti pai-
vassa. Kun ruokaillaan saanndéllisesti, nalka ei kasva liian suureksi ja nain myos
valtetaan sokeristen vélipalojen nauttiminen. Hampaat pysyvat terveempina,
ehkaistaan ylipainoa ja mahdollisia kansansairauksia. S&annéllinen sydominen
pitdd myos verensokerin tasaisena, joten nalka ei aiheuta vasymysta tai kiukut-
telua. (Arffman&Hujala 2010, 60.)

Lapsille on hyva opettaa pienestéa pitdaen oikeanlainen ja terveellinen tapa sy6-
da. Ravitsemuksen merkitys on moniulotteinen, se ei ole ainoastaan fyysisen
hyvinvoinnin lahde. Kaikki lapset ovat erilaisia ja jokaisella on yksil6llinen ener-
gian tarve. Lapsi tarvitsee energiaa kasvamiseen ja kehittymiseen. (Arff-
man&Hujala 2010, 47.)

Lapselle on hyva opettaa tunnistamaan nalan ja kyllaisyyden tunteet, koska sil-

loin pystytdan ehkaisemaan liikalihavuutta. Lapselle on my6s hyvéa opettaa niin
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kotona kuin paivahoidossa, etta kaikkea ei aina sydda ja ruokaa ei ole jatkuvasti
tarjolla. Kasviksia ja hedelmia on tarjolla usein, mutta sokerisia jaateloita ja kek-
seja on tarjolla satunnaisesti. Talla tavalla voidaan ehkéista napostelua ja siita
aiheutuvia ongelmia ja lapsi oppii sydomaan saanndllisesti. (Ojansivu et al. 2014,
24.)

Taulukko 2. Terveyden edistaminen ruokavaliossa (Valtion ravitsemusneuvotte-
lukunta 2015, 10).

Vaihda

Vahakuituinen taysjyvavil-

jaan

Voi 6ljyyn, rasvaiset maito-

tuotteet vaharasvaisempiin

Punainen liha siipikarjaan,
elainproteiini osittain kas-

visproteiiniin

Runsassuolaiset tuotteet
vahasuolaisiin  tuotteisiin

(leikkeleet, leipa ym.)

Jodioimaton suola jodisuo-
laksi

Terveytta edistavassa ruokavaliossa on kasvikunnan tuotteita ja kalaa, kasviol-
jyja sek& muita hyvia dljyja kuten pahkindgita ja siemenia, vaharasvaisia maito-
tuotteita, kohtuudella siipikarjaa ja punaista lihaa. Taman kaltaisessa ruokavali-
ossa on hyvanlaatuisia hiilihydraatteja, proteiineja ja rasvoja seka riittavasti vi-

tamiineja ja kuitua. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2015, 9.)
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Valtion ravitsemusneuvottelukunta on laatinut taulukon terveyttd edistavasta
ruokavaliosta (Taulukko 2.). Terveytta edistavat tuotteet ovat muun muassa
kasvikset, marjat, hedelmat, 6ljyt, pahkinat, siemenet, kala, pavut ja sienet. Va-
hakuituinen tuote pitaa vaihtaa taysjyvaviljaan, voi 6ljyyn, rasvaiset maitotuot-
teet vaharasvaisiin maitotuotteisiin, punainen liha siipikarjaan ja runsassuolaiset
tuotteet vahasuolaisiin tuotteisiin. Suolaa, sokeria, elainrasvoja, punaista lihaa
ja makkaroita tulee vahentéda ruokavaliosta. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta
2015, 10).

Lasten ruokavalio on muuttunut viimeisien kymmenien vuosien aikana, koska
aikaisemmin Suomessa sy06tiin marinoimatonta lihaa ja kalaa, runsaasti marjoja,
juureksia, ruisleipdaa, maitotuotteita ja voita. Nykypaivana ruokavalioon kuuluu
prosessoidut valmisruoat, marinoidut lihat ja keinotekoiset kevyttuotteet. (Saar-
nia 2011, 12.) Nykyaan ei en&é ajatella, mink&lainen vaikutus ruoalla hyvinvoin-
tiimme. Viikkokausia sailyvat valmisruoat ovat taynna lisdaineita, keinotekoisia
aromeita, joissa rasvahapot ja suojaravintoaineet ovat muuttuneet. (Saarnia
2011, 14-15.)

Suositukset neuvovat kayttamaan margariinia tai kevytta salaatinkastiketta, jotta
valttamattomia rasvahappoja saataisiin riittavasti. Kuitenkin lilan kevyesta tuot-
teesta lapset eivat saa valttdméattoémia rasvahappoja vaan suurimmaksi osaksi

vetta seka sailonta- ja lisdaineita. (Saarnia 2011, 17.)

Pienille lapsille annetaan elintarvikkeita, jotka usein sisaltavat paljon sokeria.
Lapset karsivat vasymyksestd ja sairastavat. Valmisruokiin laitetaan aivojen
toimintaa hairitsevid aineita esimerkiksi natriumglutamaattia ja aspartaamia.
Lisdaineena natriumglutamaatti aiheuttaa muun muassa allergioita ja astmaa
sekd muita oireita voivat olla lihaskivut, suolisto-ongelmat ja paansarky. (Somp-
pi 2011, 85.) Runsas sokerin sydminen huonontaa ruokavaliota ja sokerin saan-
tisuositukset ylittyvat jo 2-vuotiailla. Runsaan sokerin syonti on huomattu olevan
yhteydessa lasten pituuskasvuun. (Ojansivu et al. 2014, 21.) Ruokavaliossa on
syyta huomioida kaikki ravintotekijat ja elamantavat. Yksinaan yksi ruoka-aine

lisdé tai vahentaa riskid sairastua. (Saarnia 2011, 30.)
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Tutkimukset viittaavat vahvasti, ettd varhaislapsuuden ravitsemuksella on mer-
Kitysta ja ruokavaliolla voidaan jopa estaa yleisimpia kroonisia sairauksia. Pien-
ten lasten lihavuus on tulevaisuudessa lisadntyméassa, mika on kansantervey-
dellinen uhka. Suomalaisten lasten terveydentila on luokiteltu hyvéksi, mutta
myoOs diabetes ja allergiat ovat lisddntymassa. Elaméantavat muokkautuvat jo
hyvin aikaisin, vaikka korkea verenpaine, osteoporoosi, erilaiset sybvat seka
muut suomalaiset kansantaudit todetaan vasta myohemmin aikuisialla. (Kyttala
2008, 11; Sosiaali- ja terveysministerio 2004, 18.)

Lihavuus heikentdd elamanlaatua ja altistaa riskia metaboliseen oireyhtymaan,
insuliiniresistenssiin, rasvamaksaan ja diabetekseen (Valtion ravitsemusneuvot-
telukunta 2015, 54). Sairastuminen tyypin 1. tyypin diabetekseen on jatkuvasti
kasvussa lasten keskuudessa. Erittdin nopea 1. tyypin diabeteksen sairastu-
vuuden lisaantyminen ei selity ainoastaan geeniperimélld, vaan jokin asia ym-
paristéssa laukaisee sairauden. 2. tyypin diabetes on myds kasvussa ja tdhan
on loydetty selva syy-seuraus-suhde, joka on ylipaino ja vaaranlaiset elaménta-
vat. (Lammi et al. 2009, 64.)

2. tyypin diabetes on ollut lapsilla harvinaista. 2. tyypin diabetes ei ole enda vain
aikuisten sairaus ja Suomessakin on lapsilla todettu heikentynyttéa glukoosin-
sietoa ja 2.tyypin diabetesta. (Saha et al. 2003, 1419-1423.) Vuonna 2013
Suomessa 88 lapsella oli todettu 2. tyypin diabetes (llanne-Parikka et al. 2015,
11).

Ruokavalion ja liikunnan avulla voidaan ehkaista diabeteksen riskid jopa 60 %.
Ruokavalion laadulla on merkitysta. Aikaisemmin neuvottiin vahentamaéan ras-
van kokonaismaaraa ja tyydyttyneitd rasvahappoja. Uudet tutkimukset kuitenkin
osoittavat, etta tyydyttyneita rasvahappoja tarvitaan ja omega-6-rasvahapot va-
hentavat diabeteksen riskia. Kotimaisin raaka-ainein voidaan noudattaa terveel-
lista ruokavaliota syomalla maitoa, kanaa ja riistaa, sillia, lohta, omenaa, luu-
mua, mustikkaa, puolukkaa, kaalia ja ruista sekéa kauraa. (Ravitsemuskatsaus
2012, 8-9.)
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3 RESURSSIEN VAIKUTUS VUOROPAIVAKODIN
RUOKALISTAAN

3.1 Henkilékunnan resurssit

Henkilokunnan resurssien puute vaikuttaa osittain paivakodissa tarjoiltavan
ruoan laatuun ja valmisruokien suureen kayttomaaraan. Leijapuiston paivakodin
henkilokunta aloittaa aamulla tyot tekemalla aamupalaa. Paivakodin [Ammin
lounas valmistetaan ja tuodaan toisesta ulkopuolisesta keittiostd, joten lounas-
aikaan paivakodin keittiohenkilokunta vastaanottaa ja jakaa ruoan jokaiselle
lapsiryhmalle. Keittiohenkilokunta ehtii viela laittamaan iltapaivalla valipalan esil-
le ennen kuin tyopaiva paattyy. Paivallinen ja iltapala lammitetaan ja tarjoillaan
paivakotihenkilokunnan toimesta. Viikonloppuisin keittichenkilékuntaa ei ole
myoskaan paikalla, joten paivakotihenkilokunta lammittda valmiiksi tehtyd ruo-

kaa tai eineksia lapsille.

Henkilostbresurssit ja aineeton pddoma ovat molemmat tuotannontekijoita.
Toimintakapasiteetti ja tuottavuus ovat yhteydessa toisiinsa, koska toimintaka-
pasiteettia lisaamalla tuottavuus nousee. Tuottavuutta valitettavasti yritetaan
parantaa henkilostoresursseja vahentamalld, jolloin leikataan juuri toimintaka-

pasiteettia tai lisataan muuttuvia kuluja. (Kesti 2014,12-13.)

Keittibhenkilokunnasta aiheutuvat nakyvat kustannukset péaivakodille voivat olla
palkat tai muut kustannukset, henkilostbeduista aiheutuvat kustannukset tai
henkilostotoimen johtamisesta aiheutuvat kulut. Keittiohenkilokunnan taytyy
saada annettuja tuloksia tydajalla niin paljon, etta organisaatio pystyy maksa-
maan myods muita kuluja. (Raudasoja & Johansson 2009, 80, 86.) Tilastokes-
kuksen mukaan valtion palvelutyontekijoille maksetaan keskimaarin 2471€ kuu-
kaudessa (Tilastokeskus 2015). Kunta-alan palkka suurkeittiossa on keskimaa-
rin 2286€ kuukaudessa, joka on noin 200€ vahemman kuin valtion tyontekijoilla

(Kuntatybnantajat 2014).
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Esimies saa budjetin, jonka rajoissa hanen tulee johtaa toimintaa ja raporttien
avulla ndhdaan tuotot ja kustannukset. (Raudasoja & Johansson 2009, 99—
100.) Henkilokunnan palkat ovat yleensa suurin menoera yritykselle. Tyonteki-
jéiden paremmalla tuottavuudella voidaan kuitenkin yrittdd vahentaa kustannuk-
sia. Tyontekijoiden tuottavuuteen vaikuttaa motivaatio, kyvykkyys tehda tyota ja
tyoymparisto ja tyossa kaytettavat asianmukaiset laitteet ja valineet. Tuottavuus
voi olla etukateen maaritelty: esimerkiksi tuotto tullaan saavuttamaan, kun etu-
kateen maaritellaan haluttu tulos (kustannukset) tai tuottavuus voi kasvaa, kun
lisatddn prosessiin tyontekijoita tai fyysista pddomaa. Aina ei ole valttamatta
hyva vahentaa henkilbkuntaa haluttaessa parempaa tulosta vaan voidaan tehda
tyontekijoista entista tuottavampia. Haluttaessa maksimoida tuottavuus ja hillita
kuluja, yrityksen taytyy osata johtaa tyontekij6ita oikein. (Snell et al. 2014, 16,
32)

Tybelaman laadun parantamista voidaan tukea ymmartden prosesseja, esi-
miestoimintaa ja yleista toimintakulttuuria. Tyéelaman laadun parannusta voi-
daan lisata, kun annetaan henkilokunnalle vaikutusmahdollisuuksia tydssaan.
Parannuksia taytyy toteuttaa méaaratietoisesti, jotta saadaan muutosta tuotta-
vuudessa ja tyohyvinvoinnissa. Tehokas tydaika liséaa toimintakapasiteettia li-
saamatta henkildstokuluja ja néin ollen tuottavuus paranee. Tuotannontekijana
tulee ottaa huomioon tehty tydaika ja aineeton henkilostopddoma. (Kesti 2014,
17.)

Henkilost6tuottavuutta voidaan seurata erilaisilla mittareilla. Mittarit kertovat
henkilostovoimavarojen vaikutuksista talouteen. Johdon on hyva tietaa liikevaih-
to ja henkilostokulujen osuus kokoaikaista tydntekijaa kohti. Tehdyn tyén tuotta-
vuutta voidaan myds mitata, kun liikkevaihdosta otetaan muut kulut paitsi henki-
|6stokulut ja jaetaan henkilostomaaralla. Henkildstotuottavuuden johtamista voi-
daan mitata jakamalla myyntikate henkilostokuluilla. (Kesti 2014, 18-19.)

Mittareita on useita ja naiden mittareiden lisdksi tarvitaan indeksi, jolla nahdaan,
miten tehokkaasti henkilostokulut hyédynnetdén teholliseen tyon tekemiseen.
Tyobaika ja aineeton henkilostopddoma tulee huomioida analysoidessa henkilos-
totuottavuutta. (Kesti 2014, 23.)
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Esimiehen tulee olla tietoinen kaytetaanko tybaikaa tehokkaasti. Tydaika jakau-
tuu tyossadoloaikaan ja palkalliseen poissaoloon. Tydsséaoloaika voidaan viela

jakaa valittomaan ja valilliseen tydaikaa. (Raudasoja & Johansson 2009, 101.)

Tyobaika

Tyo6ssdoloaika Palkallinen poissaolo

Vilillinen ty6aika (johdon

Valiton tyodaika (padosa ja tukitoimintojen koko
substanssitehtavissa tydaika & osa
tyoskentelevien tydajasta) substanssitehtavissa

tyoskentelevien tydajasta)

Kuvio 1. Ty6ajan jakautuminen (Raudasoja & Johansson 2009, 101).

Johtamisessa on hyva myos ymmartaa, ettd organisaatiossa jatkuvasti tyoela-
man laatu heikkenee ja parantuu samaan aikaa, mutta eri nakékulmasta. Ra-
kenteelliset muutokset aiheuttavat kehittdmistarpeita, mutta henkildston kehit-
taminen vahentaa kehittamistarpeita ja parantaa laatua ty6elamassa. Tyonteki-
joista valittava johtaminen tuo menestystéd, koska henkilostd on innovatiivisem-

paa ja sitoutuneempaa. (Kesti 2014, 29, 35.)

Leijapuiston paivakodissa keittibhenkildkunnan tuottavuus ja henkildstén maara
vaikuttavat ruoan laatuun. Paivakodin keittiohenkilokunta ei ehdi valmistamaan
ruokaa alusta alkaen eika keittichenkilokuntaa ole paikalla illalla eika viikonlop-
puisin. Ruoan laadun parantaminen edellyttda keittichenkilokunnan tuottavam-

paa tyontekoa ja mahdollisuutta vaikuttaa enemman paivallisen, iltapalan seka
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viikonlopun ruokien tekoon. Kiinnittdmalla enemman huomiota tehokkaaseen
tybaikaan voidaan parantaa tyon yleista tuottavuutta ja saastaa kustannuksissa.
Esimiehen parempi prosessien ymmartdminen ja mittareiden sek& indeksien

seuraaminen auttaa kehittdm&an henkilostoa ja tekemaan heistd sitoutuneem-

pia.

3.2 Valmisruoka verrattuna luomu- ja lahiruokaan

3.2.1 Valmisruoka

Valmisruoat koostuvat kahdesta tai useammasta eri perusaineesta kuten esi-
merkiksi kalasta, lihasta, pastasta tai kasviksista. Tuote tarvitsee vain lammityk-
sen ollakseen valmis syotavaksi. Valmisruoat sailyvat noin kaksi viikkoa ja ne
ovat pakattuja suojakaasuun tai tyhjiopakkaukseen. (Tilastokeskus 2008.) Val-
misruoan synonyymeja ovat puolivalmiste ja eines. Puolivalmista ruoka on, kun
se kypsennetaan ja lisatdan nestetta. Einekset ovat teollisesti tehtyja valmisruo-
kia tai puolivalmisteita. (Kupiainen & Jarvinen 2009, 8). Eineksia on todella pal-
jon tarjolla ja niité voivat olla esimerkiksi pakastepizzat, makaronilaatikko, her-
nekeitto, lihapyorykat, valmiskeitot ja -puurot. (Tilastokeskus 2008.)

Leijapuiston paivakodin ruokalistassa on runsaasti eineksia ja erityisesti juuri
iltapaivalla ja viikonloppuisin. Paivakoti kayttaa valmisruokia tai puolivalmisteita
kuten pizzaa, pyttipannua ja makkaraa, jotka sisaltavat runsaasti suolaa, rasvaa
ja energiaa. Osa kaytetyista valmisruoista eivat tayta ravitsemussuosituksia.
(Liite 2.) Valmisruokien kohdalla tulee kiinnittd&d huomiota energian ja suolan
maaraan seka rasvan laatuun ja maaraan. Valmisruoista voidaan koota hyva
ateria lisddmalla salaattia ja kasviksia, vahasuolaista leipaa, kasvisrasvalevitet-

ta ja vAhéarasvaista maitoa. (Sydanmerkki 2014.)

Viljavalmisteita, rasvoja, liharuokia ja maitovalmisteita kaytetd&n lahes paivittain
seka kasviksia ja marjoja kaytetaan myos paljon. Kasvisten kayttd on yleisem-
paa joukkoruokailussa. Tyydyttyneen rasvan ja suolan kayttd on kuitenkin [i-

saantynyt, koska elintarvikkeet ja ruoat ovat entista rasvaisempia. Huomiota
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tulee kiinnittaa viljavalmisteiden rasvaan, maitovalmisteisiin ja rasvaseoksiin.
(Helldan et al. 2013, 30-33, 122-126.)

Tehotuotetut elintarvikkeet sisaltavat valitettavasti usein torjunta-aineita ja ke-
miallista lannoitetta. Raaka-aineista poistuu ravinteita kuumennusprosessin ja
kemiallisen muokkauksen yhteydessa. Prosessoinnilla pidennetddn tuotteen
sailyvyytta, mutta samalla entsyymit ja tarkeat ravinteet poistuvat tuotteesta.
Suuressa osassa valmisruokia kaytetddn myos natriumglutamaattia, jotta ruoas-
ta saataisiin paremman makuista. (Saastamoinen 2012, 42-43.) Jotkut lisaai-
neista ovat hyodyllisia kuten pilaantumiselta ja ruokamyrkytyksiltd suojaavat
aineet, mutta suurin osa turhia. Usein lisaaineilla pyritddn palauttamaan jotakin

mik& on havinnyt prosessin aikana. (Saarnia 2011, 28.)

Lisdaineiden maaraa pystytaan vahentamaan kayttdmalla luontaisia ja tuoreita
peruselintarvikkeita. Valtion ravitsemusneuvottelukunnan mukaan (Taulukko 3.)
tuotteet, jotka sisaltavat vain vahan tai ei lainkaan lisdaineita ovat muun muassa
liha, marjat, hedelmat, kananmunat ja maito seka leipd, kaakaojuoma ja leikke-
leet. Runsaasti lisdaineita sisaltavat tuotteet ovat makkarat, nakit, jogurtit, va-
nukkaat, taytekeksit ja mehujaat seka karkit ja sipsit. (Valtion ravitsemusneuvot-
telukunta 2015, 23.)

Taulukko 3. Lisdaineiden méaara (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2015, 23).

Vahan lisdaineita

Lihaleikkele

Kaakaojuoma

Leipa

Mehu

Suklaa
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Leijapuiston paivakodissa valmisruokien valintaan vaikuttavat muun muassa
hinta ja muut kustannukset. Julkisissa hankinnoissa tuotteita ei enda osteta tar-
jouskilpailun kautta yhdeltd toimittajalta vaan julkisyhteis6t hankkivat tuotteet
sopimuskumppaneilta, joita on useampi yksityinen tai julkisoikeudellinen toimija.
Uudessa hankintalaissa ehdotetaan, etta tarjousten valintaperusteena tulee olla
kokonaistaloudellinen edullisuus. Kokonaistaloudellisen edullisuuden perustee-
na tulee olla kustannuksiltaan edullisin, halvin hinta tai paras hinta-laatusuhde.
(Ty6- ja elinkeinoministerio 2015, 26, 54.) Tarjousten avulla pystytdan vaikutta-

maan valmisruokien valintaan ja parantamaan hinta-laatusuhdetta.

3.2.2 Lahi- ja luomuruoka

Luomu on luonnonmukainen tuotanto menetelm&, jossa otetaan mukaan ter-
veys, ekologisuus, huolenpito ja oikeudenmukaisuus. Luomumenetelmalla tuo-
tetuissa elintarvikkeissa valtetdan keinotekoisia aineita ja geenimuuntelua. (Por-
taat luomuun 2015.) Lahiruoalla tarkoitetaan Suomessa tuotettua ruokaa, jonka
tuottaja ja valmistaja tiedetaan. Lahiruoka on turvallista ja tuoretta seka ruoan
laatu on korkea. (MTK 2013.) Luomu- ja lahiruoan erot ovat luomutuotannon
tarkka lainsaadanndllinen valvonta ja maarittely. Hiilijalanjalki voi olla ulkomaa-
laisissa luomutuotteissa l&hiruokatoimintaa suurempi. Luomu- ja lahiruokaa pi-
detddn kuitenkin hyvin myonteisena kasitteend. (Paananen & Forsman-Hugg
2005, 16.)

Luomun kaytto on lisdéantynyt julkisella sektorilla ja esimerkiksi Tanskassa 80 %
ammattikeittidista kayttdd luomua. Suomessa luomua kaytetddn eniten paiva-
kodeissa ja suosituimmat luomu raaka-aineet ovat erilaiset kasvikset seka vilja-
ja maitotuotteet. Julkisen sektorin ammattikeittidissa ei haluta kayttaa tuontituot-
teita, joten kotimaisten tuotteiden valikoimaa pitdisi saada kasvatettua. Luomu-
tuotteiden kayttod lisaa tieto niiden lisdaineettomuudesta. Luomuruoasta saa-
daan enemman antioksidantteja ja hedelmat, marjat ja kasvikset ovat ravinne-
rikkaampia. Luomuruoassa on myos vahemman raskasmetalleja ja nitraattia.

(Portaat luomuun 2015.) Luomutuotteet ovat lisdaineettomia tai sisaltavat erit-
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tain paljon vahemman lisdaineita kuin tavallisesti tuotetut tuotteet (Valtion ravit-

semusneuvottelukunta 2015, 23).

Lahiruokaa arvostetaan. Lahiruokaa pidetdan tuoreena, hyvan laatuisena seka
turvallisena. Lahiruoka koetaan lisdaineettomana ja edistavan kestavaa kehitys-
ta, koska kuljetusmatkat ovat lyhyet. Lahiruoka on yhteydesséd myds tuottajalta
kuluttajalle ja kayttajalle. (Paananen & Forsman-Hugg 2005, 15.)

Yhteys tuottajalta kuluttajalle ja Lisaaineettomuus/sailontaaineett
kayttajalle omuus

Kuljetusmatkat lyhyet -> kestava
kehitys & ylipakkaamattomuus

Hyvén laatuista

Tuoretta Luottamus ja turvallisuus

Kuvio 2. Lahiruoan kuusi positiivista aspektia (Paananen & Forsman-Hugg
2005, 15).

Luomu- ja lahiruoka tuovat lisdarvoa ateriapalveluissa esimerkiksi ruoka on ra-
vitsemuksellisesti terveellistéa ja turvallista, ruokatuotannon ja suurkeittiotyon
arvostus nousee, pidetaéan ylla keittichenkilokunnan osaamista ja yhteisty6 yrit-
tajien valilla kasvaa. Aluetaloudessa tyollisyys paranee, tuotanto ja kilpailu yri-
tysten valilla sailyvat, voidaan luoda uusia tuotantovaihtoehtoja ja maaseutu

elavoityy. (Paananen & Forsman-Hugg 2005, 21.)
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Luomutuotteiden kayttba ammattikeittidissa haittaa tuotteiden pienet pakkaus-
koot, valikoimien rajallisuus, hinta-laatusuhde, saatavuus, maararahojen niuk-
kuus ja alhainen jalostusaste. Portaat luomuun- ohjelma sekd Pro Luomu ry
ovat tehneet yhdessa tutkimuksen luomutuotteiden kayton hinnasta. Hintaver-
tailun pohjana oli Suomen ruokapalvelun ruokalista, jonka avulla vertailtiin "ta-
vallisten” tuotteiden ja luomutuotteiden hintaeroa ruokalistassa. Lopputuloksena
hintavertailu osoitti hyvin pienen vain 0.02€ eron tuotteiden valille. (Portaat luo-
muun 2015.) Luomuvihannesten hinnat vaihtelevat paljon pakkauskoon, myyn-
tieran suuruuden, vuodenajan, alkuperan ja lajikkeen mukaan. Luomun ja ta-
vanomaisen tuotteen hintaero on keskiarvoltaan 30 %, vihanneksissa hintaero
on isompi. Tila voi myyda tuotteensa suoraan ostajalle, jolloin myyntihinta on

l&hella kauppojen myyntihintoja. (Luomuliitto 2013.)
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4 TUTKIMUS LASTEN RAVITSEMUKSESTA JAMIX-
JARJESTELMAN AVULLA

4.1 Kvantitatiivinen tutkimus Jamix-jarjestelméan avulla

Kvantitatiivista tutkimusta voidaan kutsua myds tilastolliseksi tutkimukseksi.
Tutkimuksen avulla selvitetaan prosenttiosuuksiin ja lukumaariin perustuvia ky-
symyksid. Aineistoa keratdan tutkimuslomakkeista tai -taulukoista, joissa on
valmiita vastausvaihtoehtoja. Tutkimusaineistot voivat olla myos tilastoja, tieto-
kantoja tai aineistoa voidaan kerata itse. Asioita yleensa kuvataan numeroiden
avulla. Nykytilanne saadaan selvitettyd, mutta asioihin johtaneita todellisia syita
ei pystytd maarittelemaan kvantitatiivisen tutkimuksen avulla. (Heikkila 2004,
16-18.)

Opinnaytetydssa kaytettiin kvantitatiivista tutkimusta. Tutkimuksessa tulkittiin
Raision kaupungin péaivakodin ruokalistan ravintoarvoja ja energiapitoisuuksia.
Kvantitatiivista tutkimusta kayttamalla voitiin laskea proteiinin, rasvan, hiilihyd-
raattien ja vitamiinien seka kivennaisaineiden maarén ruokalistoissa ja selvittaa,

noudattaako Raision kaupunki leikki-ikaisten lasten ravitsemussuosituksia.

Tutkimus tehtiin Jamix-jarjestelmén avulla. Raision kaupunki kayttdd Jamixin
ruokatuotanto-ohjelmaa apunaan hallinnoimaan keittiditaan. Jamix Oy on 1990-
luvulla perustettu suomalainen yritys, joka kehittdd ja tuottaa ammattiohjelmia
ammattikeittididen ja henkildstoravintoloiden kayttoon. Jarjestelmalla pystytaan
tekemdaan ja jakamaan ruokaohjeita ja ruokalistoja seka hallinnoimaan varastoa.
Ateriatilaukset ja toimitukset hoituvat ohjelman avulla. Jarjestelmassa on kolme
osiota, jotka toimivat yhdessa ja ohjelmat ovat muiden jarjestelmien kanssa yh-

teydessa. (Jamix 2015.)

Ruokatuotanto-ohjelma antaa keskeisia laskelmia. Keittioén suunnitellun ohjel-
man avulla voidaan parantaa tehokkuutta, sdastaa raaka-aineita ja kustannuk-
sia. Jarjestelméan avulla saadaan ravintoarvolaskelmia ja -vertailuita, annosko-

kojen tiedot ja kustannus- seké& katelaskelmat ja ajan tasalla olevat hinnat. Ja-
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mix-jarjestelmalla voidaan tehdd myds ostotilauksia, etikettitulostuksia ja sah-

koisesti paivittaa tuotetietoja. (Jamix 2015.)

Ruoka-osiossa pystytdan tekemaan ruokaohjeet, annoskortit, ateriat ja suunnit-
telemaan erilaisia ruokalistoja. Varasto-osiossa pystytdan hallinnoimaan varas-
toa tehokkaasti ja saamaan muun muassa varastosaldot ja havikin maaran. In-
ventaario ja tilaukset voidaan myds hoitaa séhkdoisesti. Varasto-osiossa halli-
taan laskutusta ja tehdaan lahetyslistoja. Ateriatilaus-osiolla voidaan hallita tuo-
tantoketjua tarkasti ja tehokkaasti koko prosessin ajalta. Osiolla pystytaan tuot-
tamaan tyolistat, hallitsemaan monimutkaista toimituslogistiikkaa huomioiden
ruoan lampdtilat, laskemaan ja muodostamaan reittilista ja pakkausaikataulun

seka tulostamaan pakkauslistoja ja asiakaskohtaisia etiketteja. (Jamix 2015.)

Ruokatuotanto-ohjelma on yhteydessa myds omavalvontajarjestelmaan. Jarjes-
telma sopii kaikenlaiseen tiedonkeruuseen ja valvontaan, missa kerataan ja tal-
lennetaan mittaustietoja sekéd tarkastellaan ja tulostetaan mittausraportteja.
(Jamix 2015 & Eskimo 2015.)

Jamixista I6ytyy Raision kaupungin tekemia omia ruokaohjeita ja ruokalistojakin
jonkin verran. Henkildstoresurssien puutteen vuoksi eri ohjelmia ei kuitenkaan

kayteta riittavasti ja jarjestelmasta saatava hyoty jad vajaaksi. Ohjelma on hyvin
tehokas ja helppokayttdinen, mutta alkuun pd&seminen vie aikaa, koska perus-

tietojen sy6ttaminen on tyolasta.

4.2 Tutkimusprosessi lasten ravitsemuksesta

Opinnaytetyon tutkimusaineistoa kerattiin Jamix-ohjelmaa apuna kayttden ja
hyddyntden. Ohjelman avulla haluttin saada ravintoarvolaskelmat ja -vertailut,
joiden avulla pystytaan analysoimaan lasten ravitsemusta Leijapuiston paivako-
dissa. Jamix-ohjelmassa oli valmiiksi suurin osa Raision kaupungin omia ruoka-
ohjeita, mutta Leijapuiston vuoropaivakodin ruokalista piti syottdd ohjelmaan
alusta alkaen. Tutkimukseen otettin mukaan neljan viikon ruokalistat, joten

kaikki ateriat ja raaka-aineet syo6tettiin yksityiskohtaisesti Jamix-ohjelmaan kuu-
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kauden ajalta. Ohjelmaa kayttaessa tarvitaan tarkkaavaisuutta ja erityistd huo-
lellisuutta, koska jokaiselle ruoka-aineelle ja aterialle tuli syottaa lapsille tarkoi-
tettu sopiva grammamaara, jotta saatiin kaikki tarpeellinen tieto nakyville ravin-
toarvolaskelmiin ja -vertailuihin. Puutteet ruokalistassa tekisivat automaattisesti

tulokset virheellisiksi.

Tutkimus alkoi ruokalistaa tutkimalla kokonaisuudessaan. Tutkiessa listaa ja
saatuja tuloksia ensimmaisia kertoja, huomattiin ruokalistassa virheellisyytta,
joten virheet piti korjata ennen uutta analysointia. Raisiossa tutkimuksen toi-
meksiantaja varmisti, ettd tutkimustulokseni ovat menossa oikeaan suuntaan.
Ruokalistaa ja ohjeita tarkennettiin entisestaan, jotta tuloksista saatiin parem-

mat ja luotettavammat.

Ohjelman avulla sain suoraan ruokalistan ravintoarvot: energia, suola, rasva,
hiilihydraatti, proteiini, ravintokuitu, kalsium, c-vitamiini ja rauta, joten tuloksia oli
helppo tarkastella. Ohjelman avulla tein myds vertailutulokset paivakoti-ikaisten
tyttdjen ja poikien ravitsemussuosituksista ja ravitsemukseen liittyvat tiedot seka

keskiarvot kaikilta paivilta ja aterioilta yhteensa.

Taulukkojen avulla tutkin tuloksia. Tutkin tarkasti jokaisen taulukossa olevan
raaka-aineen ja aterian: energian, hiilihydraattien, proteiinin, rasvojen, sokerin ja
suolan saannin. Tutkimuksessa tutkin myos tayttyvatko vitamiinien ja kivennais-
aineiden saantisuositukset. Tuloksista havaittiin, ettd ruokalistassa on jonkin

verran puutteita ja nain ollen ravitsemussuositukset eivat tayty.

Ruokalistalla olevien ruokien ravintoarvojen tutkimisen jalkeen vertailin tuloksia
ravitsemussuosituksiin ja kerasin ruokalistasta ruokia, jotka tarvitsevat muutosta
tai parannusta. Rajasin aineistoa, etta pystyin keskittym&an vain puutteellisiin
osiin ruokalistassa. Rajauksen jalkeen keskityin tutkimaan suolan, sokerin ja
rasvojen oikeanlaista saantia. Lahteena kaytin teoriapohjaa ja aikaisempia tut-
kimuksia ravinnosta ja ravitsemussuosituksista. Lopuksi kokosin tulokset yhteen

ja tein kehitysehdotuksia Raision kaupungille.
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5 TULOSTEN ANALYSOINTI JA
KEHITTAMISEHDOTUKSET

5.1 Ruokalistan ravintoarvojen analysointi

Paivakoti-ikaisten tyttdjen ja poikien energiatarve on keskimaarin 1266 kcal pai-
vassé ja Leijapuiston vuoropéaivakodissa energiatarve tayttyy hyvin. Lapset saa-
vat energiaa hieman yli saantisuositusten. (Liite 3 & 4.)

Tutkimuksessa selvisi, etta elimistdlle tarkeitéa rasvoja lapset eivat saaneet tar-
peeksi vaan maard jai vajaaksi. Erityisesti monoeenit, monityydyttymattomat
rasvahapot ja linolihappo jaivéat vajaaksi suosituksista. (Liite 3 & 4.) Tutkittaessa
rasvojen maaraa ja laatua huomattiin, etta tyydyttyneitd rasvoja saatiin eniten
erilaisista marjarahkoista, broileri-nuudelivuoasta, pyttipannusta ja jaatelosta.
(Liite 2.)

Tutkimuksessa tutkittiin proteiinin saantia. Ruokalistassa on lapsille sopivassa
maarin proteiinipitoista ruokaa. Proteiinia lapsien tulee saada paivassa 20 E %
ruuasta ja tehdyn tutkimuksen mukaan paivakodissa lapset saavat proteiinia 20
E %. Hyvia proteiinin lahteitd paivakodin ruokalistassa oli useita, mutta par-
haimmat lahteet olivat kalastajanpyorykat, pippuripossukastike, merimiespihvi,
makaronilaatikko, uunikalat, ja lihamureke. (Liite 2, 3 & 4.) Proteiinit toimivat
kudosten rakennusaineena, turvaavat solujen ja kudosten normaalin toiminnan.
(Rinta 2015, 82-83.)

Hiilihydraattia lasten tulee saada 60 % ruokavaliosta. Tutkimuksessa havaittiin,
ettd paivakodissa hiilihydraatteja saatiin 52 E %. Hiilihydraattien laatuun tulee
kiinnittda huomiota. Tutkimustulosten mukaan hiilihydraatteja tulee myos puh-
taasta sokerista. Valkoista prosessoitua sokeria on eniten aamupalalla, valipa-
lalla tai iltapalalla. Sokeria lasten tulee saada enintdan 10 E % ruokavaliosta,
mutta paivakodissa lapset saavat 21 E % sokeria. Aamupalalla puuroon lisé-
taan sokeria, vaaleassa leivassa, vispipuurossa, marjapuurossa, kiisseleissa ja

rahkoissa sekéd kaakaossa, jogurteissa, viileissa, suklaavanukkaissa, hillossa ja
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ohukaisissa on runsaasti sokeria. (Liite 2, 3 & 4.) Lapsille parhaat hiilihydraatit
ovat taysviljavalmisteet, marjat, hedelmat, kasvikset ja palkokasvit sellaisenaan.
Lasten ravinnossa on usein liikaa valkoista sokeria ja leip&a, makaronia, kuorit-
tua riisia ja makeita sokerisia tuotteita. (Ruuti 2012, 35.) Useat tutkimukset
osoittavat, ettd sokeri vaikuttaa negatiivisesti ihmiskehoon ja ylipaino on jo kou-
luikéisten ongelma. Liikalihavuus voi lapsilla johtaa myés muun muassa varhai-
seen puberteettiin, masennukseen seka aiheuttaa tulehduksia ja diabetesta.
(Fernholm 2015, 20-25.)

Vitamiineista tutkimuksessa tarkasteltin D-, C-, ja E-vitamiineja, ribofalviinia
(B2), niasiinia, pyridioksiinia, B12-vitamiinia, foolihappoa seka kivennaisaineista
natriumia, kaliumia, magnesiumia, sinkkia ja fosforia. Vitamiinien ja kivennaisai-
neiden saanti oli runsasta saantisuosituksiin verrattuna. Ainoastaan D-vitamiini
ja sinkki olivat saantisuositusten mukaisia. Raudan ja E-vitamiinin saanti jai va-
jaaksi. Lapsille haitalliset kivennaisaineet natrium ja fosfori ylittivat saantisuosi-
tukset. Suolan saantisuositus on enintddn 3g paivassa, mutta lapset saavat tut-
kimuksen mukaan suolaa paivakodissa 6,62g. Natriumin saanti oli 57 E % yli
saantisuositusten ja fosforin saanti oli 145 E % yli saantisuositusten. (Liite 3 &
4.) Liiallinen fosforin saanti voi aiheuttaa munuaisten vajaatoimintaa ja heiken-
taa luuston terveytta ja liiallinen natriumin saanti aiheuttaa lapsille munuaisvau-

rioita (Elintarvike- ja ymparistotieteiden laitos 2012).

Arkisin ruoka valmistetaan suurtalouskeittiossa. Valmisruokia kaytetaan paljon
erityisesti viikonloppuisin, mutta myds arkisin jonkin verran. Tutkimuksen mu-
kaan lounasateriat sisaltavat runsassuolaista ruokaa. Ruokalistassa eniten suo-
laa (noin 2 %) sisaltavat ruoat olivat broilerikeitto, siskonmakkarakeitto, kalakeit-
to, karjalanpaisti, kasvissosekeitto, jauhelihakeitto, nakkikeitto, kinkkukiusaus,
lohikiusaus, kasviskiusaus, makkarastroganoff, broileri-nuudelivuoka ja pytti-

pannu sekd muita runsassuolaisia (yli 1 % suolaa) aterioita oli useita. (Liite 2.)

Lahes jokaisella aterialla on tarjolla leipda, joten ravintokuidun mééara oli runsas.
Tehdyn tutkimuksen mukaan ravintokuitua lapset saavat 20 E % yli saantisuosi-

tusten. Leipaa tarjotaan paljon ja erityisesti valipaloilla. (Liite 2.)
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5.2 Kehittamisehdotukset

5.2.1 Sokerin, suolan ja rasvan saanti

Ruokalistan ravintoarvojen tulokset osoittautuivat kokonaisuutena kohtalaisen
hyviksi. Ainoastaan suolan ja sokerin m&ara on erittin suuri ja elimistélle tar-

peellisia rasvoja on tarkeaa tuoda ruokavalioon lisda. (Liite 3.)

Rasvan laatuun taytyy kiinnittda huomiota. Lapset eivat saa paivakodin ruoasta
tarpeeksi monoeeneja, monityydyttymattomét rasvahappoja eikd linolihappoa.
Tutkimuksen mukaan paivakodin ateriat sisdltavat paljon tyydyttynyttd rasvaa.
Aterioiden yhteyteen tulee lisata valttamattomia rasvahappoja eri muodoissa.
(Liite 2, 3 & 4). Hyvia rasvan lahteita ovat esimerkiksi avokado, pahkinat ja sie-
menet, kananmuna ja oliivioljy. Linolihappoa saadaan runsaasti erilaisista pah-
kinoista (Saarnia 2011, 80).

Sokerin maaraa tulee vahentd&d huomattavasti. Reseptien paivittdminen vahen-
tda sokeria. Henkilokuntaa taytyy ohjeistaa milla tavoin sokerin kayttoa tulee
vahentéaé yksinkertaisin keinoin, kuten esimerkiksi aamupuurossa tai rahkassa.
Aamupalalla makeat hillot voidaan korvata tuore- tai pakastemarjoilla tai marja-
soseella, joihin ei ole lisatty sokeria. Sokerisia vélipaloja on lahes paivittain, jo-
ten valipaloista tulee karsia ylim&arainen sokeri (Liite 2). Henkilokunta valmistaa
aamupalat ja valipalat, joten he pystyvat vaikuttamaan sokerin maaraan. Valipa-
loilla on tarjolla paljon erilaisia runsassokerisia tuotteita, jos keittichenkilékunta
ei ehdi itse valmistamaan valipalaa. Valipaloina voivat olla sokeriset vanukkaat
ja jogurtit. Keittiohenkilokunnan tyon tehokkuutta ja tuottavuutta voidaan paran-
taa, jotta saadaan paivittain terveellisempia vélipaloja.

Maustamaton jogurtti ja sokeroimaton viili ovat hyvia vaihtoehtoja sokeroiduille
jogurteille, rahkoille tai kiisseleille. Maustamattomaan jogurttiin voidaan lisata

marjoja ja hedelmia. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2015, 17.)

Runsassuolaisiin ruokiin, kuten keittoihin ja kiusauksiin, taytyy tehda selkeat,

noudatettavat reseptit, mink&a avulla varmistetaan, ettei ylim&araista suolaa lisa-
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ta lasten ruokiin. Ammattikeittioéssa voidaan valita vahasuolainen liemituote keit-
toihin ja kastikkeisiin. Leipa tai leivalla tarjottava leikkele voi siséltda runsaasti
suolaa, joten ruualla tai valipalalla tarjottavien leipien tai leikkeleiden suolamaa-

ra tulee tarkistaa.

Valmisruokia kaytetaan paljon ja viikonloppuisin ruokalistassa oli runsassuolai-
sia, rasvaisia ja sokerisia tuotteita kuten lihapiirakkaa, pyttipannua, nakkikeittoa
ja suklaavanukasta seka jaatel6a. (Liite 2). Tuotteita ei tarvitse ostaa tarjouskil-
pailun kautta yhdeltd toimittajalta vaan julkisyhteisot hankkivat tuotteet sopi-
muskumppaneilta, joita on useampi yksityinen tai julkisoikeudellinen toimija
(Ty6- ja elinkeinoministerié 2015, 26). Tarjouskilpailun avulla voidaan vertailla
parasta hinta-laatusuhdetta ja valita parhain tuote tai vaatia parantamaan hinta-

laatusuhdetta.

5.2.2 Aamupala ja vélipala

Tutkimuksessa selvisi, etta aamupalat ovat kohtuullisen terveellisia. Aamupalal-
la kaytetdan toistuvasti sokeria ja vahakuituista leipaa. Sokerin kayttod aamu-
puurossa tulee vahentaé ja vahakuituinen leipa vaihtaa taysjyvaviljaan. Aamu-
palalla voidaan suosia vélilla myds makeuttamattomia tai itse tehtyja mysleja

puuron tilalla (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2015, 17).

Tutkimuksessa myds selvisi, ettd valipalat ovat toistuvasti runsassokerisia ja
rasvaisia. Ruokalistassa on muun muassa kaakaota, jaateloa, suklaavanukasta,
sokerisia kiisseleita tai jogurtteja ja rahkaa seka pizzaa ja lihapiirakkaa. (Liite 1.)
Kaksi desilitraa hedelm@gjogurttia siséltaa noin 18 grammaa sokeria, kevytjogur-
teissa on noin 10 grammaa, joten vdlipalasta voi helposti yli 40 % kaloreista
tulla lisatysta sokerista. (Fernholm 2015, 45.) Runsaasti sokeria, rasvaa tai suo-
laa sisaltavat valipalat eivat sovellu lasten ruokavalioon (Valtion ravitsemusneu-
vottelukunta 2008, 7).

Hyvia véalipaloja ovat kuitupitoiset viljavalmisteet, varikk&éat ja tuoreet kasvikset,
hedelmat ja marjat. Erilaiset vahasokeriset pirtelot, rahkat ja tuoremarjakiisselit

ovat loistavia vaihtoehtoja valipaloille seka maustamaton jogurtti ja viilit marjo-
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jen ja pilkottujen hedelmien kanssa. Leseita voidaan lisata myos jogurtteihin ja
pirtel6ihin tuomaan lisdkuitua. Véalipalojen tulisi olla monipuolisia ja tadydentaa

paaaterioita. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2008, 7, 13.)

Luonnonmukaisia tuotteita voidaan myds suosia aamu- ja valipaloilla. Suomes-
sa luomua kaytetddn eniten paivakodeissa ja suosituimmat luomu raaka-aineet
ovat erilaiset kasvikset sekéa vilja- ja maitotuotteet. Luomuruoasta saadaan
enemman antioksidantteja ja hedelmat, marjat ja kasvikset ovat ravinnerik-

kaampia. (Portaat luomuun 2015.)

5.2.3 Jamix-jarjestelman hydédyntaminen

Raision kaupunki kayttdaa Jamix-jarjestelméa apunaan ruokatuotannossa. Jar-
jestelman parempi kayttdaste tulevaisuudessa helpottaa ja tehostaa tydskente-
lya ja saastaa kustannuksissa. Jamix-ruokatuotanto-ohjelmisto siséltaa monta

erilaista osiota, joista Raision kaupunki hyddyntaa vain osaa.

Kustannus- ja katelaskelmaosio eivat ole kaytossa, koska Jamix-jarjestelméa on
ollut Raision kaupungin kaytdssa vasta lyhyen aikaa ja kayttéonotto vaatii pe-
rustietojen syoéttamisen ja tietojen jatkuvan paivittamisen jarjestelmaan. Ohjel-
malla pystyttaisiin perustietojen syottdmisen jalkeen helposti antamaan kaikki

tarvittavat laskelmat, joten osion kayttoonotto parantaa tyon yleista tuottavuutta.

Raision kaupungin omavalvonta on viela manuaalinen, mutta Jamix-
jarjestelman on yhteydessa OVA-omavalvontajarjestelmaan, jonka avulla voi-
daan muuttaa omavalvonta automaattiseksi ja langattomaksi jarjestelmaksi.
Omavalvonta -jarjestelmassad on automaattinen valvonta ja tiedot keraantyvat
seka tallentuvat jatkuvasti. Jarjestelmalla pystytdén valvomaan kuljetusta, tava-
ran vastaanottoa, varastointia ja ruoanvalmistusprosessia seka mittaamaan va-
rastojen ja muiden tarvittavien tilojen lampdtiloja ja perus hygieniaa. Kaikki toi-
mivat digitaalisesti ja valvontajarjestelma keraa tietoa, jonka avulla voidaan ke-
hittd& toimintaa. Oikeat lampotilat my6s saastavat energiaa ja pidentavat raaka-
aineiden sailyvyytta. (OVA 2015.)
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Jamix-ohjelmaan voidaan liittdd varasto-osio, jota Raision kaupunki ei ole otta-
nut kayttoonsa. Varasto-osiossa voidaan hallinnoida varastoa ja saada esimer-
kiksi varastosaldot ja havikin maara nopeasti tietoon. Varasto-osiossa inventaa-

rio ja tilaukset onnistuvat myds sahkoisesti. (Jamix 2015.)
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6 YHTEENVETO

Raision vuoropaivakoti pyrkii tarjpamaan maittavaa ja runsasta lounasta lapsille
paivittain. Aterioita suunnitellessa on otettu huomioon lasten ika ja ravitsemus-
suositukset. Monen aterian tarjoaminen péaivassa tuo paivakodille kuitenkin
haasteita, koska tydntekijoistd on resurssien puutteen vuoksi pulaa. Paivako-
dissa ei ole keittichenkilokuntaa paikalla iltaisin tai viikonloppuisin eika lasten-
hoitohenkildkunnalla ole mahdollisuuksia ruoan valmistukseen. Paivéllisella tai
viikonloppuna voi ruokalistalla olla vain uunissa lammitettavia ruokia. Ruokaili-
joita on myds paikalla vaihtelevasti ja aina ruoan tekovaiheessa on varaudutta-

va suurimpaan mahdolliseen ruokailijoiden maaraan.

Erityisesti paivakodeissa hinta ratkaisee ostopaattksen, koska paivakodeille on
laadittu oma ruokabudjetti. Valmisruokien kayttd paivakodissa tulee taloudelli-
sesti kannattavammaksi, koska silloin saastytdan henkilokuntakustannuksilta.
On edullisempaa ostaa valmisruokia ja lammittda ruoka uunissa kuin palkata
ylimaarainen tyontekija illaksi toihin. Pitkalla aikavalilla on kuitenkin otettava
huomioon, ettd huonot valmisruoat altistavat lapsia sairauksille ja aiheuttavat

kustannuksia mybhemmassa vaiheessa.

Opinnaytetyossa kaytettiin Raision kaupungin kayttdmaa Jamix- ohjelmaa apu-
na Leijapuistonpaivakodin ruokalistan analysoinnissa ja saatiin kaikki tarvittavat
tiedot ruokatuotanto-ohjelman avulla. Raision kaupunki kayttdd jarjestelmaa
melko hyvin, mutta jarjestelman parempi kayttdaste johtaa kustannussaastoihin,
helpottaa kaytdnnon t6itd ja parantaa tiedonkeruuta seka valvontaa. Ohjelman

avulla pystyttiin tutkimaan ruokalistaa tehokkaasti.

Leijapuiston paivakodissa lapset saavat saantisuositusten mukaan proteiinia ja
hiilihydraatteja, mutta valttamattdmia rasvoja kaytetddn paivakodissa niukasti.
Pieni lapsi tarvitsee paljon hiilihydraatteja, sopivassa suhteessa proteiineja ja
rasvaa. Naista kolmesta kokonaisuudesta koostuu terveellinen ruokavalio, jotta
elimistd toimisi oikealla tavalla ja solut pystyvéat uudistumaan. Valttamattomien

rasvojen lahteitd ovat siemenet, pahkinét ja erilaiset kuumentamattomat kasviol-
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jyt. Oljya voitaisiin lisata keitetyn pastan tai salaatin paalle. Pahkinat ja siemenet
sopivat erinomaisesti vélipalalle. Ruokavaliolla ja ravitsemuksella pystymme
vaikuttamaan kroonisiin sairauksiin ja hyvinvointiin. Lapsien diabetekset ja al-
lergiat ovat lisdantymassa ja pystymme vaikuttamaan lastemme tulevaisuuteen
ja sairauksiin opastamalla lapsiamme syomaan terveellisemmin ja kertomalla
oikeanlaisesta ruokavaliosta. Lapset voivat kayttaa ruokakolmiota tai lautasmal-

lia apunaan opetellessaan oikeanlaista tapaa ruokailla.

Leijapuiston vuoropéaivakodissa tarjoillaan energiapitoista ja usein ravitsevaa
ruokaa, mutta sokerin ja suolan kaytt6a tulee vahentéaa runsaasti. Suolaa kayte-
tdan runsaasti keitoissa ja kiusauksissa, mutta myos erilaiset makkararuoat si-
saltavat piilosuolaa ja -rasvaa. Sokeria kaytetaan eniten aamupalalla, valipalalla
ja iltapalalla. Sokerin vahentdminen parantaa lasten terveytta eikd vaadi Leija-
puiston henkilékunnalta suuria muutoksia paivittaisiin rutiineihin. Sokerin runsas
lisddminen aamupalalla jatetddn valiin, sokeriset vanukkaat ja jogurtit pystytaan
vaihtamaan véhasokerisiin tai lapsille tarkoitettuihin sokerittomiin tuotteisiin.
Kiisselin ja rahkan tekovaiheessa voidaan jattda runsas sokeri lisaéamatta. So-
keriset valipalat aiheuttavat ei-toivotun verensokerin nopean nousun ja laskun
seka insuliinin runsaan erityksen. Lapsi ei jaksa leikkia ja keskittya pelkalla so-
kerisella valipalalla. Lapsille ei tarvitse tarjoilla sokerisia juomia ollenkaan. Péi-
vakodissa on tarjolla valipalalla ohukaisia ja hilloa. Kaupan hillot siséltavat run-
saasti sokeria ja lisdaineita eivatkd ohukaiset eivat pida kovin kauaa nalkaa,
mutta esimerkiksi hillo voitaisiin korvata marjoilla (tuore tai pakaste) seka tarjota
lisdksi raejuustoa, jossa on runsaasti proteiinia. Raejuustoa voidaan kayttaa

hyvinkin monipuolisesti kaikilla aterioilla ja valipaloilla.

Pienelle alle kouluikaiselle lapselle parhaimpia valipaloja ovat hedelmét, marjat,
taysjyvaleipa, sokerittomat jogurtit ja rahkat. Kauppoihin on tullut nykypaivana
runsaasti erilaisia terveellisia lapsille suunnattuja valipaloja kuten esimerkiksi
sokerittomia luonnollisesti maustettuja jogurtteja ja smoothieita. Tavalliseen
luonnonjogurttiin tai rahkaan on myos helppo itse yhdistdd banaania tai muita
hedelmi& ja marjoja. Erilaisia marjoja olisi hyva kayttaa kuten karpaloa, karviais-

ta, lakkaa, mansikkaa, mustaherukkaa, punaherukkaa, puolukkaa, ruusunmar-
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jaa, tyrnimarjaa ja vadelmaa. Kayttamalla marjoja voidaan mahdollisesti ehkais-
ta paivakodissa kiertavid virustauteja, koska marjat sisaltavat terveydelle edulli-
sia antioksidantteja. Luonnonmukaiset tuotteet myds koetaan usein terveellisina

ja turvallisina vaihtoehtoina.

Leijapuiston paivakodilla on hyvat mahdollisuudet kehittdd ruokalistaa terveelli-
semmaksi ja monipuolisemmaksi. Pienilla muutoksilla, kuten sokerin ja suolan
vahentamisella voidaan parantaa lasten ruokavaliota ja terveytta. Paivakodin
ruokalistan kehittdminen vaatii muutoksia, mutta muutokset tulevat olemaan

edullisia kaikille osapuolille.
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Vuorohoidon ruokalista / ravintoarvot Ruokalista - ravintoarvot Viikko 33
RAISIO B
sivu 1
energia kJ / keal suola g rasva g tyydytt. g _hiil ig proteiinig _ravintokuitu g kalsium mg__c-vitamiini mg rauta mg
Maanantai 10.08.2015
Aamiainen
Vehnahiutalepuuro 200 g 243,17 58,12 0,41 0,47 0,04 11,07 2,00 2,36 10,60 0,00 0,91
Sokeri 8g 135,86 32,47 0,00 0,00 0,00 7,99 0,00 0,00 0,03 0,00 0,00
Omena 50 g 68,06 16,27 0,00 0,05 0,01 3,32 0,07 0,76 1,74 3,92 0,04
Vaalea leipa+rasva+maito 174 g 526,63 125,86 0,41 2,93 0,88 16,55 6,45 0,82 181,72 1,85 0,06
Ateria yhteensa 973,72 232,72 0,82 3,45 0,93 38,93 8,52 3,94 194,09 5,77 1,01
Lounas
Broilerpydrykka 10049 682,01 163,00 1,10 7,00 2,10 9,20 15,00 2,10 0,00 0,00 0,00
Currykastike RL 100 g 286,59 68,50 0,82 4,62 2,25 5,63 1,08 0,33 2,85 0,01 0,05
Peruna kuorittu keitetty 150 g 477,80 114,19 0,00 0,30 0,05 23,25 2,82 1,50 8,40 9,75 1,01
Kaali-mustaherukkasalaatti RL 659 208,03 49,72 0,00 0,13 0,01 11,72 0,63 0,85 21,64 28,39 0,28
Ateria yhteensa 1654,43 395,41 1,92 12,05 4,41 49,70 19,53 4,78 32,89 38,15 1,34
Vilipala
Riisipiirakka, raakapakaste 90g 640,17 153,00 0,90 4,86 1,26 24,30 3,33 1,53 0,00 0,00 0,00
Munavoi 28g 329,43 78,73 0,14 7,85 2,12 0,05 2,25 0,00 10,82 0,00 0,44
Paaryna 50 g 79,78 19,07 0,00 0,05 0,01 3,52 0,14 1,72 4,84 2,64 0,09
Maito kevyt 1 % rasvaa 200 g 357,32 85,40 0,20 2,00 1,44 9,60 6,76 0,00 240,00 2,00 0,00
Ateria yhteensa 1406,70 336,20 1,24 14,76 4,83 37,47 12,48 3,25 255,66 4,64 0,53
Paivallinen
Lihakeitto RL tuoreista kasviksi 250 g 560,71 134,01 0,82 3,72 1,69 13,90 9,74 1,90 25,40 12,26 1,71
Vaalea leipa+rasva+maito 1749 526,63 125,86 0,41 2,93 0,88 16,55 6,45 0,82 181,72 1,85 0,06
Ateria yhteensa 1087,34 259,87 1,23 6,65 2,57 30,45 16,19 2,72 207,12 14,11 1,77
llitapala
Vaalea leipa/juusto+maito 1784 561,05 134,09 0,47 3,94 1,63 14,25 8,89 0,62 181,67 1,85 0,06
Porkkana kuorittu 509 68,38 16,34 0,03 0,10 0,02 2,78 0,31 1,28 14,50 3,25 0,25
Ateria yhteensa 629,43 150,43 0,50 4,04 1,65 17,03 9,20 1,90 196,17 5,10 0,31
Piivi yhteensa 5751,62  1374,63 5,71 40,95 14,39 173,58 65,92 16,59 885,93 67,77 4,96
Tiistai 11.08.2015
Aamiainen
Riisihiutalepuuro 200 g 769,39 183,88 0,58 5,43 3,37 26,71 6,39 0,25 189,05 1,46 0,39
Sokeri 8¢ 135,86 32,47 0,00 0,00 0,00 7,99 0,00 0,00 0,03 0,00 0,00
Vaalea leipa/kinkku,+maito 181g 540,58 129,20 0,58 2,68 0,83 16,75 7,65 0,84 181,67 1,85 0,06
Vesimeloni 60g 92,32 22,06 0,01 0,06 0,00 4,26 0,55 0,66 4,20 6,60 0,30
Ateria yhteensa 1538,15 367,61 1,17 8,17 4,20 55,71 14,59 1,75 374,95 9,91 0,75
Lounas
Jauhelihakastike perunalle RL 130¢g 576,46 137,77 1,09 6,69 3,05 6,80 12,63 0,43 4,83 1,23 0,10
Peruna kuorittu keitetty 150 g 477,80 114,19 0,00 0,30 0,05 23,25 2,82 1,50 8,40 9,75 1,01
Porkkana-palsternakkasalaatti 50 g 84,56 20,21 0,02 0,13 0,01 3,57 0,29 1,52 16,76 4,94 0,28
Nakkileipa+rasva+maito 168 g 495,56 118,44 0,38 2,39 0,75 16,65 5,96 2,55 181,67 1,85 0,44
Ateria yhteensa 1634,38 390,61 1,49 9,51 3,86 50,27 21,70 6,00 211,66 17,77 1,83
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Vuorohoidon ruokalista / ravintoarvot Ruokalista - ravintoarvot Viikko 33
RAISIO )
sivu 2
energia kJ / keal suola g rasva g tyydytt. g hiilihydraatti g proteiini g ravintokuitu g kalsium mg  c-vitamiini mg rauta mg
Vilipala
Mansikka-raparperi vispipuuro 150 g 386,43 92,36 0,16 0,21 0,01 19,78 1,75 0,96 14,61 9,65 0,28
Porkkana kuorittu 509 68,38 16,34 0,03 0,10 0,02 2,78 0,31 1,28 14,50 3,25 0,25
Nakkileipa+rasva+maito 168 g 495,56 118,44 0,38 2,39 0,75 16,65 5,96 2,55 181,67 1,85 0,44
Ateria yhteensa 950,37 227,14 0,57 2,70 0,78 39,21 8,02 4,79 210,78 14,75 0,97
Péivéllinen
Kalastajanpydrykka 100 g 849,37 203,00 0,50 15,00 1,70 2,90 14,00 1,10 0,00 0,00 0,00
Peruna muusi kypsé vakuumis 170g 600,51 143,52 0,77 4,13 1,02 21,45 3,60 1,33 48,79 8,98 0,92
Jaavuori-tomaatti-kurkkusalaat 459 28,68 6,85 0,01 0,09 0,01 0,85 0,34 0,48 13,93 4,28 0,18
Nékkileipa+rasva+maito 168 g 495,56 118,44 0,38 2,39 0,75 16,65 5,96 2,55 181,67 1,85 0,44
Ateria yhteensa 1974,12 471,81 1,66 21,61 3,48 41,85 23,90 5,46 244,39 15,11 1,54
litapala
Marjarahka 160 g 802,33 191,76 0,12 13,79 9,09 19,26 9,40 0,82 8,72 10,31 0,22
Nékkileipa+rasva+maito 168 g 495,56 118,44 0,38 2,39 0,75 16,65 5,96 2,55 181,67 1,85 0,44
Ateria yhteensa 1297,89 310,20 0,50 16,18 9,84 35,91 15,36 3,37 190,39 12,16 0,66
Péiva yhteenséa 7394,91 1767,37 5,39 58,17 22,16 222,95 83,57 21,37 1232,17 69,70 5,75
Keskiviikko 12.08.2015
Aamiainen
Ruishiutalepuuro 200g 274,27 65,55 0,41 0,42 0,02 13,33 1,75 4,15 12,50 0,00 0,76
Sokeri 8¢ 135,86 32,47 0,00 0,00 0,00 7,99 0,00 0,00 0,03 0,00 0,00
Tuoresose marjoista 259 122,81 29,35 0,00 0,08 0,00 6,48 0,10 0,52 4,02 7,50 0,11
Vaalea leipa/kinkku,+maito 1819 540,58 129,20 0,58 2,68 0,83 16,75 7,65 0,84 181,67 1,85 0,06
Ateria yhteensa 1073,52 256,57 0,99 3,18 0,85 44,55 9,50 5,51 198,22 9,35 0,93
Lounas
Kasvislasagnette RL 200 g 995,72 237,98 1,14 8,62 1,59 31,02 7,56 1,87 101,57 0,92 1,09
Varhaiskaali-paprika-retiisisala: 509 56,86 13,59 0,01 0,10 0,01 2,03 0,58 1,01 1717 36,60 0,21
Nékkileipa+rasva+maito 168 g 495,56 118,44 0,38 2,39 0,75 16,65 5,96 2,55 181,67 1,85 0,44
Ateria yhteensa 1548,14 370,01 1,53 11,11 2,35 49,70 14,10 5,43 300,41 39,37 1,74
Vilipala
Sampyla 409 408,37 97,60 0,40 1,08 0,28 17,60 3,52 2,60 0,00 0,00 0,00
Juusto Edam 17% viipale 109 112,97 27,00 0,12 1,70 0,94 0,00 2,90 0,00 0,00 0,00 0,00
Kurkku tuore, viipale 109 4,57 1,09 0,00 0,01 0,00 0,14 0,06 0,07 2,60 0,80 0,02
Tomaatti viipale 109 9,53 2,28 0,00 0,03 0,00 0,35 0,06 0,14 0,90 1,41 0,03
Paaryna 50g 79,78 19,07 0,00 0,05 0,01 3,52 0,14 1,72 4,84 2,64 0,09
Maito rasvaton 200 g 283,24 67,69 0,22 0,20 0,14 9,80 6,12 0,00 242,00 2,46 0,08
Margariini 60 49 88,80 21,22 0,04 2,40 0,69 0,00 0,00 0,00 0,22 0,00 0,00
Ateria yhteensa 987,26 235,95 0,78 5,47 2,06 31,41 12,80 4,53 250,56 7,31 0,22
Péivéllinen
Broilerikeitto RL tuoreet kasvik: 254 g 692,91 165,61 1,88 2,63 0,35 19,58 13,87 2,52 19,71 8,30 1,11
Vaalea leipa+rasva+maito 174 g 526,63 125,86 0,41 2,93 0,88 16,55 6,45 0,82 181,72 1,85 0,06
Ateria yhteensa 1219,54 291,47 2,29 5,56 1,23 36,13 20,32 3,34 201,43 10,15 1,17
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Vuorohoidon ruokalista / ravintoarvot Ruokalista - ravintoarvot Viikko 33
RAISIO -
sivu 3
energia kJ / kcal suolag rasva g tyydytt. g hiihydraatti g proteiinig _ravintokuitu g kalsium mg__c-vitamiini mg rauta mg
litapala
Vatkattu marjapuuro 150 g 525,59 125,62 0,00 0,38 0,02 27,36 1,82 1,50 13,57 7,33 0,36
Nakkileipa+rasva+maito 168 g 495,56 118,44 0,38 2,39 0,75 16,65 5,96 2,55 181,67 1,85 0,44
Ateria yhteensa 1021,15 244,06 0,38 2,77 0,77 44,01 7,78 4,05 195,24 9,18 0,80
Péiva yhteensa 5849,61 1398,06 5,97 28,09 7,26 205,80 64,50 22,86 1145,86 75,36 4,86
Torstai 13.08.2015
Aamiainen
Kaurahiutalevelli (maitoon) 2009 651,28 155,66 0,64 7,45 4,29 14,93 7,15 1,17 239,23 1,83 0,78
Sokeri 8g 135,86 32,47 0,00 0,00 0,00 7,99 0,00 0,00 0,03 0,00 0,00
Omena 50 g 68,06 16,27 0,00 0,05 0,01 3,32 0,07 0,76 1,74 3,92 0,04
Vaalea leipa+rasva+maito 174 g 526,63 125,86 0,41 2,93 0,88 16,55 6,45 0,82 181,72 1,85 0,06
Ateria yhteensa 1381,83 330,26 1,05 10,43 5,18 42,79 13,67 2,75 422,72 7,60 0,88
Lounas
Mantelikala 100 g 585,77 140,00 0,80 5,60 2,10 7,80 14,00 0,70 0,00 0,00 0,00
Perunasose RL 1% maitoon 150 g 529,13 126,46 1,49 2,78 1,18 20,49 3,37 1,23 46,08 8,28 0,84
Jaavuori-tomaatti-kurkkusalaat 459 28,68 6,85 0,01 0,09 0,01 0,85 0,34 0,48 13,93 4,28 0,18
Nakkileipa+rasva+maito 168 g 495,56 118,44 0,38 2,39 0,75 16,65 5,96 2,55 181,67 1,85 0,44
Ateria yhteensa 1639,14 391,75 2,68 10,86 4,04 45,79 23,67 4,96 241,68 14,41 1,46
Vilipala
Jaatelopuikko véahalakt. vanilja 36g 393,50 94,05 0,04 5,44 2,80 9,76 1,53 0,04 66,06 0,32 0,16
Vaalea leipa/kinkku,+maito 181g 540,58 129,20 0,58 2,68 0,83 16,75 7,65 0,84 181,67 1,85 0,06
Ateria yhteensa 934,08 223,25 0,62 8,12 3,63 26,51 9,18 0,88 247,73 2,17 0,22
Péivallinen
Pippuripossukastike RL 136 g 639,64 152,87 0,87 7,04 3,68 5,29 16,64 0,47 10,40 0,37 0,60
Peruna muusi kypsa vakuumis 170 g 600,51 143,52 0,77 4,13 1,02 21,45 3,60 1,33 48,79 8,98 0,92
Jaavuori-tomaatti-kurkkusalaat 459 28,68 6,85 0,01 0,09 0,01 0,85 0,34 0,48 13,93 4,28 0,18
Nékkileipa+rasva+maito 168 g 495,56 118,44 0,38 2,39 0,75 16,65 5,96 2,55 181,67 1,85 0,44
Ateria yhteensa 1764,39 421,68 2,03 13,65 5,46 44,24 26,54 4,83 254,79 15,48 2,14
litapala
Vaalea leipa/kinkku,+maito 181g 540,58 129,20 0,58 2,68 0,83 16,75 7,65 0,84 181,67 1,85 0,06
Banaani 60g 146,35 34,98 0,00 0,16 0,02 7,36 0,43 0,73 2,81 4,02 0,18
Ateria yhteensa 686,93 164,18 0,58 2,84 0,85 24,11 8,08 1,57 184,48 5,87 0,24
Péiva yhteensa 6406,37 1531,12 6,96 45,90 19,16 183,44 81,14 14,99 1351,40 45,53 4,94
Perjantai 14.08.2015
Aamiainen
Neljanviljanhiutalepuuro 2009 244,99 58,55 0,41 0,51 0,06 11,07 2,54 2,18 11,32 0,00 0,82
Sokeri 8¢ 135,86 32,47 0,00 0,00 0,00 7,99 0,00 0,00 0,03 0,00 0,00
Vaalea leipa /kalkkunaleikkele, 181g 536,23 128,16 0,54 2,58 0,77 16,72 7,65 0,83 181,67 1,85 0,06
Kurkku tuore 50g 22,87 5,47 0,01 0,05 0,01 0,70 0,28 0,35 13,00 4,00 0,10
Ateria yhteensa 939,95 224,65 0,96 3,14 0,84 36,48 10,47 3,36 206,02 5,85 0,98
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Vuorohoidon ruokalista / ravintoarvot Ruokalista - ravintoarvot Viikko 33
RAISIO -
sivu 4
energia kJ / keal suola g rasva g tyydytt. g _hiilinydraatti g proteiinig __ravintokuitu g kalsium mg___c-vitamiini mg rauta mg
Lounas
Siskonmakkarakeitto RL tuorei: 250 g 825,39 197,27 2,18 8,93 3,34 17,75 9,94 2,54 30,56 15,26 1,22
Ruisleipa+rasva+maito 174 g 493,70 117,99 0,21 2,93 0,86 15,15 6,49 2,00 181,72 1,85 0,06
Tomaatti viipale 309 28,58 6,83 0,00 0,09 0,01 1,04 0,17 0,42 2,70 4,23 0,09
Ateria yhteensa 1347,67 322,09 2,39 11,95 4,21 33,94 16,60 4,96 214,98 21,34 1,37
Vilipala
Ruisleipa+rasva+maito 174 g 493,70 117,99 0,21 2,93 0,86 15,15 6,49 2,00 181,72 1,85 0,06
Kananmuna keitetty 30g 179,06 42,80 0,08 3,08 0,63 0,09 3,75 0,00 17,10 0,00 0,74
Kukkakaali 20g 20,13 4,81 0,01 0,06 0,01 0,44 0,36 0,46 4,80 12,30 0,12
Ateria yhteensa 692,89 165,60 0,30 6,07 1,50 15,68 10,60 2,46 203,62 14,15 0,92
Péivallinen
Jauheliha-perunasoselaatikko | 200 g 632,55 151,18 1,08 3,26 1,51 20,46 8,47 1,42 67,05 8,92 0,89
Jaéavuori-tomaatti-kurkkusalaat 459 28,68 6,85 0,01 0,09 0,01 0,85 0,34 0,48 13,93 4,28 0,18
Nakkileipa+rasva+maito 168 g 495,56 118,44 0,38 2,39 0,75 16,65 5,96 2,55 181,67 1,85 0,44
Ateria yhteensa 1156,79 276,47 1,47 5,74 2,27 37,96 14,77 4,45 262,65 15,05 1,51
lltapala
Mansikkakiisseli 150 g 236,19 56,45 0,00 0,05 0,01 13,03 0,13 0,58 10,02 15,93 0,17
Vaalea leipa+rasva+maito 174 g 526,63 125,86 0,41 2,93 0,88 16,55 6,45 0,82 181,72 1,85 0,06
Ateria yhteensa 762,82 182,31 0,41 2,98 0,89 29,58 6,58 1,40 191,74 17,78 0,23
Péiva yhteensa 4900,12  1171,12 5,53 29,88 9,71 153,64 59,02 16,63 1079,01 74,17 5,01
Lauantai 15.08.2015
Aamiainen
Ohrapuuro, ika 200 g 807,71 193,04 0,72 6,60 3,94 24,63 7,34 1,96 221,30 1,68 0,87
Sokeri 8g 135,86 32,47 0,00 0,00 0,00 7,99 0,00 0,00 0,03 0,00 0,00
Vaalea leipa/kinkku, +maito 181g 540,58 129,20 0,58 2,68 0,83 16,75 7,65 0,84 181,67 1,85 0,06
Porkkana kuorittu 409 54,70 13,07 0,02 0,08 0,01 2,22 0,25 1,02 11,60 2,60 0,20
Ateria yhteensa 1538,85 367,78 1,32 9,36 4,78 51,59 15,24 3,82 414,60 6,13 1,13
Lounas
Broileripihvi 100 g 920,50 220,00 1,20 13,00 2,90 12,00 14,00 1,80 29,00 0,00 1,00
Currykastike RL 70g 200,62 47,95 0,58 3,24 1,57 3,88 0,75 0,21 1,98 0,00 0,03
Peruna muusi kypsa vakuumis 170 g 600,51 143,52 0,77 4,13 1,02 21,45 3,60 1,33 48,79 8,98 0,92
Jaavuori-tomaatti-kurkkusalaat 459 28,68 6,85 0,01 0,09 0,01 0,85 0,34 0,48 13,93 4,28 0,18
Nakkileipa+rasva+maito 168 g 495,56 118,44 0,38 2,39 0,75 16,65 5,96 2,55 181,67 1,85 0,44
Ateria yhteensa 2245,87 536,76 2,94 22,85 6,25 54,83 24,65 6,37 275,37 15,11 2,57
Vilipala
Mansikkarahka 150 g 750,82 179,45 0,12 12,85 8,53 18,32 8,76 0,42 4,66 13,18 0,12
Nakkileipa+rasva+maito 168 g 495,56 118,44 0,38 2,39 0,75 16,65 5,96 2,55 181,67 1,85 0,44
Ateria yhteensa 1246,38 297,89 0,50 15,24 9,28 34,97 14,72 2,97 186,33 15,03 0,56
Péivéllinen
Kalakeitto RL kirkaslieminen, t 2509 595,87 142,41 1,66 2,91 0,50 17,55 9,84 1,92 51,12 8,91 0,97
Vaalea leipa+rasva+maito 174 g 526,63 125,86 0,41 2,93 0,88 16,55 6,45 0,82 181,72 1,85 0,06
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Vuorohoidon ruokalista / ravintoarvot Ruokalista - ravintoarvot Viikko 33
RAISIO -
sivu 5
energia kJ / kcal suolag rasva g tyydytt. g hiihydraatti g proteiinig _ravintokuitu g kalsium mg__c-vitamiini mg rauta mg
Ateria yhteensa 1122,50 268,27 2,07 5,84 1,38 34,10 16,29 2,74 232,84 10,76 1,03
litapala
Grahamlihapiirakka 709 676,40 161,66 0,73 4,51 1,23 23,18 5,96 1,77 28,18 0,13 0,88
Maito kevyt 1 % rasvaa 200 g 357,32 85,40 0,20 2,00 1,44 9,60 6,76 0,00 240,00 2,00 0,00
Ateria yhteensa 1033,72 247,06 0,93 6,51 2,67 32,78 12,72 1,77 268,18 2,13 0,88
Péiva yhteensa 7187,32 1717,76 7,76 59,80 24,36 208,27 83,62 17,67 1377,32 49,16 6,17
Sunnuntai 16.08.2015
Aamiainen
Kaakao 2009 397,18 94,93 0,23 0,86 0,34 14,88 6,28 0,06 234,95 2,37 0,39
Sampyla 409 408,37 97,60 0,40 1,08 0,28 17,60 3,52 2,60 0,00 0,00 0,00
Juusto Edam 17% viipale 1049 112,97 27,00 0,12 1,70 0,94 0,00 2,90 0,00 0,00 0,00 0,00
Margariini 60 49 88,80 21,22 0,04 2,40 0,69 0,00 0,00 0,00 0,22 0,00 0,00
Banaani 60g 146,35 34,98 0,00 0,16 0,02 7,36 0,43 0,73 2,81 4,02 0,18
Ateria yhteensa 1153,67 275,73 0,79 6,20 2,27 39,84 13,13 3,39 237,98 6,39 0,57
Lounas
Karjalanpaisti 100 g 502,09 120,00 1,40 6,60 3,00 1,50 14,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Peruna muusi kypsé vakuumis 170g 600,51 143,52 0,77 4,13 1,02 21,45 3,60 1,33 48,79 8,98 0,92
Uunijuurekset RL 639 150,87 36,06 0,45 1,54 0,09 4,33 0,45 1,38 20,44 10,54 0,30
Nékkileipa+rasva+maito 168 g 495,56 118,44 0,38 2,39 0,75 16,65 5,96 2,55 181,67 1,85 0,44
Ateria yhteensa 1749,03 418,02 3,00 14,66 4,86 43,93 24,01 5,26 250,90 21,37 1,66
Vilipala
Persikkakiisseli RL 160 g 379,38 90,67 0,00 0,03 0,00 22,26 0,27 0,54 4,18 0,00 0,04
Nakkileipa+rasva+maito 168 g 495,56 118,44 0,38 2,39 0,75 16,65 5,96 2,55 181,67 1,85 0,44
Ateria yhteensa 874,94 209,11 0,38 2,42 0,75 38,91 6,23 3,09 185,85 1,85 0,48
Péivéllinen
Kasvissosekeitto RL 2509 720,37 172,17 1,97 7,74 3,48 17,69 6,15 2,84 125,63 29,52 1,00
Raejuusto 2% laktoositon 409 150,63 36,00 0,28 0,80 0,00 1,00 6,00 0,00 28,00 0,00 0,00
Riisipiirakka, raakapakaste 90g 640,17 153,00 0,90 4,86 1,26 24,30 3,33 1,53 0,00 0,00 0,00
Maito kevyt 1 % rasvaa 2009 357,32 85,40 0,20 2,00 1,44 9,60 6,76 0,00 240,00 2,00 0,00
Ateria yhteensa 1868,49 446,57 3,35 15,40 6,18 52,59 22,24 4,37 393,63 31,52 1,00
llitapala
Vadelmapuuro 2009 182,54 43,63 0,00 0,21 0,01 9,18 0,26 0,96 13,51 9,83 0,28
Sokeri 8¢9 135,86 32,47 0,00 0,00 0,00 7,99 0,00 0,00 0,03 0,00 0,00
Vaalea leipa+rasva+maito 174 g 526,63 125,86 0,41 2,93 0,88 16,55 6,45 0,82 181,72 1,85 0,06
Kurkku tuore 30g 13,72 3,28 0,01 0,03 0,01 0,42 0,17 0,21 7,80 2,40 0,06
Ateria yhteensa 858,75 205,24 0,42 3,17 0,90 34,14 6,88 1,99 203,06 14,08 0,40
Paiva yhteensi 6504,88  1554,67 7,94 41,85 14,96 209,41 72,49 18,10 1271,42 75,21 4,11
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Vuorohoidon ruokalista / ravintoarvot Ruokalista - ravintoarvot Viikko 34
RAISIO -
sivu 6
energia kJ / keal suola g rasva g tyydytt. g _hiilinydraatti g proteiinig __ravintokuitu g kalsium mg___c-vitamiini mg rauta mg
Maanantai 17.08.2015
Aamiainen
Ohrahiutalepuuro 2009 249,77 59,70 0,41 0,31 0,05 12,22 1,98 1,80 9,30 0,00 0,57
Sokeri 8g 135,86 32,47 0,00 0,00 0,00 7,99 0,00 0,00 0,03 0,00 0,00
Vaalea leipa/juusto+maito 178 g 561,05 134,09 0,47 3,94 1,63 14,25 8,89 0,62 181,67 1,85 0,06
Appelsiini 60g 85,09 20,34 0,00 0,13 0,01 3,85 0,24 0,91 23,33 22,03 0,07
Ateria yhteensa 1031,77 246,60 0,88 4,38 1,69 38,31 11,11 3,33 214,33 23,88 0,70
Lounas
Jauhelihakeitto RL tuoreista ka 2509 629,24 150,39 1,88 4,44 1,83 15,80 10,28 2,25 27,06 15,72 0,78
Ruisleipa+rasva+maito 174 g 493,70 117,99 0,21 2,93 0,86 15,15 6,49 2,00 181,72 1,85 0,06
Kurkku tuore, viipale 20g 9,15 2,19 0,00 0,02 0,00 0,28 0,11 0,14 5,20 1,60 0,04
Ateria yhteensa 1132,09 270,57 2,09 7,39 2,69 31,23 16,88 4,39 213,98 19,17 0,88
Vélipala
Sampyla 409 408,37 97,60 0,40 1,08 0,28 17,60 3,52 2,60 0,00 0,00 0,00
Margariini 60 49 88,80 21,22 0,04 2,40 0,69 0,00 0,00 0,00 0,22 0,00 0,00
Palvikinkku 109 50,15 11,99 0,21 0,60 0,09 0,00 1,64 0,00 0,70 0,00 0,10
Porkkana kuorittu 409 54,70 13,07 0,02 0,08 0,01 2,22 0,25 1,02 11,60 2,60 0,20
Ateria yhteensa 602,02 143,88 0,67 4,16 1,07 19,82 5,41 3,62 12,52 2,60 0,30
Péivallinen
Kalapihvi 100 g 711,30 170,00 1,00 8,10 3,60 8,10 14,00 0,00 41,00 0,00 0,80
Peruna muusi kypsé vakuumis 170 g 600,51 143,52 0,77 4,13 1,02 21,45 3,60 1,33 48,79 8,98 0,92
Jaavuori-tomaatti-kurkkusalaat 459 28,68 6,85 0,01 0,09 0,01 0,85 0,34 0,48 13,93 4,28 0,18
Nékkileipa+rasva+maito 168 g 495,56 118,44 0,38 2,39 0,75 16,65 5,96 2,55 181,67 1,85 0,44
Ateria yhteensa 1836,05 438,81 2,16 14,71 5,38 47,05 23,90 4,36 285,39 15,11 2,34
litapala
Mannapuuro RL kuitupitoinen I: 200g 518,20 123,85 1,02 2,60 1,57 16,97 7,08 1,19 184,51 1,62 0,34
Nakkileipa+rasva+maito 168 g 495,56 118,44 0,38 2,39 0,75 16,65 5,96 2,55 181,67 1,85 0,44
Ateria yhteensa 1013,76 242,29 1,40 4,99 2,32 33,62 13,04 3,74 366,18 3,47 0,78
Paiva yhteensa 5615,69  1342,15 7,20 35,63 13,15 170,03 70,34 19,44 1092,40 64,23 5,00
Tiistai 18.08.2015
Aamiainen
Ruishiutalepuuro 2009 274,27 65,55 0,41 0,42 0,02 13,33 1,75 4,15 12,50 0,00 0,76
Sokeri 8g 135,86 32,47 0,00 0,00 0,00 7,99 0,00 0,00 0,03 0,00 0,00
Vaalea leipa+rasva+maito 174 g 526,63 125,86 0,41 2,93 0,88 16,55 6,45 0,82 181,72 1,85 0,06
Kurkku tuore 409 18,30 4,37 0,01 0,04 0,01 0,56 0,22 0,28 10,40 3,20 0,08
Ateria yhteensa 955,06 228,25 0,83 3,39 0,91 38,43 8,42 5,25 204,65 5,05 0,90
Lounas
Pippuripossukastike RL 130g 611,45 146,14 0,83 6,73 3,63 5,06 15,90 0,42 9,96 0,36 0,58
Peruna kuorittu keitetty 150 g 477,80 114,19 0,00 0,30 0,05 23,25 2,82 1,50 8,40 9,75 1,01
Porkkana-rusinaraaste, kokeile 509 146,00 34,89 0,02 0,13 0,01 6,67 0,47 1,78 16,29 2,83 0,38
Nékkileipa+rasva+maito 168 g 495,56 118,44 0,38 2,39 0,75 16,65 5,96 2,55 181,67 1,85 0,44
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Vuorohoidon ruokalista / ravintoarvot Ruokalista - ravintoarvot Viikko 34
RAISIO -
sivu 7
energia kJ / keal suola g rasva g tyydytt. g _hiilinydraatti g proteiinig __ravintokuitu g kalsium mg___c-vitamiini mg rauta mg
Ateria yhteensa 1730,81 413,66 1,23 9,55 4,34 51,63 25,15 6,25 216,32 14,79 2,41
Vilipala
Mustikkakiisseli 150 g 258,08 61,68 0,00 0,12 0,01 14,27 0,10 0,73 8,37 2,91 0,16
Vaalea leipa+rasva+maito 174 g 526,63 125,86 0,41 2,93 0,88 16,55 6,45 0,82 181,72 1,85 0,06
Ateria yhteensa 784,71 187,54 0,41 3,05 0,89 30,82 6,55 1,55 190,09 4,76 0,22
Péivéllinen
Nakkikeitto RL tuoreista kasvik 250 g 720,10 172,10 2,15 8,56 3,00 15,63 6,22 1,86 22,88 12,86 0,70
Vaalea leipa+rasva+maito 174 g 526,63 125,86 0,41 2,93 0,88 16,55 6,45 0,82 181,72 1,85 0,06
Ateria yhteensa 1246,73 297,96 2,56 11,49 3,88 32,18 12,67 2,68 204,60 14,71 0,76
litapala
Jogurtti 150g metsémarja 150 g 501,20 119,79 0,17 3,00 1,98 17,67 4,97 0,14 180,80 1,74 0,11
Vaalea leipa/kinkku,+maito 181g 540,58 129,20 0,58 2,68 0,83 16,75 7,65 0,84 181,67 1,85 0,06
Ateria yhteensa 1041,78 248,99 0,75 5,68 2,81 34,42 12,62 0,98 362,47 3,59 0,17
Paiva yhteensa 5759,09  1376,40 5,78 33,16 12,83 187,48 65,41 16,71 1178,13 42,90 4,46
Keskiviikko 19.08.2015
Aamiainen
Kaakao 200 g 397,18 94,93 0,23 0,86 0,34 14,88 6,28 0,06 234,95 2,37 0,39
Sampyla 409 408,37 97,60 0,40 1,08 0,28 17,60 3,52 2,60 0,00 0,00 0,00
Margariini 60 49 88,80 21,22 0,04 2,40 0,69 0,00 0,00 0,00 0,22 0,00 0,00
Palvikinkku 109 50,15 11,99 0,21 0,60 0,09 0,00 1,64 0,00 0,70 0,00 0,10
Paaryna 509 79,78 19,07 0,00 0,05 0,01 3,52 0,14 1,72 4,84 2,64 0,09
Ateria yhteensa 1024,28 244,81 0,88 4,99 1,41 36,00 11,58 4,38 240,71 5,01 0,58
Lounas
Broilerimureke 100 g 752,18 179,77 1,30 8,66 2,44 8,63 16,35 0,74 22,59 1,84 1,01
Currykastike RL 60g 171,96 41,10 0,50 2,77 1,34 3,32 0,65 0,18 1,70 0,00 0,02
Peruna kuorittu keitetty 150 g 477,80 114,19 0,00 0,30 0,05 23,25 2,82 1,50 8,40 9,75 1,01
Jaavuori-fenkoli-cantaloupesal: 40g 27,64 6,61 0,01 0,06 0,01 0,86 0,37 0,49 16,23 5,40 0,21
Nakkileipa+rasva+maito 168 g 495,56 118,44 0,38 2,39 0,75 16,65 5,96 2,55 181,67 1,85 0,44
Ateria yhteensa 1925,14 460,11 2,19 14,18 4,59 52,71 26,15 5,46 230,59 18,84 2,69
Vélipala
Omena-riisipuuro 150 g 337,10 80,57 0,00 0,11 0,01 18,49 0,77 0,79 7,71 1,99 0,25
Nakkileipa+rasva+maito 168 g 495,56 118,44 0,38 2,39 0,75 16,65 5,96 2,55 181,67 1,85 0,44
Ateria yhteensa 832,66 199,01 0,38 2,50 0,76 35,14 6,73 3,34 189,38 3,84 0,69
Péiviéllinen
Kasvislasagnette RL 200 g 995,72 237,98 1,14 8,62 1,59 31,02 7,56 1,87 101,57 0,92 1,09
Jaavuori-tomaatti-kurkkusalaat 459 28,68 6,85 0,01 0,09 0,01 0,85 0,34 0,48 13,93 4,28 0,18
Nakkileipa+rasva+maito 168 g 495,56 118,44 0,38 2,39 0,75 16,65 5,96 2,55 181,67 1,85 0,44
Ateria yhteensa 1519,96 363,27 1,53 11,10 2,35 48,52 13,86 4,90 297,17 7,05 1,71
litapala
Riisipiirakka, raakapakaste 90g 640,17 153,00 0,90 4,86 1,26 24,30 3,33 1,53 0,00 0,00 0,00
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Vuorohoidon ruokalista / ravintoarvot Ruokalista - ravintoarvot Viikko 34
RAISIO -
sivu 8
energia kJ / keal suola g rasva g tyydytt. g _hiilinydraatti g proteiinig __ravintokuitu g kalsium mg___c-vitamiini mg rauta mg
Juusto Edam 17% viipale 109 112,97 27,00 0,12 1,70 0,94 0,00 2,90 0,00 0,00 0,00 0,00
Omena 509 68,06 16,27 0,00 0,05 0,01 3,32 0,07 0,76 1,74 3,92 0,04
Maito rasvaton 200 g 283,24 67,69 0,22 0,20 0,14 9,80 6,12 0,00 242,00 2,46 0,08
Ateria yhteensa 1104,44 263,96 1,24 6,81 2,35 37,42 12,42 2,29 243,74 6,38 0,12
Péiva yhteensa 6406,48 1531,16 6,22 39,58 11,46 209,79 70,74 20,37 1201,59 41,12 5,79
Torstai 20.08.2015
Aamiainen
Mannapuuro RL kuitupitoinen I: 200g 518,20 123,85 1,02 2,60 1,57 16,97 7,08 1,19 184,51 1,62 0,34
Sokeri 8g 135,86 32,47 0,00 0,00 0,00 7,99 0,00 0,00 0,03 0,00 0,00
Marjasekoitus 309 60,27 14,40 0,00 0,15 0,01 2,16 0,22 1,05 11,10 13,20 0,27
Vaalea leipa /kalkkunaleikkele, 1819 536,23 128,16 0,54 2,58 0,77 16,72 7,65 0,83 181,67 1,85 0,06
Ateria yhteensa 1250,56 298,88 1,56 5,33 2,35 43,84 14,95 3,07 377,31 16,67 0,67
Lounas
Merimiespihvi RL 200 g 687,60 164,34 1,25 2,25 0,93 16,46 18,03 1,11 14,55 10,36 2,93
Raejuusto 2% laktoositon 409 150,63 36,00 0,28 0,80 0,00 1,00 6,00 0,00 28,00 0,00 0,00
Punajuuri-kurkkusalaatti 30g 50,57 12,09 0,00 0,21 0,00 2,54 0,28 0,07 2,60 0,80 0,02
Nékkileipa+rasva+maito 168 g 495,56 118,44 0,38 2,39 0,75 16,65 5,96 2,55 181,67 1,85 0,44
Ateria yhteensa 1384,36 330,87 1,91 5,65 1,68 36,65 30,27 3,73 226,82 13,01 3,39
Vilipala
Marjarahka 160 g 802,33 191,76 0,12 13,79 9,09 19,26 9,40 0,82 8,72 10,31 0,22
Sampyla 409 408,37 97,60 0,40 1,08 0,28 17,60 3,52 2,60 0,00 0,00 0,00
Margariini 60 49 88,80 21,22 0,04 2,40 0,69 0,00 0,00 0,00 0,22 0,00 0,00
Maito rasvaton 200g 283,24 67,69 0,22 0,20 0,14 9,80 6,12 0,00 242,00 2,46 0,08
Ateria yhteensa 1582,74 378,27 0,78 17,47 10,20 46,66 19,04 3,42 250,94 12,77 0,30
Péivéllinen
Lohikeitto 250 g 819,76 195,92 1,62 8,12 1,75 18,68 10,48 1,88 80,21 11,13 1,07
Vaalea leipa+rasva+maito 174 g 526,63 125,86 0,41 2,93 0,88 16,55 6,45 0,82 181,72 1,85 0,06
Ateria yhteensa 1346,39 321,78 2,03 11,05 2,63 35,23 16,93 2,70 261,93 12,98 1,13
litapala
Sampyla 409 408,37 97,60 0,40 1,08 0,28 17,60 3,52 2,60 0,00 0,00 0,00
Margariini 60 49 88,80 21,22 0,04 2,40 0,69 0,00 0,00 0,00 0,22 0,00 0,00
Juusto Edam 17% viipale 109 112,97 27,00 0,12 1,70 0,94 0,00 2,90 0,00 0,00 0,00 0,00
Kurkku tuore, viipale 109 4,57 1,09 0,00 0,01 0,00 0,14 0,06 0,07 2,60 0,80 0,02
Lehtisalaatti 59 2,64 0,63 0,00 0,01 0,00 0,05 0,06 0,05 2,80 0,23 0,04
Maito rasvaton 200g 283,24 67,69 0,22 0,20 0,14 9,80 6,12 0,00 242,00 2,46 0,08
Ateria yhteensa 900,59 215,23 0,78 5,40 2,05 27,59 12,66 2,72 247,62 3,49 0,14
Péiva yhteensa 6464,64 1545,03 7,06 44,90 18,91 189,97 93,85 15,64 1364,62 58,92 5,63
Perjantai 21.08.2015
Aamiainen
Kaurahiutalepuuro 2009 258,16 61,70 0,41 1,45 0,13 9,98 2,54 2,00 13,86 0,00 1,14
Sokeri 8g 135,86 32,47 0,00 0,00 0,00 7,99 0,00 0,00 0,03 0,00 0,00
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Vuorohoidon ruokalista / ravintoarvot Ruokalista - ravintoarvot Viikko 34
RAISIO R
sivu 9
energia kJ / kcal suolag rasva g tyydytt. g hiihydraatti g proteiinig _ravintokuitu g kalsium mg__c-vitamiini mg rauta mg
Vaalea leipa/juusto+maito 178 g 561,05 134,09 0,47 3,94 1,63 14,25 8,89 0,62 181,67 1,85 0,06
Paprika punainen 50 g 59,39 14,19 0,01 0,15 0,02 2,25 0,47 0,95 4,50 92,40 0,30
Ateria yhteensa 1014,46 242,45 0,89 5,54 1,78 34,47 11,90 3,57 200,06 94,25 1,50
Lounas
Kalakeitto RL kermainen kahde 2509 697,78 166,77 1,08 5,84 1,44 16,99 10,04 1,99 50,97 9,71 0,96
Sampyla 409 408,37 97,60 0,40 1,08 0,28 17,60 3,52 2,60 0,00 0,00 0,00
Margariini 60 49 88,80 21,22 0,04 2,40 0,69 0,00 0,00 0,00 0,22 0,00 0,00
Lehtisalaatti 5g 2,64 0,63 0,00 0,01 0,00 0,05 0,06 0,05 2,80 0,23 0,04
Maito rasvaton 200g 283,24 67,69 0,22 0,20 0,14 9,80 6,12 0,00 242,00 2,46 0,08
Ateria yhteensa 1480,83 353,91 1,74 9,53 2,55 44,44 19,74 4,64 295,99 12,40 1,08
Vilipala
Pizza, jauheliha 80g 759,83 181,60 0,72 7,76 3,36 18,40 8,80 1,20 0,00 0,00 0,00
Omena punainen 409 64,56 15,43 0,00 0,04 0,00 3,26 0,06 0,60 1,20 2,40 0,03
Maito rasvaton 200 g 283,24 67,69 0,22 0,20 0,14 9,80 6,12 0,00 242,00 2,46 0,08
Ateria yhteensa 1107,63 264,72 0,94 8,00 3,50 31,46 14,98 1,80 243,20 4,86 0,11
Péivallinen
Makaronilaatikko RL munamait 2009 967,27 231,18 0,94 6,98 3,19 25,65 15,97 3,47 148,32 1,53 0,09
Ketsuppi 189 68,71 16,42 0,47 0,07 0,01 3,46 0,23 0,22 5,04 1,44 0,18
Jaavuori-hernesalaatti 38¢g 53,89 12,88 0,01 0,11 0,03 1,57 0,98 0,72 17,50 4,49 0,45
Nakkileipa+rasva+maito 168 g 495,56 118,44 0,38 2,39 0,75 16,65 5,96 2,55 181,67 1,85 0,44
Ateria yhteensa 1585,43 378,92 1,80 9,55 3,98 47,33 23,14 6,96 352,53 9,31 1,16
litapala
Viili maustettu, Viilis 200 g 669,46 160,00 0,20 4,40 2,40 26,00 5,20 0,00 190,00 0,00 0,00
Vaalea leipa/kinkku,+maito 181g 540,58 129,20 0,58 2,68 0,83 16,75 7,65 0,84 181,67 1,85 0,06
Ateria yhteensa 1210,04 289,20 0,78 7,08 3,23 42,75 12,85 0,84 371,67 1,85 0,06
Paiva yhteensa 6398,39  1529,20 6,15 39,70 15,04 200,45 82,61 17,81 1463,45 122,67 3,91
Lauantai 22.08.2015
Aamiainen
Neljanviljanhiutalepuuro 2009 244,99 58,55 0,41 0,51 0,06 11,07 2,54 2,18 11,32 0,00 0,82
Sokeri 8¢ 135,86 32,47 0,00 0,00 0,00 7,99 0,00 0,00 0,03 0,00 0,00
Vaalea leipa/kinkku,+maito 181g 540,58 129,20 0,58 2,68 0,83 16,75 7,65 0,84 181,67 1,85 0,06
Banaani 60g 146,35 34,98 0,00 0,16 0,02 7,36 0,43 0,73 2,81 4,02 0,18
Ateria yhteensa 1067,78 255,20 0,99 3,35 0,91 43,17 10,62 3,75 195,83 5,87 1,06
Lounas
Kinkkukiusaus RL 2009 929,09 222,05 2,18 10,35 3,48 18,34 12,70 1,62 13,00 7,59 0,99
Punajuuri-omena-purjosalaatti 459 90,07 21,58 0,00 0,34 0,00 4,55 0,43 0,22 1,59 1,70 0,03
Nakkileipa+rasva+maito 168 g 495,56 118,44 0,38 2,39 0,75 16,65 5,96 2,55 181,67 1,85 0,44
Ateria yhteensa 1514,72 362,02 2,56 13,08 4,23 39,54 19,09 4,29 196,26 11,14 1,46
Vélipala
Hedelmésalaatti 150 g 479,04 114,49 0,01 0,51 0,03 24,85 1,03 1,75 9,64 22,48 0,52
Vaalea leipa/juusto+maito 178 g 561,05 134,09 0,47 3,94 1,63 14,25 8,89 0,62 181,67 1,85 0,06
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Vuorohoidon ruokalista / ravintoarvot Ruokalista - ravintoarvot Viikko 34
RAISIO -
sivu 10
energia kJ / keal suola g rasva g tyydytt. g _hiilinydraatti g proteiinig __ravintokuitu g kalsium mg___c-vitamiini mg rauta mg
Ateria yhteensa 1040,09 248,58 0,48 4,45 1,66 39,10 9,92 2,37 191,31 24,33 0,58
Péivallinen
Broilerikeitto RL tuoreet kasviks 2509 681,99 163,00 1,85 2,58 0,34 19,26 13,65 2,49 19,40 8,18 1,10
Vaalea leipa+rasva+maito 174 g 526,63 125,86 0,41 2,93 0,88 16,55 6,45 0,82 181,72 1,85 0,06
Ateria yhteensa 1208,62 288,86 2,26 5,51 1,22 35,81 20,10 3,31 201,12 10,03 1,16
lltapala
Mustikkakeitto 150 g 242,74 58,01 0,00 0,16 0,01 13,07 0,13 0,94 9,28 3,96 0,19
Ruisleipé/kalkkunaleikkele+ma 180 g 493,67 117,99 0,34 2,56 0,75 14,93 7,60 1,91 181,67 1,85 0,06
Ateria yhteensa 736,41 176,00 0,34 2,72 0,76 28,00 7,73 2,85 190,95 5,81 0,25
Péivéa yhteensa 5567,62 1330,66 6,63 29,11 8,78 185,62 67,46 16,57 975,47 57,18 4,51
Sunnuntai 23.08.2015
Aamiainen
Ohrahiutalepuuro 2009 249,77 59,70 0,41 0,31 0,05 12,22 1,98 1,80 9,30 0,00 0,57
Sokeri 8g 135,86 32,47 0,00 0,00 0,00 7,99 0,00 0,00 0,03 0,00 0,00
Vaalea leipa /kalkkunaleikkele, 1819 536,23 128,16 0,54 2,58 0,77 16,72 7,65 0,83 181,67 1,85 0,06
Omena keltainen 509 80,70 19,29 0,00 0,05 0,01 4,08 0,08 0,75 1,50 3,00 0,04
Ateria yhteensa 1002,56 239,62 0,95 2,94 0,83 41,01 9,71 3,38 192,50 4,85 0,67
Lounas
Jauhelihapihvi 100 g 894,02 213,67 1,20 12,00 5,40 11,00 15,00 1,50 0,00 0,00 0,00
Kermaperunat RL 170g 677,12 161,83 1,58 8,22 2,64 18,33 2,56 1,44 11,06 7,79 0,79
Jaavuori-ananas-paprikasalaat 509 54,63 13,06 0,02 0,09 0,01 2,16 0,47 0,68 18,97 19,75 0,28
Nakkileipa+rasva+maito 168 g 495,56 118,44 0,38 2,39 0,75 16,65 5,96 2,55 181,67 1,85 0,44
Ateria yhteensa 2121,33 507,00 3,18 22,70 8,80 48,14 23,99 6,17 211,70 29,39 1,51
Vélipala
Suklaavanukas 150 g 596,24 142,50 0,30 3,60 2,40 24,00 5,10 0,00 0,00 0,00 0,00
Nékkileipa+rasva+maito 168 g 495,56 118,44 0,38 2,39 0,75 16,65 5,96 2,55 181,67 1,85 0,44
Ateria yhteensa 1091,80 260,94 0,68 5,99 3,15 40,65 11,06 2,55 181,67 1,85 0,44
Péivallinen
Lohikiusaus RL kokeile 200¢g 912,94 218,19 1,80 12,55 3,43 17,21 8,18 1,36 55,17 7,21 0,87
Jaavuori-tomaatti-kurkkusalaat 459 28,68 6,85 0,01 0,09 0,01 0,85 0,34 0,48 13,93 4,28 0,18
Nakkileipa+rasva+maito 168 g 495,56 118,44 0,38 2,39 0,75 16,65 5,96 2,55 181,67 1,85 0,44
Ateria yhteensa 1437,18 343,48 2,19 15,03 4,19 34,71 14,48 4,39 250,77 13,34 1,49
lltapala
Perunarieska 439 345,44 82,56 0,52 0,56 0,06 16,77 2,49 2,10 0,00 0,00 0,00
Palvikinkku 1049 50,15 11,99 0,21 0,60 0,09 0,00 1,64 0,00 0,70 0,00 0,10
Margariini 60 49 88,80 21,22 0,04 2,40 0,69 0,00 0,00 0,00 0,22 0,00 0,00
Paaryna 509 79,78 19,07 0,00 0,05 0,01 3,52 0,14 1,72 4,84 2,64 0,09
Maito kevyt 1 % rasvaa 200g 357,32 85,40 0,20 2,00 1,44 9,60 6,76 0,00 240,00 2,00 0,00
Ateria yhteensa 921,49 220,24 0,97 5,61 2,29 29,89 11,03 3,82 245,76 4,64 0,19
Péivéa yhteensa 6574,36 1571,28 7,97 52,27 19,26 194,40 70,27 20,31 1082,40 54,07 4,30
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Vuorohoidon ruokalista / ravintoarvot Ruokalista - ravintoarvot Viikko 35
RAISIO -
sivu 11
energia kJ / keal suola g rasva g tyydytt. g _hiilinydraatti g proteiinig __ravintokuitu g kalsium mg___c-vitamiini mg rauta mg
Maanantai 24.08.2015
Aamiainen
Vehnahiutalepuuro 200 g 243,17 58,12 0,41 0,47 0,04 11,07 2,00 2,36 10,60 0,00 0,91
Sokeri 8g 135,86 32,47 0,00 0,00 0,00 7,99 0,00 0,00 0,03 0,00 0,00
Vaalea leipa+rasva+maito 174 g 526,63 125,86 0,41 2,93 0,88 16,55 6,45 0,82 181,72 1,85 0,06
Maksamakkara 20g 190,09 45,43 0,32 3,85 1,43 0,28 2,52 0,01 3,20 0,74 1,11
Kurkku tuore 30g 13,72 3,28 0,01 0,03 0,01 0,42 0,17 0,21 7,80 2,40 0,06
Ateria yhteensa 1109,47 265,16 1,15 7,28 2,36 36,31 11,14 3,40 203,35 4,99 2,14
Lounas
Broilerikastike RL curryinen 130 g 499,19 119,31 0,65 4,69 0,98 2,41 16,65 0,15 7,1 0,25 0,52
Keitetty gemelli-pasta 150 g 856,12 204,61 0,62 3,12 0,39 35,16 6,93 3,20 3,75 0,00 0,00
Jaavuori-porkkana-ananassala 40g 44,90 10,73 0,02 0,06 0,01 1,78 0,34 0,65 16,29 2,79 0,23
Nakkileipa+rasva+maito 168 g 495,56 118,44 0,38 2,39 0,75 16,65 5,96 2,55 181,67 1,85 0,44
Ateria yhteensa 1895,77 453,09 1,67 10,26 2,13 56,00 29,88 6,55 208,82 4,89 1,19
Vilipala
Téaysjyvéapatonki 409 478,66 114,40 0,36 2,40 0,24 18,80 4,32 2,68 0,00 0,00 0,00
Margariini 60 49 88,80 21,22 0,04 2,40 0,69 0,00 0,00 0,00 0,22 0,00 0,00
Palvikinkku siivu 109 4519 10,80 0,23 0,44 0,15 0,25 1,50 0,03 0,00 0,00 0,00
Omena 50g 68,06 16,27 0,00 0,05 0,01 3,32 0,07 0,76 1,74 3,92 0,04
Maito kevyt 1 % rasvaa 200 g 357,32 85,40 0,20 2,00 1,44 9,60 6,76 0,00 240,00 2,00 0,00
Ateria yhteensa 1038,03 248,09 0,83 7,29 2,53 31,97 12,65 3,47 241,96 5,92 0,04
Péivallinen
Kalakuvio 100 g 748,95 179,00 0,70 4,40 0,60 21,00 13,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Perunasose RL laktoosittomaa 170 g 593,84 141,93 1,68 3,31 1,44 22,62 3,79 1,40 52,23 9,41 0,97
Jaavuori-fenkoli-cantaloupesal: 40g 27,64 6,61 0,01 0,06 0,01 0,86 0,37 0,49 16,23 5,40 0,21
Nakkileipa+rasva+maito 168 g 495,56 118,44 0,38 2,39 0,75 16,65 5,96 2,55 181,67 1,85 0,44
Ateria yhteensa 1865,99 445,98 2,77 10,16 2,80 61,03 23,12 4,44 250,13 16,66 1,62
lltapala
Grahampatonki 409 441,84 105,60 0,40 1,24 0,24 18,40 3,80 2,36 0,00 0,00 0,00
Margariini 60 49 88,80 21,22 0,04 2,40 0,69 0,00 0,00 0,00 0,22 0,00 0,00
Palvikinkku siivu 109 45,19 10,80 0,23 0,44 0,15 0,25 1,50 0,03 0,00 0,00 0,00
Paprika suikale 409 47,83 11,43 0,00 0,16 0,02 1,71 0,38 0,76 3,44 70,34 0,21
Maito kevyt 1 % rasvaa 200 g 357,32 85,40 0,20 2,00 1,44 9,60 6,76 0,00 240,00 2,00 0,00
Ateria yhteensa 980,98 234,45 0,87 6,24 2,54 29,96 12,44 3,15 243,66 72,34 0,21
Péiva yhteensa 6890,24  1646,77 7,29 41,23 12,36 215,27 89,23 21,01 1147,92 104,80 5,20
Tiistai 25.08.2015
Aamiainen
Neljanviljanhiutalepuuro 200 g 244,99 58,55 0,41 0,51 0,06 11,07 2,54 2,18 11,32 0,00 0,82
Sokeri 8g 135,86 32,47 0,00 0,00 0,00 7,99 0,00 0,00 0,03 0,00 0,00
Vaalea leipé/juusto+maito 178¢g 561,05 134,09 0,47 3,94 1,63 14,25 8,89 0,62 181,67 1,85 0,06
Kurkku tuore, viipale 109 4,57 1,09 0,00 0,01 0,00 0,14 0,06 0,07 2,60 0,80 0,02
Ateria yhteensa 946,47 226,20 0,88 4,46 1,69 33,45 11,49 2,87 195,62 2,65 0,90
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Vuorohoidon ruokalista / ravintoarvot Ruokalista - ravintoarvot Viikko 35
RAISIO -
sivu 12
energia kJ / keal suola g rasva g tyydytt. g _hiilinydraatti g proteiinig __ravintokuitu g kalsium mg___c-vitamiini mg rauta mg
Lounas
Jauhelihapihvi 100 g 894,02 213,67 1,20 12,00 5,40 11,00 15,00 1,50 0,00 0,00 0,00
Bataattiperunasose RL/RAISIC 160 g 455,96 108,97 1,44 3,11 1,38 16,07 2,97 0,98 47,87 6,71 0,69
Kaali-kesakurpitsa-retiisisalaat! 409 41,20 9,85 0,00 0,08 0,01 1,40 0,43 0,70 14,40 13,00 0,21
Nékkileipa+rasva+maito 168 g 495,56 118,44 0,38 2,39 0,75 16,65 5,96 2,55 181,67 1,85 0,44
Ateria yhteensa 1886,74 450,93 3,02 17,58 7,54 45,12 24,36 5,73 243,94 21,56 1,34
Vilipala
Riisipiirakka, raakapakaste 90g 640,17 153,00 0,90 4,86 1,26 24,30 3,33 1,53 0,00 0,00 0,00
Margariini 60 49 88,80 21,22 0,04 2,40 0,69 0,00 0,00 0,00 0,22 0,00 0,00
Juusto Edam 17% viipale 1049 112,97 27,00 0,12 1,70 0,94 0,00 2,90 0,00 0,00 0,00 0,00
Kurkku tuore 509 22,87 5,47 0,01 0,05 0,01 0,70 0,28 0,35 13,00 4,00 0,10
Maito kevyt 1 % rasvaa 200 g 357,32 85,40 0,20 2,00 1,44 9,60 6,76 0,00 240,00 2,00 0,00
Ateria yhteensa 1222,13 292,09 1,27 11,01 4,34 34,60 13,27 1,88 253,22 6,00 0,10
Péivallinen
Juuressosekeitto RL 2509 599,79 143,35 0,55 5,33 2,47 17,20 4,56 2,99 108,79 14,01 0,96
Raejuusto 2% laktoositon 509 188,29 45,00 0,35 1,00 0,00 1,25 7,50 0,00 35,00 0,00 0,00
Vaalea leipa+rasva+maito 174 g 526,63 125,86 0,41 2,93 0,88 16,55 6,45 0,82 181,72 1,85 0,06
Ateria yhteensa 1314,71 314,21 1,31 9,26 3,35 35,00 18,51 3,81 325,51 15,86 1,02
litapala
Jogurtti 150g mansikka 150 g 409,86 97,96 0,18 3,23 1,88 11,01 4,22 0,38 184,88 3,68 0,18
Ruisleipé/kalkkunaleikkele+ma 180 g 493,67 117,99 0,34 2,56 0,75 14,93 7,60 1,91 181,67 1,85 0,06
Ateria yhteensa 903,53 215,95 0,52 5,79 2,63 25,94 11,82 2,29 366,55 5,53 0,24
Péiva yhteensa 6273,58 1499,38 7,00 48,10 19,55 174,11 79,45 16,58 1384,84 51,60 3,60
Keskiviikko ~ 26.08.2015
Aamiainen
Kauralesepuuro (maitoon) paiv 200g 703,95 168,24 0,59 7,24 3,91 15,87 8,13 2,97 218,46 1,64 1,46
Sokeri 8¢9 135,86 32,47 0,00 0,00 0,00 7,99 0,00 0,00 0,03 0,00 0,00
Vaalea leipa+rasva+maito 174 g 526,63 125,86 0,41 2,93 0,88 16,55 6,45 0,82 181,72 1,85 0,06
Paaryna 509 79,78 19,07 0,00 0,05 0,01 3,52 0,14 1,72 4,84 2,64 0,09
Ateria yhteensa 1446,22 345,64 1,00 10,22 4,80 43,93 14,72 5,51 405,05 6,13 1,61
Lounas
Kasviskiusaus RL 200g 687,51 164,31 1,48 8,33 3,67 17,05 3,32 3,19 12,53 8,56 0,68
Jaavuori-tomaattisalaatti 489 35,50 8,48 0,01 0,12 0,02 1,05 0,40 0,62 15,76 5,00 0,24
Nékkileipa+rasva+maito 168 g 495,56 118,44 0,38 2,39 0,75 16,65 5,96 2,55 181,67 1,85 0,44
Ateria yhteensa 1218,57 291,23 1,87 10,84 4,44 34,75 9,68 6,36 209,96 1541 1,36
Vilipala
Viili paéryna lakton 180 g 378,00 90,34 0,00 1,80 1,26 13,50 5,04 0,00 0,00 0,00 0,00
Ruisleip&/kinkku+maito 180 g 498,02 119,03 0,38 2,66 0,81 14,96 7,60 1,92 181,67 1,85 0,06
Ateria yhteensa 876,02 209,37 0,38 4,46 2,07 28,46 12,64 1,92 181,67 1,85 0,06
Péivallinen
Broilerikastike RL curryinen 130 g 499,19 119,31 0,65 4,69 0,98 2,41 16,65 0,15 711 0,25 0,52
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Vuorohoidon ruokalista / ravintoarvot Ruokalista - ravintoarvot Viikko 35
RAISIO R
sivu 13
energia kJ / kcal suolag rasva g tyydytt. g hiihydraatti g proteiinig _ravintokuitu g kalsium mg__c-vitamiini mg rauta mg
Keitetty ohrahelmi 150 g 832,83 199,05 0,00 2,60 0,26 37,89 3,33 3,54 2,91 0,00 0,00
Jaavuori-herne-vesimeloonisal: 559 77,03 18,41 0,01 0,12 0,03 2,72 1,04 0,87 18,23 6,17 0,50
Nakkileipa+rasva+maito 168 g 495,56 118,44 0,38 2,39 0,75 16,65 5,96 2,55 181,67 1,85 0,44
Ateria yhteensa 1904,61 455,21 1,04 9,80 2,02 59,67 26,98 7,1 209,92 8,27 1,46
litapala
Mannapuuro RL kuitupitoinen I: 2009 518,20 123,85 1,02 2,60 1,57 16,97 7,08 1,19 184,51 1,62 0,34
Sokeri 8g 135,86 32,47 0,00 0,00 0,00 7,99 0,00 0,00 0,03 0,00 0,00
Nakkileipa+rasva+maito 168 g 495,56 118,44 0,38 2,39 0,75 16,65 5,96 2,55 181,67 1,85 0,44
Ateria yhteensa 1149,62 274,76 1,40 4,99 2,32 41,61 13,04 3,74 366,21 3,47 0,78
Péiva yhteensa 6595,04 1576,21 5,69 40,31 15,65 208,42 77,06 24,64 1372,81 35,13 5,27
Torstai 27.08.2015
Aamiainen
Ruishiutalepuuro 200 g 274,27 65,55 0,41 0,42 0,02 13,33 1,75 4,15 12,50 0,00 0,76
Sokeri 8¢ 135,86 32,47 0,00 0,00 0,00 7,99 0,00 0,00 0,03 0,00 0,00
Mansikka pakaste Suomi 409 77,88 18,61 0,00 0,08 0,01 3,36 0,20 0,76 8,40 24,00 0,20
Vaalea leipa/kinkku,+maito 181g 540,58 129,20 0,58 2,68 0,83 16,75 7,65 0,84 181,67 1,85 0,06
Ateria yhteensa 1028,59 245,83 0,99 3,18 0,86 41,43 9,60 5,75 202,60 25,85 1,02
Lounas
Seilorin uunikala RL 100 g 437,17 104,48 0,56 5,08 2,78 2,24 12,53 0,11 5,82 0,05 0,14
Peruna kuorittu keitetty 150 g 477,80 114,19 0,00 0,30 0,05 23,25 2,82 1,50 8,40 9,75 1,01
Punajuuri-omenasalaatti RL 50g 104,79 25,04 0,00 0,40 0,00 5,41 0,45 0,17 0,38 0,85 0,01
Nakkileipa+rasva+maito 168 g 495,56 118,44 0,38 2,39 0,75 16,65 5,96 2,55 181,67 1,85 0,44
Ateria yhteensa 1515,32 362,15 0,94 8,17 3,58 47,55 21,76 4,33 196,27 12,50 1,60
Vilipala
Mansikkakiisseli RL ulkomainel 150 g 294,84 70,47 0,00 0,05 0,01 16,60 0,11 0,50 9,13 13,73 0,15
Vaalea leipa/juusto+maito 178 g 561,05 134,09 0,47 3,94 1,63 14,25 8,89 0,62 181,67 1,85 0,06
Ateria yhteensa 855,89 204,56 0,47 3,99 1,64 30,85 9,00 1,12 190,80 15,58 0,21
Péivéllinen
Makaronilaatikko RL munamait 2009 967,27 231,18 0,94 6,98 3,19 25,65 15,97 3,47 148,32 1,53 0,09
Jaavuori-kaali-kurkku-mandarii 50¢g 51,82 12,38 0,01 0,09 0,00 1,94 0,40 0,73 19,50 11,76 0,18
Néakkileipa+rasva+maito 168 g 495,56 118,44 0,38 2,39 0,75 16,65 5,96 2,55 181,67 1,85 0,44
Ateria yhteensa 1514,65 362,00 1,33 9,46 3,94 44,24 22,33 6,75 349,49 15,14 0,71
llitapala
Viili maustettu, Viilis 200g 669,46 160,00 0,20 4,40 2,40 26,00 5,20 0,00 190,00 0,00 0,00
Ruisleipa/kinkku+maito 180 g 498,02 119,03 0,38 2,66 0,81 14,96 7,60 1,92 181,67 1,85 0,06
Ateria yhteensa 1167,48 279,03 0,58 7,06 3,21 40,96 12,80 1,92 371,67 1,85 0,06
Péiva yhteensa 6081,93 1453,57 4,31 31,86 13,23 205,03 75,49 19,87 1310,83 70,92 3,60
Perjantai 28.08.2015
Aamiainen
Ohrahiutalepuuro 2409 636,28 152,07 0,69 2,19 1,36 24,00 8,59 2,25 222,87 1,81 0,72
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Vuorohoidon ruokalista / ravintoarvot Ruokalista - ravintoarvot Viikko 35
RAISIO -
sivu 14
energia kJ / kcal suolag rasva g tyydytt. g hiihydraatti g proteiinig _ravintokuitu g kalsium mg__c-vitamiini mg rauta mg
Sokeri 8¢ 135,86 32,47 0,00 0,00 0,00 7,99 0,00 0,00 0,03 0,00 0,00
Vaalea leipa/kinkku,+maito 181g 540,58 129,20 0,58 2,68 0,83 16,75 7,65 0,84 181,67 1,85 0,06
Vesimeloni 60g 92,32 22,06 0,01 0,06 0,00 4,26 0,55 0,66 4,20 6,60 0,30
Ateria yhteensa 1405,04 335,80 1,28 4,93 219 53,00 16,79 3,75 408,77 10,26 1,08
Lounas
Lihakeitto RL tuoreista kasviksi 2509 560,71 134,01 0,82 3,72 1,69 13,90 9,74 1,90 25,40 12,26 1,71
Moniviljaruutuleipa 409 448,54 107,20 0,28 1,76 0,16 17,60 0,00 3,76 0,00 0,00 0,00
Margariini 60 49 88,80 21,22 0,04 2,40 0,69 0,00 0,00 0,00 0,22 0,00 0,00
Omena 40g 54,45 13,01 0,00 0,04 0,00 2,66 0,06 0,61 1,39 3,13 0,03
Maito kevyt 1 % rasvaa Og 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Ateria yhteensa 1152,50 275,44 1,14 7,92 2,54 34,16 9,80 6,27 27,01 15,39 1,74
Vilipala
Sampyla 409 408,37 97,60 0,40 1,08 0,28 17,60 3,62 2,60 0,00 0,00 0,00
Nakki kuoreton 20g 195,17 46,65 0,36 4,12 1,57 0,23 2,28 0,00 3,38 0,00 0,17
Ketsuppi 1849 68,71 16,42 0,47 0,07 0,01 3,46 0,23 0,22 5,04 1,44 0,18
Banaani 60g 146,35 34,98 0,00 0,16 0,02 7,36 0,43 0,73 2,81 4,02 0,18
Maito kevyt 1 % rasvaa 200 g 357,32 85,40 0,20 2,00 1,44 9,60 6,76 0,00 240,00 2,00 0,00
Ateria yhteensa 1175,92 281,05 1,43 7,43 3,32 38,25 13,22 3,55 251,23 7,46 0,53
Péivallinen
Jauhelihapihvi 100 g 894,02 213,67 1,20 12,00 5,40 11,00 15,00 1,50 0,00 0,00 0,00
Kermaperunat RL 150 g 597,46 142,79 1,39 7,24 2,33 16,18 2,27 1,27 9,76 6,88 0,70
Jaavuori-kurkku-maissisalaatti 509 114,08 27,27 0,02 0,49 0,06 3,99 1,14 0,99 17,03 3,31 0,27
Nakkileipa+rasva+maito 168 g 495,56 118,44 0,38 2,39 0,75 16,65 5,96 2,55 181,67 1,85 0,44
Ateria yhteensa 2101,12 502,17 2,99 22,12 8,54 47,82 24,37 6,31 208,46 12,04 1,4
litapala
Marjakiisseli RL 2009 391,55 93,58 0,00 0,12 0,01 21,84 0,16 0,89 11,82 11,28 0,22
Vaalea leipad+rasva+maito 174 g 526,63 125,86 0,41 2,93 0,88 16,55 6,45 0,82 181,72 1,85 0,06
Ateria yhteensi 918,18 219,44 0,41 3,05 0,89 38,39 6,61 1,71 193,54 13,13 0,28
Paiva yhteensa 6752,76  1613,90 7,25 45,45 17,48 211,62 70,79 21,59 1089,01 58,28 5,04
Lauantai 29.08.2015
Aamiainen
Kaakao 156 g 309,79 74,04 0,18 0,67 0,28 11,61 4,90 0,04 183,26 1,85 0,30
Sampyla 60g 612,55 146,40 0,60 1,62 0,42 26,40 5,28 3,90 0,00 0,00 0,00
Margariini 60 69 133,20 31,83 0,06 3,60 1,04 0,00 0,00 0,00 0,33 0,00 0,00
Ateria yhteensa 1055,54 252,27 0,84 5,89 1,74 38,01 10,18 3,94 183,59 1,85 0,30
Lounas
Haukipyorykka 100 g 920,50 220,00 0,00 14,00 2,60 12,00 11,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Perunasose RL laktoosittomaa 1709 593,84 141,93 1,68 3,31 1,44 22,52 3,79 1,40 52,23 9,41 0,97
Jaavuori-kurkku 50g 25,13 6,01 0,02 0,07 0,01 0,60 0,42 0,48 20,81 3,74 0,23
Nakkileipa+rasva+maito 168 g 495,56 118,44 0,38 2,39 0,75 16,65 5,96 2,55 181,67 1,85 0,44
Ateria yhteensa 2035,03 486,38 2,08 19,77 4,80 51,77 21,17 4,43 254,71 15,00 1,64
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Vuorohoidon ruokalista / ravintoarvot Ruokalista - ravintoarvot Viikko 35
RAISIO -
sivu 15
energia kJ / kcal suolag rasva g tyydytt. g hiihydraatti g proteiinig _ravintokuitu g kalsium mg__c-vitamiini mg rauta mg
Vilipala
Riisipiirakka, raakapakaste 90g 640,17 153,00 0,90 4,86 1,26 24,30 3,33 1,63 0,00 0,00 0,00
Porkkana 50 g 68,38 16,34 0,03 0,10 0,02 2,78 0,31 1,28 14,50 3,25 0,25
Maito kevyt 1 % rasvaa 0g 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Ateria yhteensa 708,55 169,34 0,93 4,96 1,28 27,08 3,64 2,81 14,50 3,25 0,25
Péivillinen
Nakkikeitto RL tuoreista kasvik 2699 774,82 185,18 2,29 9,21 3,22 16,78 6,71 2,02 24,61 13,85 0,76
Vaalea leipa+rasva+maito 174 g 526,63 125,86 0,41 2,93 0,88 16,55 6,45 0,82 181,72 1,85 0,06
Ateria yhteensa 1301,45 311,04 2,70 12,14 4,10 33,33 13,16 2,84 206,33 15,70 0,82
litapala
Vispipuuro 120 g 433,48 103,60 0,00 0,33 0,02 22,82 1,37 1,23 10,12 1,57 0,24
Nékkileipa+rasva+maito 168 g 495,56 118,44 0,38 2,39 0,75 16,65 5,96 2,55 181,67 1,85 0,44
Ateria yhteensa 929,04 222,04 0,38 2,72 0,77 39,47 7,33 3,78 191,79 3,42 0,68
Paiva yhteensi 6029,61  1441,07 6,93 45,48 12,69 189,66 55,48 17,80 850,92 39,22 3,69
Sunnuntai 30.08.2015
Aamiainen
Neljanviljanhiutalepuuro 200g 244,99 58,55 0,41 0,51 0,06 11,07 2,54 2,18 11,32 0,00 0,82
Sokeri 8g 135,86 32,47 0,00 0,00 0,00 7,99 0,00 0,00 0,03 0,00 0,00
Vaalea leipa+rasva+maito 174 g 526,63 125,86 0,41 2,93 0,88 16,55 6,45 0,82 181,72 1,85 0,06
Ateria yhteensa 907,48 216,88 0,82 3,44 0,94 35,61 8,99 3,00 193,07 1,85 0,88
Lounas
Broileripastavuoka RL kermais: 200g 893,31 213,50 1,27 8,47 3,09 21,24 12,42 1,12 14,11 0,37 1,35
Jaavuori-tomaatti-kurkkusalaat 459 28,68 6,85 0,01 0,09 0,01 0,85 0,34 0,48 13,93 4,28 0,18
Nékkileipa+rasva+maito 168 g 495,56 118,44 0,38 2,39 0,75 16,65 5,96 2,55 181,67 1,85 0,44
Ateria yhteensa 1417,55 338,79 1,66 10,95 3,85 38,74 18,72 4,15 209,71 6,50 1,97
Vilipala
Ruisleipé/kalkkunaleikkele+ma 180 g 493,67 117,99 0,34 2,56 0,75 14,93 7,60 1,91 181,67 1,85 0,06
Mehujaa vadelma 709 239,28 57,19 0,01 0,00 0,00 14,00 0,04 0,02 2,05 1,17 0,01
Ateria yhteensa 732,95 175,18 0,35 2,56 0,75 28,93 7,64 1,93 183,72 3,02 0,07
Péivéllinen
Jauhelihakeitto RL tuoreista ka 250 g 629,24 150,39 1,88 4,44 1,83 15,80 10,28 2,25 27,06 15,72 0,78
Vaalea leipa+rasva+maito 174 g 526,63 125,86 0,41 2,93 0,88 16,55 6,45 0,82 181,72 1,85 0,06
Ateria yhteensa 1155,87 276,25 2,29 7,37 2,711 32,35 16,73 3,07 208,78 17,57 0,84
litapala
Riisipiirakka, raakapakaste 90g 640,17 153,00 0,90 4,86 1,26 24,30 3,33 1,63 0,00 0,00 0,00
Banaani 60g 146,35 34,98 0,00 0,16 0,02 7,36 0,43 0,73 2,81 4,02 0,18
Maito kevyt 1 % rasvaa 200 g 357,32 85,40 0,20 2,00 1,44 9,60 6,76 0,00 240,00 2,00 0,00
Ateria yhteensa 1143,84 273,38 1,10 7,02 2,72 41,26 10,52 2,26 242,81 6,02 0,18
Paiva yhteensi 5357,69  1280,48 6,22 31,34 10,97 176,89 62,60 14,41 1038,09 34,96 3,94
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Vuorohoidon ruokalista / ravintoarvot Ruokalista - ravintoarvot Viikko 36
RAISIO -
sivu 16
energia kJ / keal suola g rasva g tyydytt. g _hiilinydraatti g proteiinig __ravintokuitu g kalsium mg___c-vitamiini mg rauta mg
Maanantai 31.08.2015
Aamiainen
Kaurahiutalepuuro 200g 258,16 61,70 0,41 1,45 0,13 9,98 2,54 2,00 13,86 0,00 1,14
Sokeri 8¢ 135,86 32,47 0,00 0,00 0,00 7,99 0,00 0,00 0,03 0,00 0,00
Vaalea leipa/juusto+maito 178 g 561,05 134,09 0,47 3,94 1,63 14,25 8,89 0,62 181,67 1,85 0,06
Omena punainen 409 64,56 15,43 0,00 0,04 0,00 3,26 0,06 0,60 1,20 2,40 0,03
Ateria yhteensa 1019,63 243,69 0,88 5,43 1,76 35,48 11,49 3,22 196,76 4,25 1,23
Lounas
Makkarastroganoff RL 150 g 822,93 196,68 1,90 12,76 4,75 11,70 7,64 0,77 25,80 2,711 0,52
Peruna kuorittu keitetty 150 g 477,80 114,19 0,00 0,30 0,05 23,25 2,82 1,50 8,40 9,75 1,01
Porkkana-maissisalaatti 559 171,51 40,99 0,02 0,58 0,06 6,63 1,21 1,88 13,90 3,11 0,35
Nakkileipa+rasva+maito 168 g 495,56 118,44 0,38 2,39 0,75 16,65 5,96 2,55 181,67 1,85 0,44
Ateria yhteensa 1967,80 470,30 2,30 16,03 5,61 58,23 17,63 6,70 229,77 17,42 2,32
Vilipala
Vatruska (ohra) 55¢g 420,76 100,56 0,45 5,31 1,01 11,32 1,52 0,53 5,41 1,77 0,36
Margariini 60 8g 177,60 42,45 0,07 4,80 1,39 0,00 0,00 0,00 0,44 0,00 0,00
Palvikinkku 109 50,15 11,99 0,21 0,60 0,09 0,00 1,64 0,00 0,70 0,00 0,10
Omena 40g 54,45 13,01 0,00 0,04 0,00 2,66 0,06 0,61 1,39 3,13 0,03
Maito kevyt 1 % rasvaa 200 g 357,32 85,40 0,20 2,00 1,44 9,60 6,76 0,00 240,00 2,00 0,00
Ateria yhteensa 1060,28 253,41 0,93 12,75 3,93 23,58 9,98 1,14 247,94 6,90 0,49
Péivéllinen
Kalakeitto RL kirkaslieminen, t 2509 595,87 142,41 1,66 2,91 0,50 17,55 9,84 1,92 51,12 8,91 0,97
Vaalea leipa+rasva+maito 174 g 526,63 125,86 0,41 2,93 0,88 16,55 6,45 0,82 181,72 1,85 0,06
Ateria yhteensa 1122,50 268,27 2,07 5,84 1,38 34,10 16,29 2,74 232,84 10,76 1,03
litapala
Taysjyvapatonki 40g 478,66 114,40 0,36 2,40 0,24 18,80 4,32 2,68 0,00 0,00 0,00
Margariini 60 49 88,80 21,22 0,04 2,40 0,69 0,00 0,00 0,00 0,22 0,00 0,00
Palvikinkku 109 50,15 11,99 0,21 0,60 0,09 0,00 1,64 0,00 0,70 0,00 0,10
Kurkku tuore 50 g 22,87 5,47 0,01 0,05 0,01 0,70 0,28 0,35 13,00 4,00 0,10
Maito kevyt 1 % rasvaa 200g 357,32 85,40 0,20 2,00 1,44 9,60 6,76 0,00 240,00 2,00 0,00
Ateria yhteensa 997,80 238,48 0,82 7,45 2,47 29,10 13,00 3,03 253,92 6,00 0,20
Paiva yhteensa 6168,01 1474,15 7,00 47,50 15,15 180,49 68,39 16,83 1161,23 45,33 5,27
Tiistai 01.09.2015
Aamiainen
Vehnéahiutalepuuro 200g 243,17 58,12 0,41 0,47 0,04 11,07 2,00 2,36 10,60 0,00 0,91
Sokeri 8¢ 135,86 32,47 0,00 0,00 0,00 7,99 0,00 0,00 0,03 0,00 0,00
Vaalea leipa/kinkku,+maito 181g 540,58 129,20 0,58 2,68 0,83 16,75 7,65 0,84 181,67 1,85 0,06
Paprika punainen 409 47,51 11,35 0,00 0,12 0,01 1,80 0,38 0,76 3,60 73,92 0,24
Ateria yhteensa 967,12 231,14 0,99 3,27 0,88 37,61 10,03 3,96 195,90 75,77 1,21
Lounas
Kaali-jauhelihakeitto RL kokeile 2509 555,00 132,65 1,61 4,12 1,68 12,66 9,55 2,79 42,33 29,82 0,74
Tuorejuusto 109 63,06 15,07 0,13 1,10 0,64 0,47 0,80 0,01 11,00 0,22 0,01
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Vuorohoidon ruokalista / ravintoarvot Ruokalista - ravintoarvot Viikko 36
RAISIO -
sivu 17
energia kJ / keal suola g rasva g tyydytt. g _hiilinydraatti g proteiinig __ravintokuitu g kalsium mg___c-vitamiini mg rauta mg
Grahampatonki 30g 331,38 79,20 0,30 0,93 0,18 13,80 2,85 1,77 0,00 0,00 0,00
Margariini 60 3g 66,60 15,92 0,03 1,80 0,52 0,00 0,00 0,00 0,17 0,00 0,00
Kurkku tuore 409 18,30 4,37 0,01 0,04 0,01 0,56 0,22 0,28 10,40 3,20 0,08
Maito kevyt 1 % rasvaa 200¢g 357,32 85,40 0,20 2,00 1,44 9,60 6,76 0,00 240,00 2,00 0,00
Ateria yhteensa 1391,66 332,61 2,28 9,99 4,47 37,09 20,18 4,85 303,90 35,24 0,83
Vilipala
Ohukainen 759 572,53 136,83 0,41 6,07 1,61 14,88 5,22 0,61 80,12 0,38 0,59
Hillo 20g 135,63 32,42 0,02 0,02 0,00 7,60 0,12 0,26 1,20 0,40 0,06
Nékkileipa+rasva+maito 168 g 495,56 118,44 0,38 2,39 0,75 16,65 5,96 2,55 181,67 1,85 0,44
Ateria yhteensa 1203,72 287,69 0,81 8,48 2,36 39,13 11,30 3,42 262,99 2,63 1,09
Péivallinen
Broileri-nuudelivuoka RL 300 g 1638,58 391,62 2,37 24,00 14,90 25,56 15,56 1,33 14,66 3,27 0,22
Jaavuori-tomaatti-kurkkusalaat 459 28,68 6,85 0,01 0,09 0,01 0,85 0,34 0,48 13,93 4,28 0,18
Nakkileipa+rasva+maito 168 g 495,56 118,44 0,38 2,39 0,75 16,65 5,96 2,55 181,67 1,85 0,44
Ateria yhteensa 2162,82 516,91 2,76 26,48 15,66 43,06 21,86 4,36 210,26 9,40 0,84
litapala
Jogurtti 150g kerros vadelma-n 150 g 374,40 89,48 0,14 3,23 2,10 10,53 3,98 0,39 158,10 4,10 0,17
Nékkileipa+rasva+maito 168 g 495,56 118,44 0,38 2,39 0,75 16,65 5,96 2,55 181,67 1,85 0,44
Ateria yhteensa 869,96 207,92 0,52 5,62 2,85 27,18 9,94 2,94 339,77 5,95 0,61
Péiva yhteensa 6595,28 1576,27 7,36 53,84 26,22 184,07 73,31 19,53 1312,82 128,99 4,58
Keskiviikko ~ 02.09.2015
Aamiainen
Kahdenviljan puuro, ikéa 200 g 243,29 58,15 0,41 0,84 0,08 10,64 2,16 1,81 11,35 0,00 0,82
Sokeri 8¢9 135,86 32,47 0,00 0,00 0,00 7,99 0,00 0,00 0,03 0,00 0,00
Vaalea leipa+rasva+maito 174 g 526,63 125,86 0,41 2,93 0,88 16,55 6,45 0,82 181,72 1,85 0,06
Kananmuna keitetty 30g 179,06 42,80 0,08 3,08 0,63 0,09 3,75 0,00 17,10 0,00 0,74
Paaryna 409 63,82 15,25 0,00 0,04 0,01 2,82 0,11 1,37 3,87 2,11 0,07
Ateria yhteensa 1148,66 274,53 0,90 6,89 1,60 38,09 12,47 4,00 214,07 3,96 1,69
Lounas
Kermainen uunilohi fileestéd RL 100 g 663,03 158,46 0,93 11,54 2,34 0,54 13,31 0,14 104,21 0,45 0,36
Peruna kuorittu keitetty 150 g 477,80 114,19 0,00 0,30 0,05 23,25 2,82 1,50 8,40 9,75 1,01
Tillikurkut 30g 14,51 3,47 0,01 0,04 0,01 0,42 0,20 0,22 8,26 2,64 0,07
Jaavuori-Provencensalaatti 409 21,75 5,20 0,03 0,08 0,01 0,39 0,45 0,48 22,40 2,80 0,28
Nékkileipa+rasva+maito 168 g 495,56 118,44 0,38 2,39 0,75 16,65 5,96 2,55 181,67 1,85 0,44
Ateria yhteensa 1672,65 399,76 1,35 14,35 3,16 41,25 22,74 4,89 324,94 17,49 2,16
Vilipala
Vatkattu mustaherukkapuuro R 150 g 555,32 132,72 0,00 0,35 0,02 28,81 1,71 2,03 22,37 25,51 0,44
Nakkileipa+rasva+maito 168 g 495,56 118,44 0,38 2,39 0,75 16,65 5,96 2,55 181,67 1,85 0,44
Ateria yhteensa 1050,88 251,16 0,38 2,74 0,77 45,46 7,67 4,58 204,04 27,36 0,88
Péivallinen
Jauheliha-perunaviipalelaatikkc 200¢g 629,71 150,50 1,55 4,06 1,69 17,51 9,81 1,25 11,63 7,75 0,77
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Vuorohoidon ruokalista / ravintoarvot Ruokalista - ravintoarvot Viikko 36
RAISIO R
sivu 18
energia kJ / kcal suolag rasva g tyydytt. g hiihydraatti g proteiinig _ravintokuitu g kalsium mg__c-vitamiini mg rauta mg
Jaavuori-tomaatti-kesakurpitsa 40g 28,84 6,89 0,01 0,11 0,01 0,85 0,31 0,45 12,34 5,21 0,24
Nakkileipa+rasva+maito 168 g 495,56 118,44 0,38 2,39 0,75 16,65 5,96 2,55 181,67 1,85 0,44
Ateria yhteensa 1154,11 275,83 1,94 6,56 2,45 35,01 16,08 4,25 205,64 14,81 1,45
lltapala
Mannapuuro RL kuitupitoinen I; 2009 518,20 123,85 1,02 2,60 1,57 16,97 7,08 1,19 184,51 1,62 0,34
Sokeri 8¢ 135,86 32,47 0,00 0,00 0,00 7,99 0,00 0,00 0,03 0,00 0,00
Nakkileipa+rasva+maito 168 g 495,56 118,44 0,38 2,39 0,75 16,65 5,96 2,55 181,67 1,85 0,44
Ateria yhteensa 1149,62 274,76 1,40 4,99 2,32 41,61 13,04 3,74 366,21 3,47 0,78
Paiva yhteensa 6175,92  1476,04 5,97 35,53 10,30 201,42 72,00 21,46 1314,90 67,09 6,96
Torstai 03.09.2015
Aamiainen
Kaakao 200 g 397,18 94,93 0,23 0,86 0,34 14,88 6,28 0,06 234,95 2,37 0,39
Sampyla 60g 612,55 146,40 0,60 1,62 0,42 26,40 5,28 3,90 0,00 0,00 0,00
Margariini 60 69 133,20 31,83 0,06 3,60 1,04 0,00 0,00 0,00 0,33 0,00 0,00
Palvikinkku 109 50,15 11,99 0,21 0,60 0,09 0,00 1,64 0,00 0,70 0,00 0,10
Omena punainen 409 64,56 15,43 0,00 0,04 0,00 3,26 0,06 0,60 1,20 2,40 0,03
Ateria yhteensa 1257,64 300,58 1,10 6,72 1,89 44,54 13,26 4,56 237,18 4,77 0,52
Lounas
Jauhelihakastike pastalle RL 140 g 595,00 142,21 0,84 7,50 3,54 5,82 12,94 0,62 7,37 1,49 0,19
Keitetty minispagetti 160 g 126,40 30,21 0,00 342 0,20 0,00 0,00 0,00 4,71 0,00 0,00
Jaavuori-maissi-kurkkusalaatti 50g 178,29 42,61 0,01 0,78 0,08 6,40 1,70 1,38 16,68 2,93 0,35
Nakkileipa+rasva+maito 168 g 495,56 118,44 0,38 2,39 0,75 16,65 5,96 2,55 181,67 1,85 0,44
Ateria yhteensa 1395,25 333,47 1,23 14,09 4,57 28,87 20,60 4,55 210,43 6,27 0,98
Vilipala
Ruisleipa+rasva+maito 174 g 493,70 117,99 0,21 2,93 0,86 15,15 6,49 2,00 181,72 1,85 0,06
Maksamakkara 20g 190,09 45,43 0,32 3,85 1,43 0,28 2,52 0,01 3,20 0,74 1,11
Lehtisalaatti 59 2,64 0,63 0,00 0,01 0,00 0,05 0,06 0,05 2,80 0,23 0,04
Ateria yhteensa 686,43 164,05 0,53 6,79 2,29 15,48 9,07 2,06 187,72 2,82 1,21
Péivallinen
Broilerikeitto RL tuoreet kasvik: 250 g 681,99 163,00 1,85 2,58 0,34 19,26 13,65 2,49 19,40 8,18 1,10
Vaalea leipa+rasva+maito 174 g 526,63 125,86 0,41 2,93 0,88 16,55 6,45 0,82 181,72 1,85 0,06
Ateria yhteensa 1208,62 288,86 2,26 5,51 1,22 35,81 20,10 3,31 201,12 10,03 1,16
llitapala
Viili maustettu, Viilis 200g 669,46 160,00 0,20 4,40 2,40 26,00 5,20 0,00 190,00 0,00 0,00
Vaalea leipa/kinkku,+maito 181g 540,58 129,20 0,58 2,68 0,83 16,75 7,65 0,84 181,67 1,85 0,06
Ateria yhteensa 1210,04 289,20 0,78 7,08 3,23 42,75 12,85 0,84 371,67 1,85 0,06
Péiva yhteensa 5757,98 1376,16 5,90 40,19 13,20 167,45 75,88 15,32 1208,12 25,74 3,93
Perjantai 04.09.2015
Aamiainen
Riisihiutalepuuro 222g 710,62 169,84 0,64 1,86 1,22 29,64 7,73 0,27 203,17 1,67 0,33
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Vuorohoidon ruokalista / ravintoarvot Ruokalista - ravintoarvot Viikko 36
RAISIO -
sivu 19
energia kJ / keal suola g rasva g tyydytt. g _hiilinydraatti g proteiinig __ravintokuitu g kalsium mg___c-vitamiini mg rauta mg
Sokeri 8¢9 135,86 32,47 0,00 0,00 0,00 7,99 0,00 0,00 0,03 0,00 0,00
Vaalea leipa/kinkku,+maito 181g 540,58 129,20 0,58 2,68 0,83 16,75 7,65 0,84 181,67 1,85 0,06
Kurkku tuore 409 18,30 4,37 0,01 0,04 0,01 0,56 0,22 0,28 10,40 3,20 0,08
Ateria yhteensa 1405,36 335,88 1,23 4,58 2,06 54,94 15,60 1,39 395,27 6,72 0,47
Lounas
Kinkkukiusaus RL 2009 929,09 222,05 2,18 10,35 3,48 18,34 12,70 1,62 13,00 7,59 0,99
Jaavuori-herne-vesimeloonisal: 559 77,03 18,41 0,01 0,12 0,03 2,72 1,04 0,87 18,23 6,17 0,50
Nakkileipa+rasva+maito 168 g 495,56 118,44 0,38 2,39 0,75 16,65 5,96 2,55 181,67 1,85 0,44
Ateria yhteensa 1501,68 358,90 2,57 12,86 4,26 37,71 19,70 4,94 212,90 15,61 1,93
Vilipala
Riisipiirakka, raakapakaste 90g 640,17 153,00 0,90 4,86 1,26 24,30 3,33 1,53 0,00 0,00 0,00
Margariini 60 49 88,80 21,22 0,04 2,40 0,69 0,00 0,00 0,00 0,22 0,00 0,00
Juusto Edam 17% viipale 109 112,97 27,00 0,12 1,70 0,94 0,00 2,90 0,00 0,00 0,00 0,00
Tomaatti 409 38,11 9,11 0,00 0,12 0,02 1,38 0,22 0,56 3,60 5,64 0,12
Maito kevyt 1 % rasvaa 200 g 357,32 85,40 0,20 2,00 1,44 9,60 6,76 0,00 240,00 2,00 0,00
Ateria yhteensa 1237,37 295,73 1,26 11,08 4,35 35,28 13,21 2,09 243,82 7,64 0,12
Péivéllinen
Kasvislasagnette RL 200¢g 995,72 237,98 1,14 8,62 1,59 31,02 7,56 1,87 101,57 0,92 1,09
Jaavuori-h-m-p-salaatti 60g 160,59 38,38 0,02 0,41 0,06 6,36 1,46 1,29 19,37 15,73 0,53
Nékkileipa+rasva+maito 168 g 495,56 118,44 0,38 2,39 0,75 16,65 5,96 2,55 181,67 1,85 0,44
Ateria yhteensa 1651,87 394,80 1,54 11,42 2,40 54,03 14,98 5,71 302,61 18,50 2,06
litapala
Marjakiisseli RL 200¢g 391,55 93,58 0,00 0,12 0,01 21,84 0,16 0,89 11,82 11,28 0,22
Vaalea leipa+rasva+maito 174 g 526,63 125,86 0,41 2,93 0,88 16,55 6,45 0,82 181,72 1,85 0,06
Ateria yhteensa 918,18 219,44 0,41 3,05 0,89 38,39 6,61 1,71 193,54 13,13 0,28
Paiva yhteensa 6714,46  1604,75 7,01 42,99 13,96 220,35 70,10 15,84 1348,14 61,60 4,86
Lauantai 05.09.2015
Aamiainen
Ruishiutalepuuro 2009 274,27 65,55 0,41 0,42 0,02 13,33 1,75 4,15 12,50 0,00 0,76
Sokeri 89 135,86 32,47 0,00 0,00 0,00 7,99 0,00 0,00 0,03 0,00 0,00
Vaalea leipa/juusto+maito 178 g 561,05 134,09 0,47 3,94 1,63 14,25 8,89 0,62 181,67 1,85 0,06
Kurkku tuore 409 18,30 4,37 0,01 0,04 0,01 0,56 0,22 0,28 10,40 3,20 0,08
Ateria yhteensa 989,48 236,48 0,89 4,40 1,66 36,13 10,86 5,05 204,60 5,05 0,90
Lounas
Mantelikala 100 g 585,77 140,00 0,80 5,60 2,10 7,80 14,00 0,70 0,00 0,00 0,00
Perunasose lakt. Atria 160 g 635,98 152,00 1,12 6,40 3,36 19,20 2,56 1,28 0,00 0,00 0,00
Jaévuori-hernesalaatti 38g 53,89 12,88 0,01 0,11 0,03 1,57 0,98 0,72 17,50 4,49 0,45
Nakkileipa+rasva+maito 168 g 495,56 118,44 0,38 2,39 0,75 16,65 5,96 2,55 181,67 1,85 0,44
Ateria yhteensa 1771,20 423,32 2,31 14,50 6,24 45,22 23,50 5,25 199,17 6,34 0,89
Vilipala
Lihapiiras 709 1002,17 239,52 0,87 15,39 3,57 18,06 6,82 1,23 13,38 0,04 0,78
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Vuorohoidon ruokalista / ravintoarvot Ruokalista - ravintoarvot Viikko 36
RAISIO -
sivu 20
energia kJ / kcal suolag rasva g tyydytt. g hiihydraatti g proteiinig _ravintokuitu g kalsium mg__c-vitamiini mg rauta mg
Tomaatti 509 47,64 11,39 0,01 0,15 0,02 1,73 0,28 0,70 4,50 7,05 0,15
Maito kevyt 1 % rasvaa Og 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Ateria yhteensa 1049,81 250,91 0,88 15,54 3,59 19,79 7,10 1,93 17,88 7,09 0,93
Péivéllinen
Jauhelihakeitto RL tuoreista ka 2509 629,24 150,39 1,88 4,44 1,83 15,80 10,28 2,25 27,06 15,72 0,78
Vaalea leipa+rasva+maito 174 g 526,63 125,86 0,41 2,93 0,88 16,55 6,45 0,82 181,72 1,85 0,06
Ateria yhteensa 1155,87 276,25 2,29 7,37 2,711 32,35 16,73 3,07 208,78 17,57 0,84
litapala
Vispipuuro 120 g 433,48 103,60 0,00 0,33 0,02 22,82 1,37 1,23 10,12 1,57 0,24
Nakkileipa+rasva+maito 168 g 495,56 118,44 0,38 2,39 0,75 16,65 5,96 2,55 181,67 1,85 0,44
Ateria yhteensa 929,04 222,04 0,38 2,72 0,77 39,47 7,33 3,78 191,79 3,42 0,68
Péiva yhteensa 5895,40 1409,00 6,75 44,53 14,97 172,96 65,52 19,08 822,22 39,47 4,24
Sunnuntai 06.09.2015
Aamiainen
Kaurahiutalepuuro 2009 258,16 61,70 0,41 1,45 0,13 9,98 2,54 2,00 13,86 0,00 1,14
Sokeri 8¢9 135,86 32,47 0,00 0,00 0,00 7,99 0,00 0,00 0,03 0,00 0,00
Vaalea leipa+rasva+maito 174 g 526,63 125,86 0,41 2,93 0,88 16,55 6,45 0,82 181,72 1,85 0,06
Ateria yhteensa 920,65 220,03 0,82 4,38 1,01 34,52 8,99 2,82 195,61 1,85 1,20
Lounas
Lihamureke, viipale 100 g 583,82 139,53 0,99 3,84 1,23 6,39 19,31 0,57 16,48 0,62 3,11
Perunasose lakt. Atria 160 g 635,98 152,00 1,12 6,40 3,36 19,20 2,56 1,28 0,00 0,00 0,00
Jaavuori-tomaatti-kurkkusalaat 459 28,68 6,85 0,01 0,09 0,01 0,85 0,34 0,48 13,93 4,28 0,18
Nakkileipa+rasva+maito 168 g 495,56 118,44 0,38 2,39 0,75 16,65 5,96 2,55 181,67 1,85 0,44
Ateria yhteensa 1744,04 416,82 2,50 12,72 5,35 43,09 28,17 4,88 212,08 6,75 3,73
Vilipala
Jaateldpuikko lakt. paaryna sut 409 563,16 134,60 0,09 9,32 6,04 10,81 1,95 0,13 56,00 0,44 0,28
Vaalea leipa /kalkkunaleikkele, 181g 536,23 128,16 0,54 2,58 0,77 16,72 7,65 0,83 181,67 1,85 0,06
Ateria yhteensa 1099,39 262,76 0,63 11,90 6,81 27,53 9,60 0,96 237,67 2,29 0,34
Péivéllinen
Pyttipannu 200g 1357,48 324,44 2,84 21,56 6,64 21,98 9,62 1,76 36,74 8,68 1,46
Jaavuori-ananas-paprikasalaat 509 54,63 13,06 0,02 0,09 0,01 2,16 0,47 0,68 18,97 19,75 0,28
Nékkileipa+rasva+maito 168 g 495,56 118,44 0,38 2,39 0,75 16,65 5,96 2,55 181,67 1,85 0,44
Ateria yhteensa 1907,67 455,94 3,24 24,04 7,40 40,79 16,05 4,99 237,38 30,28 2,18
llitapala
Riisipiirakka, raakapakaste 90g 640,17 153,00 0,90 4,86 1,26 24,30 3,33 1,63 0,00 0,00 0,00
Paaryna 409 63,82 15,25 0,00 0,04 0,01 2,82 0,11 1,37 3,87 2,11 0,07
Maito kevyt 1 % rasvaa 2009 357,32 85,40 0,20 2,00 1,44 9,60 6,76 0,00 240,00 2,00 0,00
Ateria yhteensa 1061,31 253,65 1,10 6,90 2,71 36,72 10,20 2,90 243,87 4,11 0,07
Paiva yhteensi 6733,06  1609,20 8,29 59,94 23,28 182,65 73,01 16,55 1126,61 45,28 7,52
Keskiarvo paivista 6242,93  1492,06 6,62 42,40 15,37 192,33 72,83 18,41 1185,34 60,94 4,90
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Liite 3

Poikien ravitsemussuositukset

VERTAILU SUOSITUKSIIN

Vuorohoidon ruokalista / ravintoarvot RAISIO
Keskiarvo paivista
RAVINTOSISALTO  Saant paivad kohden
Energla: .26 MJ Rasva 42409 Tiaminl (B} 0,89 mg
6242,53 kJ Tyydytynest 1537g Ribofiaviin (B2} 1,38 mg
1432,06 keal Hillydraatit 152,339 C-viamin: 60,54 myg
Suola: 6620 Froteint: T2E3g Rauta: 4,30 mg
VERTAILL SUCSITUKSIN 005 Pojat 2-5 v 16,1 kg, arvot pavaa kohil
veriliava anesosa saant! suosius prosentia 0% 200 %
energla 1452,05 kel 1266,00 ol 1786 %
energla £242,53 kJ 5300,00 k) 17,79 %
energla £.26 M 5,30 M 18,11 %
@sva 2513 % 40,00 % B2E3%
tyydyttynest A% 10,00 % 1,10%
monoeenit 480 % 20,00 % 2400 %
monityydyttymatismat 263 % 10,00 % 26,30 %
Inoihappo 070 % 250 % 28,00 %
protein] 19,83 % 20,00 % 9,15 %
hilliydraat 52T % 60,00 % B7,28%
sunia 6620 300 g 2P0ET %
ravintoiuliy 16410 15009 1273 %
Kalshum 1165,34 mg 600,00 mg 197,56 %
crttamini 60,54 myg 30,00 mg 203,13 %
rauta 430 mg 8,00 mg B1,25%
sokerl 13\% 10,00 % 213,30 %
a-vitaminl 510,42 g 350,00 ug 145,53 %
d-vitamin 11,16 ug 10,00 ug 11,80 %
tiamini 0,85 mg 0,60 mg 148,33 %
ribanaviini 198 mg 0,70 mg 282,86 %
niaslini 16,16 mg 5,00 mg 173,78 %
pyridoksini 1.16mg 0,70 mg 165,71 %
piZ-+viamin 451 ug 0,50 ug SE3T5%
foolhappo 129,68 g E0,00 ug 162,10 %
e-vitaminl 3,78 ug 5,00 ug 7560 %
natrium 1863,58mg  1200.00mg 156,09 %
Kalum 284503mg 180000 mg 158,06 %
magnesium 23876 mg 121,00 mg 158,87 %
fostor 114351 mg 470,00 mg 2464%
sinkkl 643 mg 6,00 mg 107,17 %
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Liite 4

Tyttdjen ravitsemussuositukset

VERTAILU SUOSITUKSIIN

Vuorohoidon ruokalista / ravintoarvot RAISIO
Keskiarvo pdivista
RAVINTOSISALTO  Saamil pavaa kohden
Energla: .26 M Rasva: 42409 Tiamilini (81} 0,89 mg
£242,53 kJ Tyydyttynest 15379 Riboflaviinl (B2} 1,38 mg
143206 keal Hillydraatit 152,33 g C-itEmint: 60,54 mg
Suola: 6620 Frotelint: 72539 Rauta: 4,30 mg
VERTAILL SUCSITUKSIN D06 Tytdt 2-5 v 16,1 ko, arvot pahas kot
veriiiava anesosa saant! suosius prosentia 0% 200 %
energla 145206 ked 126600 keal 1786 %
energla 624253 K 530000 kJ 1779 %
energla £.26 MJ 5,30 M 181%
@sva 2513 % 40,00 % 62,83 %
tyydyttynest 511% 10,00 % 1,10%
monoeent 480 % 20,00 % 2400 %
monityydyttymatismat 253 % 10,00 % 26,30 %
Inoihappo 0.70% 250 % 28,00 %
protein] 19,83 % 20,00 % 8,15%
hilliydraat 5237 % 60,00 % ET.28 %
sunia EA20 300 g 20,67 %
ravintoiuliy 16419 15009 12273%
Kalshum 165,34 mg 600,00 mg 197,56 %
citamini 60,54 mg 30,00 mg 203,13 %
rauta 4,30 mg 8,00 mg £1,25%
sokerl 2133 % 10,00 % 213,30 %
a-vitaminl 510,42 ug 350,00 ug 145,83 %
d-vitamin 11,18 ug 10,00 ug 111,80 %
tiamini 0,89 mg 0,60 mg 148,33 %
ribanaviini 138 mg 0,70 mg 282,86 %
niaslini 16,18 mg 5,00 mg 179,78 %
pyridoksini 1,16 mg 0,70 mg 165,71 %
piZ-+viamin 451 g 0,50 ug 563,75%
foolhappo 129,68 ug E0,00 ug 162,10 %
e-vitaminl 378 ug 5,00 ug 75,60 %
natrium 186388 mg 120,00 mg 156,59 %
Kallum 284503mg  1B00.00mg 158,06 %
magnesium 238,76 mg 121,00 mg 188,57 %
fostor 143,50 mg 470,00 mg 2464 %
sinkkl £.43 mg 6,00 mg 107,17 %
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