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1 Johdanto

Varhaiskasvatuksen ruokailulla on keskeinen merkitys lasten ravitsemuksen ja
ruokatottumusten kehittymisessa. Lapset ovat varhaiskasvatuksen piirissa
useamman vuoden ajan, suurin osa heista kokopaivahoidossa. Joidenkin tutkimusten
mukaan lapset sydvat pdivan ravitsemuksellisesti monipuolisimmat ateriansa
varhaiskasvatuksessa ja kouluissa. Tarjotun ruoan ravitsemuksellista laatua ja
ruokailua kokonaisuutena on taman vuoksi tarkeaa seurata ja arvioida jatkuvasti.

Seuranta tapahtuu seka paikallisesti sen jarjestdjien toimesta etta kansallisesti.

Ravitsemussuositukset ohjaavat ruokapalveluja jarjestavia tahoja ruokapalvelun
suunnittelussa ja toteutuksessa. Valtion ravitsemusneuvottelukunta julkaisi yhdessa
Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen ja Opetushallituksen kanssa Terveytta ja iloa
ruoasta - varhaiskasvatuksen ruokailusuosituksen vuonna 2018. Suositus on
ensimmainen varhaiskasvatuksen ruokailuun keskittyva suositus. Julkaisussa
annetaan suosituksia lasten terveytta edistavan ja ravitsemuksellisesti riittdvan ruoan

tarjoamisesta, ja ohjataan varhaiskasvatuksen toimijoita lasten ruokakasvatuksessa.

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on tutkia Mantta-Vilppulan kaupungin
varhaiskasvatuksen toimipisteissdan tarjoamaa ruokaa ravitsemussuosituksiin
verraten, toteutuvatko ravitsemussuositukset ja millainen on ruoan
ravitsemuksellinen laatu. Vastaavaa tutkimusta ei ole aikaisemmin tehty, ja uudet

varhaiskasvatuksen ruokailusuositukset innoittivat tutkimusaiheen valinnassa.

Tutkimuskysymykset ovat toteutuvatko ravitsemussuositukset kokopaivahoidossa
olevien 2-5-vuotiaiden lasten ruokailussa varhaiskasvatuksessa, ja vastaako ruoka
sille suosituksissa annettuja ravitsemuslaadun vahimmaisvaatimuksia? Tutkimuksella
pyritddan saamaan kokonaiskuvaa ruokalistan nykytilasta ja tulosten pohjalta

annetaan kehitysehdotuksia ruokalistan kehittamiseksi.



2 Ravitsemussuositukset

2.1 Suomalaiset ravitsemussuositukset

Valtion ravitsemusneuvottelukunnan antamat kansalliset ravitsemussuositukset vuo-
delta 2014 perustuvat pohjoismaisiin suosituksiin. Niiden padpaino on ruokavalion

kokonaisuudessa ja suosituksia annetaan seka ravintoaineista etta ruoasta. Suosituk-
set on tarkoitettu kaytettaviksi ruokapalvelujen suunnittelussa, seurannassa, viestin-
nassa ja poliittisessa ohjauksessa seka esimerkiksi vertailukohtana arvioitaessa eri va-

estéryhmien ravintoaineiden saantia. (Terveyttd ruoasta 2014, 5, 8.)

Ravintoainesuositukset maarittelevat energian, energiaravintoaineiden, vitamiinien
ja kivennaisaineiden saantia eri yksildiden tarpeet huomioiden. Yksittadisten ravintoai-
neiden saantisuositusten tulisi tayttya viikkojen tai kuukausien aikana, ja niille on
maaritelty varmuusvara, joka turvaa ravintoaineen riittavaa saantia vaestotasolla.
(Terveytta ja iloa ruoasta 2018, 8-9.) Kolme maariteltya viitearvoa kuvaa riittavaa ja
suositeltavaa ravintoaineen maaraa. Ravintoaineen pienin tarve on vahimmaismaara,
joka riittaa yllapitdmaan varastoja ja estaa puutoksen syntymisen, mutta ei
kuitenkaan riita yllapitamaan hyvaa terveytta tai ravitsemustilaa. Keskimaarainen
tarve kuvaa ravintoaineen maaraa, joka vastaa keskimaaraista tarvetta vaestolla.
Suositeltava saanti tyydyttaa ravinnontarpeen ja yllapitaa hyvaa ravitsemustilaa lahes

kaikilla terveilla ihmisilla. (Lahti-Koski & Rautavirta 2016, 237.)

Ruokasuosituksissa annetaan eri ruoka-aineryhmia koskevia ohjeita ja havainnolliste-
taan niiden suhteellisia osuuksia osana terveytta edistavaa ruokavaliota. Yksittdiset
ruoka-aineet eivat edista tai heikenna terveyttd, vaan ruokavalion kokonaisuus rat-
kaisee. Rasvojen ja hiilihydraattien laatuun tulisi kiinnittaa entistd enemman huo-
miota, ja punaisen lihan, lihavalmisteiden, suolan ja sokerin kayttoa tulisi vahentaa.
Ruoan energiatiheytta tulisi viahentaa ja ravintoainetiheytta lisdta. (Terveytta ruoasta

2014,9-12,17-18.)



2.2 Varhaiskasvatuksen ruokailusuositus

Valtion ravitsemusneuvottelukunta, Terveyden ja hyvinvoinnin laitos ja Opetushalli-
tus julkaisivat yhdessa ensimmaisen Terveytta ja iloa ruoasta — varhaiskasvatuksen
ruokailusuosituksen vuonna 2018, jonka pohjana ovat Terveytta ruoasta —
Suomalaiset ravitsemussuositukset vuodelta 2014 ja Syédaan yhdessa —
ruokasuositukset lapsiperheille vuodelta 2016 seka valtakunnalliset
varhaiskasvatussuunnitelman perusteet. Suositusta voidaan kayttaa yhteisena
tydkaluna ja apuvalineena lasten ruokailun ja ruokakasvatuksen toteuttamisessa,

kehittamisessa ja seurannassa. (Terveytta ja iloa ruoasta 2018, 5-6.)

Ruokailusuosituksen tavoitteena on antaa suuntaviivoja lasten ravitsemuksen
edistdmiseen ja terveytta edistavan ja ravitsemuksellisesti riittdvan ruoan
tarjoamiseen varhaiskasvatuksessa. Suosituksessa on esitetty ruoan energia- ja
ravintoainesisallot viikkotasolla, eri aterioille annettuja elintarvikkeiden
valintasuosituksia ja aterian osille asetettuja ravitsemuslaadun
vahimmaisvaatimuksia. Noudattamalla naita suosituksia aamiaisella, lounaalla ja
paivallisella seka vili- ja iltapaloilla voidaan varmistaa ravitsemussuositusten
toteutuminen varhaiskasvatuksen aterioissa. Viikkotasolla tulisi saavuttaa
suositustenmukaiset tasot energiaravintoaineiden osuuksissa, kovan rasvan, suolan
ja sokerin maarissa kaikissa varhaiskasvatuksessa tarjottavissa aterioissa. (Terveytta

jailoa ruoasta 2018, 5, 35, 54.)

2.3 Energiantarve

Lasten energiantarve vaihtelee kausittain ja on suurin kasvupyrahdysten aikana.
Siihen vaikuttavia tekijoita ovat muun muassa pituus, paino, kasvunopeus ja
lilkunnan maara. Energiantarvetta voidaan karkeasti arvioida kaavalla 1000 kcal + (ika
vuosina x 100 kcal). (Haglund, Huupponen, Ventola & Hakala-Lahtinen 2010, 130.)
Tytt6jen ja poikien energiantarve on suhteellisen sama noin viiteen ikdvuoteen asti

(Terveytta ja iloa ruoasta 2018, 55).

Ravinnosta tulisi saada riittavasti energiaa ja valttamattomia ravintoaineita, jotta
kasvu, kudosten uusiutuminen ja lisdédantyminen olisivat mahdollisia. Ihmiselle valtta-

mattémia ravintoaineita on noin neljakymmenta, tarkeimpina ryhmina hiilihydraatit,



rasvat ja proteiinit. (Mutanen & Voutilainen 2016a, 16—17.) Ruoan energiapitoisuus,
eli kuinka paljon energiaa ruoka sisdltdaa suhteessa painoonsa tai tilavuuteensa, on
tarkeaa, silla ihmiset syovat paivittain melko saman maaran ruokaa.
Energiaravintoainekoostumus, veden ja ravintokuidun maara vaikuttavat ruoan

energiapitoisuuteen. (Okkola & Karhunen 2016, 24.)

Varhaiskasvatuksessa paivan ateriat suunnitellaan siten, ettad osa-aikaisessa
varhaiskasvatuksessa olevan lapsen energiantarpeesta tayttyy noin kolmannes ja
kokoaikaisessa varhaiskasvatuksessa olevan noin kaksi kolmannesta (Terveytta ja iloa
ruoasta 2018, 55). Taulukossa 1. on esitetty viitteelliset energiamaarat aterioiden

suunnittelun pohjaksi.

Taulukko 1. Viitteellinen energiasisalto varhaiskasvatuksessa tarjottavien aterioiden

suunnittelua varten (Terveytta ja iloa ruoasta 2018, 55, muokattu).

Ikdryhma Kokoaikainen varhaiskasvatus Osa-aikainen varhaiskasvatus
Energiaa kcal (MJ)/vrk Energiaa kcal (MJ)/vrk
2/3 paivan tarpeesta 1/3 paivan tarpeesta
12-23kk 640 (2,6) 320 (1,3)
2-5v 800 (3,3) 400 (1,7)
6-9 v 1100 (4,6) 550 (2,3)

2.4 Energiaravintoaineet

Hiilihydraatit, proteiinit ja rasvat ovat energiaravintoaineita eli ravinnon osia, joita
elimisto voi kdyttaa aineenvaihdunnassa energiantuotantoon. Proteiinit ja rasvat
ovat my0Os suojaravintoaineita, silld ne ovat valttamattomien aminohappojen ja ras-
vahappojen ldhteita. (Mutanen & Voutilainen 2016b, 42.) Ihmisen elimisto kayttda
energiavarastojaan aterioiden valilla, ruoan hiilihydraateista ja proteiineista elimisto

saa energiaa noin 16,8 kJ/g ja rasvoista 37,8 kl/g (Mutanen & Voutilainen 2016c, 76).

Energiaravintoaineiden saantisuositukset ilmaistaan vaihteluvaleind, prosenttiosuuk-

sina energiansaannista, merkitdan E-%, ja tavoitteena on, etta niiden saanti olisi suu-
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rimmalla osalla vaestosta suositustenmukaista (Terveytta ruoasta 2014, 26). Energia-
ravintoaineiden suositeltavat suhteelliset osuudet lapsille tarjottavissa aterioissa viik-
kotasolla on esitetty taulukossa 2. Suositukset koskevat kaikkia tarjottavia aterioita
seka kokoaikaisessa ettd osa-aikaisessa varhaiskasvatuksessa eli lasten ruokavaliota
kokonaisuutena. Ruokalistan ravintosisallon viikoittaisen keskiarvon tulisi asettua esi-
tetylle vaihteluvalille. Yksittdiset ateriat voivat poiketa suosituksista, mutta keskimaa-
rdisten osuuksien tulee viikkotasolla toteutua. Rasvan maara voi olla suositusta kor-
keampi paaaterioilla, mutta rasvoista vahintaan 2/3 tulee olla tyydyttymatonta el
niin sanottua pehmeaa rasvaa ja tyydyttyneen rasvan osuuden ei pida nousta yli 10
E-%:in. Lisatty sokeri taulukossa tarkoittaa sakkaroosia, fruktoosia ja tarkkelysperaisia
makeuttajia tai niiden kaltaisia sokerivalmisteita, joita lisdtaan ruokaan tai kdytetdan

sellaisenaan. (Terveytta ja iloa ruoasta 2018, 57.)

Taulukko 2. Energiaravintoaineiden suositellut keskimaaraiset osuudet lapsille tarjo-

tuissa aterioissa (Terveytta ja iloa ruoasta 2018, 57, muokattu).

Ravintoaine % energiasta (E-%)
Hiilihydraatit 45-60
Lisatty sokeri alle 10
Rasva 30-40
Tyydyttynyt rasva alle 10
Proteiinit 10-15

2.4.1 Hiilihydraatit ja ravintokuitu

Hiilihydraatit ovat ruokavalion paaasiallisia energianlahteita ja ne pyritadn saamaan
runsaskuituisista ja vahasuolaisista elintarvikkeista (Terveytta ja iloa ruoasta 2018,
56). Hiilihydraatit koostuvat paaasiassa tarkkelyksesta, yksinkertaisista sokereista ja
ravintokuidusta. Niitd tarvitaan solujen energiantuotannon lisdksi eri puolilla
elimist6a rakenteellisina komponentteina. Ravintokuitu on kasvikunnassa
luontaisesti esiintyvaa ja ruoansulatuksessa osittain hajoamatonta hiilihydraattia.
Kuitu on tarkea osa ruokavaliota ja terveyden kannalta hyédyllinen. (Mutanen &

Voutilainen 2016b, 42, 46-47.) Kuitu sailyttaa kyllaisyydentunnetta pidempaan



hidastamalla mahalaukun tyhjenemista ja hiilihydraattien imeytymista. Verensokeri
pysyy tasaisempana kuitupitoisen aterian jalkeen. Kuitu edistda suolen toimintaa,
ehkadisee ummetusta ja vahentaa terveydelle epdedullisen LDL-kolesterolin

pitoisuutta veressa. (Syodaan yhdessa 2019, 23.)

Hiilihydraattien suosituksissa niiden laatu on maaraa (E-%) tarkedampi, ravinnosta
tulee saada riittavasti kuitua ja liiallista sokerin saantia tulee valttda. Ruokavaliossa
hiilihydraattien lahteina suositaan taysjyvaviljavalmisteita, kasviksia, hedelmia ja
marjoja, niiden runsaan kuitu-, vitamiini- ja kivennaisainepitoisuuden vuoksi.
Taysjyvaviljavalmisteissa on suurempi ravintoainetiheys ja ne sisaltavat vahemman
energiaa kuin valkoisesta viljasta valmistetut elintarvikkeet. (Terveytta ruoasta 2014,
17, 21, 25-26.) Taysjyvaviljatuotteissa kuitu ja ravintoaineet ovat tallella viljan
kuoriosassa ja alkiossa. Lisdksi ne sisaltavat E-vitamiinia, folaattia, tiamiinia, niasiinia,
fosforia, kuparia, magnesiumia, rautaa, seleenia ja sinkkia. (Sy6daan yhdessa 2016,

23.)

Terveytta ruoasta (2014, 47) suositusten mukaan hiilihydraattien saannin
kokonaismaaraksi suositellaan 45-60 E-%. Leikki-ikdiselle lapselle suositellaan
vahintaan 4 annosta viljavalmisteita paivassa, mutta lapsen ikd ja energiantarve
maarittelevat annosten todellista maaraa. Annos on noin 1 dl keitettya riisia, pastaa,
puuroa tai yksi viipale leipda. Kuidun saantisuositus 2-5-vuotiaille lapsille on 10-15

g/vrk ja 6-9-vuotiaille 15-20 g/vrk. (Syodaan yhdessa 2016, 23.)

2.4.2 Rasvat

Rasvahapot toimivat elimistdssa energianldhteena ja energiavarastona. Ne jaetaan
tyydyttyneisiin eli koviin, ja kertatyydyttymattomiin ja monityydyttymattomiin eli
pehmeisiin rasvahappoihin. Ravinnosta saatavien rasvojen koostumus ja laatu
vaikuttavat elimiston rasvahappokoostumukseen ja siten moniin solun toimintoihin,
kasvuun ja elimistén normaalien toimintojen yllapitamiseen. Ihmisen elimisto
muodostaa itse joitakin tyydyttyneita ja muutamia tyydyttymattéomia rasvahappoja.
Ravinnon rasvoista taytyy kuitenkin saada valttamattémia linolihappoa (18:2 n-6) ja
alfalinoleenihappoa (18:3 n-3, ALA), joiden paaasiallisena lahteend ovat kasvidljyt.
(Mutanen & Voutilainen 2016b, 49, 61-62.) Tyydyttymattomat rasvat sisaltavat

rasvaliukoisia vitamiineja ja valttdmattomia rasvahappoja, joiden saanti on tarkeaa
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normaalin kasvun kannalta seka sydamen, verisuoniston ja hermoston terveydelle
(Terveytta ja iloa ruoasta 2018, 56). Tutkimuksissa on havaittu tyydyttyneen rasvan
saannin vahentamisen vaikuttaneen suotuisasti lasten verenpaineeseen ja
kolesterolitasoihin, erityisesti jos ne on korvattu kerta- ja monityydyttymattomilla

rasvahapoilla (Te Morenga & Montez 2017, 14).

Valttamattomien rasvahappojen saantia voidaan varmistaa kayttamalla
monipuolisesti kasvioljyja ja kasvidljypohjaisia levitteitd, rasvaista kalaa, pahkindoita ja
siemenid. Ruoanvalmistuksessa suositaan rypsi-, rapsi- tai oliiviljya, juoksevaa
kasvibljyvalmistetta tai vahintdaan 60 % rasvaa sisaltavaa kasvimargariinia.
Leiparasvana kaytetaan kasvimargariinia, joka sisaltdaa vahintdaan 60 % rasvaa,
salaatinkastikkeeksi valitaan 6ljypohjainen kastike tai kasvioljy sellaisenaan.
Suositaan rasvattomien tai vaharasvaisten maitovalmisteiden kaytt6a ja vahennetaan
punaisen lihan ja lihavalmisteiden kayttoa. (Terveytta ja iloa ruoasta 2018, 52-57;

Terveytta ruoasta 2014, 17, 22-26, 47.)

Rasvojen saannin kokonaismaaraksi suositellaan 30-40 E-% ja suosituksessa
painotetaan niiden laatua. Rasvoista vahintaan kaksi kolmasosaa tulee olla
tyydyttymattomia rasvoja ja tyydyttyneen rasvan osuuden tulisi jaada alle 10 %:iin
kokonaisenergiasta. (Terveytta ja iloa ruoasta 2018, 57.) Riittava nakyvan rasvan
maara leikki-ikaiselle on suositusten mukaan 20-30 g, eli 1,5-2 rkl kasvidljya tai 4-6 tl
kasvimargariinia paivassa. Suolaamattomia, sokeroimattomia ja muulla tavoin
kuorruttamattomia pahkinéita, siemenia ja manteleita voidaan kayttaa paivittain
yhteensa noin 15 g. Pellavan- tai muiden 6ljykasvien siementen kayttda suositellaan

rajattavaksi noin 6-8 g/paiva, siemenlajia vaihdellen. (Syodaan yhdessa 2016, 27.)

2.4.3 Proteiinit

Proteiinit eli valkuaisaineet ovat suoja- ja energiaravintoaineita, jotka rakentuvat
valttamattomista ja ei-valttamattomista aminohapoista. Noin kymmenta erilaista
valttamatonta aminohappoa on saatava ruoasta. lhmisen elimistd kykenee valmista-
maan valttamattomista aminohapoista ei-valttdmattémia aminohappoja. Ylimaarai-
nen proteiini varastoituu elimistdon rasvana. (Proteiinit 2020.) Proteiineja tarvitaan
elimistdssa muun muassa uusien proteiinien tuottamiseen, energian ja glukoosin

tuotantoon seka kudosten muodostumiseen ja uusiutumiseen. Optimaalinen



11

proteiiniravitsemus saavutetaan kun proteiinien ja energian saanti vastaavat

elimiston tarvetta. (Mutanen & Voutilainen 2016b, 68-69.)

Monipuolinen ruokavalio ja lautasmallin mukaisesti koostetut ateriat turvaavat
proteiinien saantia, ja niiden saanti on Suomessa yleisesti runsasta. Kaikki proteiinit
eivat sisalla kaikkia valttamattomia aminohappoja, parhaiten niita esiintyy
elainkunnan tuotteissa, kuten lihassa, kalassa, maitotuotteissa ja kananmunassa.
Kasvikunnan proteiininlahteistd monipuolisin on soijapapu, mutta myos kayttamalla
monipuolisesti viljatuotteita, palkokasveja, pahkindita ja siemenia voidaan varmistaa
valttamattémien aminohappojen riittavaa saantia. (Proteiinit 2020.) Palkokasvit
(pavut, harkapapu, herneet, linssit) ja niista valmistetut tuotteet ovat suositeltavia
proteiinin ldhteita paaaterioilla ja/tai lisdkkeena viikoittain. Proteiinitdydennettyja
maitovalmisteita ja juomia ei suositella lapsille paivittaiseen kayttoon. (Syodaan

yhdessa 2019, 25.)

Proteiinien saantisuositus vaihtelee hieman eri suosituksissa. Terveytta ruoasta

(2014, 25, 47) suosituksessa proteiinien saantisuositus on 10-20 E-% ja Terveytta ja
iloa ruoasta (2018, 57) suosituksessa saantisuositus on 10-15 E-%. Kasvavien lasten
proteiinien tarpeesta 40 % pitaisi tulla valttamattomien aminohappojen muodossa,

joiden tarve on 0,5-1,5 g/vrk/aminohappo (Mutanen & Voutilainen 2016b, 67-68).

2.5 Suola ja sokeri

Ruokasuola eli natriumkloridi sisaltaa 40 % natriumia ja sita on luontaisesti |lahes
kaikissa elintarvikkeissa (Terveytta ruoasta 2014, 29). Suurin osa suolasta eli noin 75
% tulee niin sanottuna piilosuolana teollisista elintarvikkeista. Erilaiset
mausteseokset, marinadit, liemivalmisteet ja maustekastikkeet, kuten ketsuppi ja

sinappi sisdltavat runsaasti suolaa. (Lahti-Koski & Rautavirta 2016, 241.)

Runsaalla suolan kaytolla tiedetdan olevan useita haitallisia vaikutuksia terveyteen,
muun muassa verenpaineen kohoamista ja sydan- ja verisuonisairauksien
lisdantymista jo lapsuudesta saakka (Terveytta ja iloa ruoasta 2018, 58; Terveyttd
ruoasta 2014, 29-30). Suolan ja runsassuolaisten elintarvikkeiden kayttoa tulisi

vahentda. Ruoanvalmistuksessa mausteina voidaan kayttaa suolattomia mausteita ja
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yrtteja. Lapset olisi hyva totuttaa vahdsuolaisempaan ruokaan jo pienesta pitden.

(Lahti-Koski & Rautavirta 2016, 241.)

Jodi on ihmiselle valttamaton kivennaisaine, jonka parhaita lahteita ovat
maitotuotteet, kala, kananmuna ja jodioitu suola. Tutkimusten mukaan suomalaiset
saavat liian vahan jodia, ja suolalla onkin tarkea merkitys riittavan jodin saannin
turvaamisessa. Elintarviketeollisuudessa, ruokapalveluissa ja kotitalouksissa tulisi

kayttaa jodioitua ruokasuolaa. (Syodaan yhdessa 2019, 34.)

Suolansaantisuositukset ikaryhmittdin on esitetty taulukossa 3. Alle 1-vuotiaiden
ruoissa ei kayteta lainkaan suolaa tai suolaa sisaltavia elintarvikkeita. 2-10-vuotiaiden
suolansaanti saa olla enintdan 3-4 g/vrk. Kaikki ateriat ja elintarvikkeet huomioiden
kokoaikaisessa varhaiskasvatuksessa olevan 2-5-vuotiaan lapsen ruoissa saa olla
suolaa enintdan 2-2,6 g ja osa-aikaisessa varhaiskasvatuksessa 1-1,3 g. (Terveytta ja

iloa ruoasta 2018, 58.)

Taulukko 3. Ikdryhmittaiset suolansaantisuositukset kokoaikaisen ja osa-aikaisen

varhaiskasvatuksen aterioissa (Terveytta ja iloa ruoasta 2014, 58 muokattu).

Ikdryhma Suolaa enintddan  Kokoaikainen varhaiskasva- Osa-aikainen varhaiskasva-
paivassa tus, suolaa enintdan ateri- tus, suolaa enintdan ateri-
oissa yhteensa oissa yhteensa
Imevaisikdi- Ei lisattyad suolaa Ei lisattya suolaa Ei lisattya suolaa
set
Alle 2 v 2g/pv <1,3¢g <0,7g
2-5v 3-4 g/pv 2-2,6g 1-1,3¢g

Sokeri sisaltaa runsaasti energiaa ja veren glukoosipitoisuutta nopeasti lisaavaa
hiilihydraattia, mutta siina ei ole paljoa muita ravintoaineita. Sokerin jatkuvaa
runsasta kayttda on syyta valttaa. (Lahti-Koski & Rautavirta 2016, 242.) Tutkimusten
mukaan lapset saavat padosan sokerista mehujen, makeutettujen maitovalmisteiden,
leivonnaisten, keksien ja makeisten sisdltamasta sokerista. Vain alle 5 % paivittdisesta
sokerista saadaan poydassa ruokiin lisatysta sokerista. Esimerkiksi kaksivuotiaan

keskimaaradinen energiantarve on 1200 kcal, josta sokeria voi olla enintdadn 30 g, mika
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vastaa noin kahta ruokalusikallista. 5-vuotiaan lapsen energiantarve on 1500 kcal,
jolloin sokerin enimmaismaara on 38 g eli 2,5 ruokalusikallista. (Syodaan yhdessa
2019, 30.) Malik, Pan, Willet & Hu (2013) ovat kirjallisuuteen ja aiempiin tutkimuksiin
perustuneessa katsauksessaan todenneet sokeroitujen juomien yhteytta leikki- ja
kouluikaisten lasten lihavuuteen. Vaikutuksia painoindeksiin oli havaittavissa jo

yhdenkin sokeroidun juoman paivittaiselld nauttimisella. (Mts. 1084, 1100.)

Lisattyjen sokereiden saannin tulisi jaada alle 10 E-%. Sokeroitujen juomien ja muiden
lisattya sokeria sisaltavien elintarvikkeiden kayton vahentaminen lisaa ruoan
ravintoainetiheyttd ja vahentaa sokerin saantia. (Terveytta ruoasta 2014, 17, 47.)
Hedelmien, marjojen, kasvisten ja maidon sisaltdmaa luontaista sokeria ei tarvitse
valttaa. Lisattya sokeria voidaan kadyttaa vahaisessa maarin taittamaan happamuutta
tai karvautta esim. marjaruoissa, hapanmaitotuotteiden marjalisakkeissa ja

perinteisissa juhlaruoissa. (Terveytta ja iloa ruoasta 2018, 56.)

3 Ruokailu ja ruokavalion koostaminen varhaiskasvatuksessa

Tutkimusten mukaan leikki- ja kouluikdiset syovat paivan ravitsemuksellisesti moni-
puolisimmat ateriat paivakodeissa ja kouluissa (Lehtisalo, Erkkola, Tapanainen, Kron-
berg-Kippild, Veijola, Knip & Virtanen 2010, 959, 962; Kyttald, Ovaskainen, Kronberg-
Kippila, Erkkola, Tapanainen, Tuokkola, Veijola, Simell, Knip & Virtanen 2008, 92).
Aterioiden ravitsemuksellinen merkitys korostuu entisestaan, jos ne jaavat paivan ai-

noaksi lampimaksi ateriaksi (Terveytta ruoasta 2014, 38).

3.1 Ruokailun tavoitteet

Vuonna 2018 voimaan tulleessa uudistetussa varhaiskasvatuslaissa (L 540/2018, 11
§) sdadetaan, ettd varhaiskasvatuksessa olevalle lapselle on jarjestettava lapsen ravit-
semustarpeet tayttava terveellinen ja tarpeellinen ravinto, ja ruokailu tulee jarjestaa
ohjatusti kaikille 1asna oleville lapsille. Ravitsemustarpeet tayttava terveellinen ra-
vinto tarkoittaa ravitsemussuositusten mukaisesti koostettuja aterioita, joiden ener-

giamaara on riittdava ja jotka ovat ravintoainetiheita. Ruoaksi tarjotaan monipuolista,
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maukasta, houkuttelevaa ja taysipainoista ruokaa. Ruokailu tulee jarjestaa varhais-
kasvatuspdivan kokonaisuus, toiminnan luonne ja lapsen ian mukaiset tarpeet huo-

mioiden. (Terveytta ja iloa ruoasta 2018, 22, 48.)

Varhaiskasvatuksessa tapahtuvan ruokakasvatuksen tavoitteena on ohjata lasta ter-
veellisissa ja monipuolisissa ruokatottumuksissa seka edistaa lasten myonteista suh-
tautumista ruokaan ja syd0miseen. Varhaiskasvatuksessa kannustetaan omatoimiseen
ruokailuun ja ohjataan riittdvaan ja monipuoliseen sydomiseen. (Varhaiskasvatussuun-
nitelman perusteet 2018, 48; Koistinen & Ruhanen (toim.) 2009, 10.) Lasten ruoka-
tottumukset ja makumieltymykset kehittyvat varhain ja sailyvat osittain aikuisuu-
teen. Parhaimmillaan ruokailutilanne on lapselle mydnteinen ja miellyttava yhteinen
hetki ja oppimistilanne, jolloin voi ruokailla rauhassa ja oppia uutta yhdessa muiden

lasten ja kasvatushenkilostdon kanssa. (Terveytta ja iloa ruoasta 2018, 13, 64.)

3.2 Ravitsemuslaadun varmistaminen ja arviointi

Ravitsemuslaatu kuvaa yksittdisen elintarvikkeen, ruoan tai ruokavalion koostumusta
ja ravintoainesisaltda suhteessa ravitsemussuosituksiin. Ravitsemuslaatua parantavat
padosin kuitu ja pehmea rasva, ja heikentavat suola, kova rasva ja sokeri. (Joukkoruo-
kailun kehittdminen Suomessa 2010, 14.) Kokonaisuus ratkaisee ruokavalion laadun,
eika yksittdinen elintarvike tai ravintotekija yleensa heikenna tai paranna laatua.
Energiansaannin ja kulutuksen tulisi olla tasapainossa, ja huomiota kiinnittaa laaduk-
kaaseen syomiseen ja ruoan ravintoainetiheydesta huolehtimiseen. (Lahti-Koski &

Rautavirta 2016, 240.)

Lahti-Kosken ja Rautavirran (2016) mukaan ravintoainetiheys ilmentaa miten hyvin
ruokavalio vastaa seka energian etta ravintoaineiden tarvetta ja se kuvataan tiettya
energiayksikkod, joko 1 MJ (megajoule) tai 1000 kcal (kilokalori) kohti. Mita enem-
man ruoka sisaltda ravintoainetta energiayksikkda kohti, sitd suurempi sen ravintoai-
netiheys on. Ruokavalion ravintoainetiheydesta on tarkeaa huolehtia etenkin, jos
energiantarve on pieni. Kovan rasvan ja sokerin osuutta vahentdamalla ja vaharasvais-
ten proteiinilahteiden ja kuitupitoisten hiilihydraattilahteiden osuutta lisdamalla lisa-

taan myos ruokavalion ravintoainetiheytta. (Mts. 238-239.)
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Ruoan ravintosisalt6a voidaan arvioida analysoimalla sen sisaltoa tai laskennallisin
menetelmin (Mertanen 2007, 69). Ravintoaineiden maarat lasketaan energiayksik-
koa, ateriaa tai paivaa kohti ja laskennan pohjana voidaan kayttaa vakiosuuruisia an-

noskokoja (Vanhala, Hasunen, Mertanen, Nurttila, Prattala & Koivisto 2004, 14).

Ruokapalveluntuottaja varmistaa tarjotun ruoan suositustenmukaisuutta kaikissa
ruoantuotannon vaiheissa. Prosessi kattaa ruokalistan ja elintarvikehankintojen
suunnittelun, tuotteistuksen, ruokaohjeiden kehittdmisen, ruoanvalmistuksen ja tar-
joilun. Lisaksi tarjotun ruoan ravitsemuslaatua tulee seurata ja tarkkailla jatkuvasti.
Tarkempi seuranta edellyttaa ruokalistatasoista ravintosisaltdlaskentaa, jossa seurat-
tavina ravintotekijoina viikkotasolla ovat: energia ja energiaravintoaineet (E-%), tyy-

dyttynyt rasva (E-%), sokeri (E-%), kuitu ja suola. (Terveytta ja iloa ruoasta 2018, 82.)

3.3 Ruokalistasuunnittelu

Huolellinen ruokalistasuunnittelu, paivan aterioiden kokonaisuuden huomioiminen,
ja vakioitujen ruokaohjeiden kaytté mahdollistavat hyvan ravitsemuslaadun toteutu-
mista ruokapalvelussa. Ravitsemuslaatua voidaan varmistaa kayttamalla jotakin tuo-
tannonohjausjarjestelmaa (Aromi, Jamix, AivoMenu), jossa on ravintosisaltolaskenta,
hyédyntamalla tavarantoimittajien ruokaohjeita, laatimalla omat vakioidut ruokaoh-
jeet ravintoarvotietoja hyodyntaen tai hyédyntamalla Sydanmerkki-ateriajarjestel-
man vakioruokaohjeita. Jos tuotannonohjausjarjestelmaa ei ole kaytossa voidaan ra-
vitsemuslaatua arvioida aterianosakohtaisia ravitsemuslaadun vahimmaisvaatimuksia
ja elintarvikkeiden tarjoamistiheys- ja laatusuosituksia hyodyntamalla. (Terveytta ja

iloa ruoasta 2018, 37, 59, 82—-83.)

Ruokalistat suunnitellaan varhaiskasvatuksessa siten, ettad ne sisaltavat suositusten
mukaisesti vuorotellen laatikkoruokia, pata- ja kappaleruokia, pdaruokakastikkeita ja
keittoja. Sesonginmukaisia, suomalaisia ja omalle alueelle tyypillisid ruokalajeja ote-
taan ruokalistalle ja huomioidaan my6s muuttuva maailma ja sen mukanaan tuomat
uudet ruokailutottumukset. Kasvisruokaa suositellaan tarjottavaksi kaikille lapsille va-
hintdan kerran viikossa. Ruokalistaa uudistetaan ja vaihdellaan niin, etta lapset tutus-
tuvat uusiin raaka-aineisiin ja ruokalajeihin. Sesongit ja juhlapyhat huomioidaan jo

suunnitteluvaiheessa. (Terveyttd ja iloa ruoasta 2018, 37, 42.)
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3.4 Ateriat ja suositeltavat valinnat

Lapsen ruokavalio muodostuu kotona ja varhaiskasvatuksessa nautituista aterioista
ja valipaloista. Ateriat tukevat toisiaan ja muodostavat terveellisen ja taysipainoisen
kokonaisuuden. Varhaiskasvatuksessa tarjottavien aterioiden ja valipalojen suunnit-
telua ja tarjontaa ohjaavat Valtion ravitsemusneuvottelukunnan voimassa olevat ra-
vinteiden saanti- ja ruokasuositukset. Varhaiskasvatuksen ateriat tarjotaan saannalli-
sesti ja suositellun ateriarytmin mukaisesti. Varhaiskasvatuspdivan pituus, toiminnan
luonne ja lapsen ian mukaiset tarpeet huomioidaan. Aterioiden tulee kattaa kokopai-
vahoidossa kaksi kolmasosaa ja osapaivahoidossa yksi kolmasosa lapsen paivittai-
sestd energian ja ravintoaineiden tarpeesta. Lapsen syémishalukkuus ja sydman
ruoan maara voivat vaihdella huomattavasti eri paivina ja annoskoot vaihtelevat
myo0s lapsen energiantarpeen mukaan. Suositukset toteutuvat silloin kun lapsi sy6
kaikki ateriat lisdkkeineen, joten riittdvaa energiansaantia voidaan arvioida vain

pitkalla aikavalilla. (Terveytta ja iloa ruoasta 2018, 22, 32, 38, 55.)
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Ruokakolmio

Ruokakolmion ja lautasmallin avulla havainnollistetaan terveytta edistavan ruokava-
lion kokonaisuutta (Terveytta ja iloa ruoasta 2018, 32). Paivittdisten aterioiden perus-
tan muodostavat ruokakolmion (kuvio 1.) alimpien tasojen ruoka-aineet, joita kayte-
taan runsaasti. Leikki-ikdisella kasviksia, hedelmia ja marjoja suositellaan kaytetta-
vaksi noin viisi oman kouran kokoista annosta/pv, taysjyvaviljaa noin 4 dl/pv ja lisdksi
monipuolisesti perunaa ja palkokasveja. Naiden lisana tulevat rasvattomat tai vaha-
rasvaiset maitotuotteet 4 dl/pv, kasvioljyt ja kasvidljypohjaiset levitteet seka pahki-
nat ja siemenet. Ruokavaliota taydennetdan vaihtelevasti ruokakolmion 4. ja 5. tason
ruoka-aineilla, eli kalalla 2—3-kertaa/vk ja siipikarjan lihalla 2—3 kertaa/vk. Punaista
lihaa, lihavalmisteita ja kananmunaa tarjotaan harvemmin. Paivittaiseen ruokavali-
oon eivat kuulu kolmion huipulla olevat sattumat, eli muun muassa karkit, leivonnai-
set, makkara, suolaiset naposteltavat ja rasvaiset maitovalmisteet. (Syodaan yhdessa

2019, 21-29; Terveytta ja iloa ruoasta 2018, 32.)

L\Hf\\/l\LleﬂET’
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Kuvio 1. Ruokakolmio (Terveytta ruoasta 2014, 19).
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Lautasmalli

Lautasmalli, kuvio 2. auttaa aterian suunnittelussa ja koostamisessa, kuvaten taysi-
painoista ateriakokonaisuutta. Se ilmentaa ruokien suhteellisia osuuksia, mutta an-
noskoko on yksilollinen. Puolet annoksesta koostuu tuoreista ja/tai kypsennetyista
kasviksista, neljasosa perunasta, taysjyvaviljalisdakkeesta ja toinen neljasosa ruokala-
jista, jossa on kalaa, siipikarjan lihaa, punaista lihaa (naudan-, sian- ja lampaanliha),
palkokasveja tai kananmunaa. Taysipainoiseen ateriaan kuuluvat myos ruokajuoma,
leipa, kasvimargariini ja mielelldaan 6ljypohjainen salaatinkastike. Ruokajuomaksi suo-
sitellaan rasvatonta maitoa tai piimaa, leivaksi taysjyvaleipaa ja levitteeksi kasvioljy-
pohjaista rasvalevitetta. Aterian taydentavat marjat tai hedelmat voidaan tarjota

joko aterialla tai valipalalla. (Terveytta ja iloa ruoasta 2018, 34, 51-52.)

Kuvio 2. Lautasmalli (Terveytta ruoasta 2014, 20).
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Ravitsemuslaadun vahimmaisvaatimukset ja suositeltavat ruoka-ainevalinnat

Ruokapalvelujen tarjoaman ruoan ravitsemuslaadun varmistamiseksi ja arvioimiseksi
on luotu ravitsemuslaadun vahimmaisvaatimukset paaruoille, peruna- ja viljalisak-
keille ja muille aterianosille. Niissa kiinnitetdaan huomiota rasvan maaraan ja laatuun
seka suolan ja kuidun maaraan. Vahimmaisvaatimukset on esitetty liitteissa 1. ja 2.
Kriteerit pohjautuvat Terveytta ruoasta — Suomalaisiin ravitsemussuosituksiin (2014)
ja niitd hyodynnetaan aterioiden suunnittelussa ja toteuttamisessa. (Terveytta ruo-
asta 2014, 38.) Terveytta ja iloa ruoasta (2018) suosituksessa on esitetty suositeltavia
ruoka-ainevalintoja varhaiskasvatuksen kaikille aterioille. Noudattamalla aamiaiselle,
lounaalle ja paivalliselle seka vali- ja iltapaloille annettuja elintarvikkeiden valintasuo-
situksia ja aterian osille annettuja ravitsemuslaadun vahimmaisvaatimuksia voidaan
varmistaa ravitsemussuositusten toteutumista. Vahimmaisvaatimusten toteutumi-
nen ja lautasmallinmukaiset ateriakokonaisuudet varmistavat energiaravintoaineiden

suositustenmukaista saantia. (Mts. 35, 91-95.)

Varhaiskasvatuksen ruokailussa pyritdaan mahdollisimman vahaiseen suolansaantiin.
Peruna- ja viljalisakkeet lounaille ja paivallisille suositellaan valmistettaviksi aina il-
man lisattya suolaa. Leipien, juustojen ja lihaleikkeleiden valinnassa tulisi huomioida
niiden suolamaaria. Suolattomien tai vdhemman suolaa sisdltavien ruoka-aineiden
kdyttaminen, ja ruoanvalmistuksessa suolan kdyton mittaaminen ja vahentaminen ja
ohjeiden noudattaminen vahentavat aterioiden suolapitoisuutta. Suolansaantia
voidaan pienemmilla lapsilla véhentad myos tarjoamalla heille valipalalla puuroa,
enemman suolaa sisaltavien leivan ja lihaleikkeleiden sijasta. Lasten riittavan jodin-
saannin turvaamiseksi ruoanvalmistuksessa tulee kdyttda jodioitua suolaa ja elintarvi-
ketuotteista valita ne, joiden valmistuksessa on kaytetty jodioitua suolaa. (Terveytta

jailoa ruoasta 2018, 49, 58-59.)
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Terveytta ja iloa ruoasta (2018) suosituksen mukaan ruoka-ainevalinnoissa, taulukko
4., pyritdan lisiamaan kasvisten, vihannesten ja juuresten seka marjojen, hedelmien
ja sienten kayttoa. Kalaa ja palkokasveja suositaan paaruokien raaka-aineina ja punai-
sen lihan osuutta vahennetaan. Siipikarjanliha, kasviproteiinit ja kasvimargariinit ovat

suositeltuja. (Mts. 49.)

Taulukko 4. Lisada, vaihda, vahenna (Terveytta ja iloa ruoasta 2018, 49, muokattu).

LISAA VAIHDA VAHENNA

Kasvikset, Vahakuituinen vilja Sokeri, sokeroidut
vihannekset, taysjyvaan maitotuotteet, mehut,
juurekset, marjat, makeiset

hedelmat, sienet

Rypsi-, rapsi-, Voi ja voipohjaiset levitteet | Kookos- ja palmudljy
oliividljy, pahkinat, kasvimargariiniin tai 6ljyyn.
siemenet, mantelit Maitotuotteet rasvattomiin

tai vaharasvaisiin.

Kala Punainen liha osittain Punainen liha,
siipikarjaan. lihaleikkeleet, makkara
Pavut, herneet, Eldinproteiini osittain
linssit kasviproteiiniin.
Runsassuolaiset leivat, Suola

juusto, lihaleikkeleet
vahasuolaisiin. Jodioituun

suolaan.
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Sydanmerkki-tuotteet

Terveytta ja iloa ruoasta julkaisussa (2018, 59) suositellaan Sydanmerkki-tuotteiden
kayttoa. Sydanmerkin saanut elintarvike on arvioitu ravitsemuksellisen koostumuk-
sensa vuoksi omassa tuoteryhmassaan suositeltavaksi vaihtoehdoksi. Tuotteiden ar-
vioinnissa on huomioitu tuoteryhman mukaan rasvan maara ja laatu seka suolan, so-
kerin ja kuidun maara. (Lahti-Koski & Rautavirta 2016, 242; Terveytta ruoasta 2014,
35.) Markkinoilla on kuitenkin myds paljon tuotteita, jotka tayttavat kriteerit, mutta

joille ei ole haettu Sydanmerkkia (Terveytta ruoasta 2014, 35).
Elintarvikkeiden turvallisen kdyton ohjeet

Elintarvikkeiden turvalliseen kayttoon liittyvia yleisia ohjeita (2019) eri vaestoryhmille
yllapitaa Ruokavirasto. Keskeisimmat lasten ravitsemukseen liittyvat rajoitukset kos-
kevat makkaroiden, nakkien ja lihaleikkeleiden tarjoamista. Rajoitukset perustuvat
ndiden tuotteiden sisdltdaman kovan rasvan ja suolan maaraan seka niissa lisdaineena
kaytettavan nitriitin maaran. 1-2-vuotiaille lapsille voi tarjota enintdan yhden mak-
kara-aterian ja 3—4 leikkelesiivua viikossa, yli 2-vuotiaille enimmaismaard on 150 g
viikossa. 1-6-vuotiaille voi tarjota maksamakkaraa ja -pasteijaa enintdan 70 g vii-
kossa, tuotteiden sisdltaman korkean A-vitamiinipitoisuuden vuoksi. Kalankayttora-
joitukset perustuvat kalojen sisaltamaan korkeaan elohopeapitoisuuteen ja ne koske-
vat haukea, silakkaa, [tdmeren merilohta ja taimenta. 1-6-vuotiailla niiden kayttoa

suositellaan rajattavaksi 1-2 kertaan kuukaudessa. (Mts. 1-2.)

3.4.1 Aamiainen ja valipalat

Aamiaisella ja valipalalla kdytetadan monipuolisesti tuoreita kasviksia, marjoja ja he-
delmia, runsaskuituisia taysjyvaviljatuotteita, rasvattomia tai vaharasvaisia maito-
tuotteita ja pehmeita rasvoja (Terveytta ja iloa ruoasta 2018, 40, 44). Paivittdin ja
runsaasti syodyt ruoka-aineet vaikuttavat ruokavalion kokonaisuuteen enemman
kuin harvoin ja vahan syodyt. Valipalojen laatu on hyvan ravitsemuksen saavuttami-
sessa yhta tarkeda kuin padaterioiden koostumus. (Lakka, Talvia, Sdakslahti, Haapala

2019, 147.)

Marjoja ja hedelmia hyédynnetaan sesongin mukaan tuoreina sekd soseena puuron

kanssa, kiisseleissd, rahkoissa ja jogurteissa. Niiden sisdltamaa luontaista sokeria ei
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tarvitse valttaa. Marjaruokien happamuutta tai karvautta taittamaan voidaan kayttaa
vahaisessd maarin lisdttya sokeria. Juureksia ja vihanneksia tarjotaan myds tuoreena.
Puuroissa ja pehmedssa leivassa suositaan vahintaan 6 g/100 g kuitua sisaltavia tuot-
teita. Nakkileivassa kuitua tulee olla 10 g/100 g. Pyritdan vahasuolaisuuteen, puu-
roissa enintaan 0,5 g/100 g, pehmeassa leivassa enintdaan 0,7 g/100 g ja nakkileivassa
enintaan 1,2 g/100 g suolaa. Leipadrasvana kaytetdan vahintaan 60 % rasvaa sisalta-
vaa kasvimargariinia. Maito tai maitojuoma on D-vitaminoitua ja rasvatonta. Lisaksi
tarjolla tulee aina olla vetta jano- ja lisdjuomaksi. Erilaisia rasvattomia tai enintdan 1
% rasvaa sisaltavia hapanmaitotuotteita, kuten jogurtteja tarjotaan vaihtelevasti ja
niissa lisdtyn sokerin maaran tulisi olla tuotteesta riippuen enintdan 10-12 g/100 g.
Juustoa, jossa on enintdaan 17 % rasvaa ja 1,2 g suolaa/100 g suositellaan tarjottavaksi
ainoastaan kerran viikossa joko aamiaisella tai valipalalla. Lihavalmisteita ja makka-
roita ei tarjota paivittain. Leikkelemakkaroissa rasvaa saa olla enintdan 12 g/100 g ja

suolaa 1,5 g/100 g. (Terveytta ja iloa ruoasta 2014, 40, 54, 56, 93-95.)

3.4.2 Lounas ja paivallinen

Lounas ja paivallinen koostuvat lampimasta ruoasta, jossa paaraaka-aineena on ka-
laa, vaaleaa lihaa, kananmunaa, punaista lihaa tai palkokasveja. Kalaa tarjotaan lajia
vaihdellen 1-2 aterialla viikossa ja vaaleaa lihaa 1-2 aterialla viikossa. Punaista, vaha-
rasvaista lihaa tulisi tarjoilla enintdaan 1-2 aterialla viikossa. Makkaraa ja lihavalmis-
teita ei tarjota joka viikko. Ateriakokonaisuuteen kuuluu vaihtelevasti perunaa, tays-
jyvapastaa tai muuta taysjyvaviljaa tai kasviksia lampimana lisakkeenda. Lounaan ja
paivallisen aterian osat tarjotaan selkeind kokonaisuuksina. Tuore salaatti tai raaste
pyritdan tarjoilemaan komponentteina ja sita tadydentdaa mielelldan kasvidljypohjai-
nen salaatinkastike. Lampimat kasvikset tarjotaan erikseen, ei sekoitettuna kastikkei-
siin tai vuokaruokiin. Kasviksia tarjotaan monipuolisesti joka aterialla sesongin mu-
kaan. Juomien ja leipien suositukset toteutetaan samoja periaatteita noudattaen,
kuin aamiaisen ja valipalankin kohdalla. Puuro- ja kasviskeittoateriasta saadaan taysi-
painoisempi taydentamalla sita proteiinia sisaltavilla lisdkkeilld, esimerkiksi vaharas-
vaisella raejuustolla tai kananmunalla seka hedelmilla tai marjoilla. (Terveytta ja iloa

ruoasta 2018, 42, 54, 91-92.)
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4 Tutkimus ravitsemussuositusten ja ravitsemuslaadun

toteutumisesta

4.1 Tutkimuksen tavoite ja tarkoitus

Opinnadytetydssani tutkin ravitsemussuositusten ja ravitsemuslaadun toteutumista
Mantta-Vilppulan kaupungin ruokapalvelujen varhaiskasvatuksen toimipisteissa.
Opinndytetyon tavoite on selvittaa ravitsemussuositusten toteutumista ja ruoan ra-

vitsemuksellista laatua. Tutkimuskysymykseni ovat

- Toteutuvatko ravitsemussuositukset kokopaivahoidossa olevien 2—-5-vuotiai-
den lasten ruokailussa varhaiskasvatuksessa?
- Vastaako tarjottu ruoka sille suosituksissa maariteltyja ravitsemuslaadun va-

himmaisvaatimuksia ja ruoka-aineiden valintasuosituksia?

Tutkimuksessa vertaan Mantta-Vilppulan kolmen ruokalistaviikon ravintoainetietoja
Valtion ravitsemusneuvottelukunnan laatimiin Terveytta ruoasta (2014) ravitsemus-
suositukseen ja Terveytta ja iloa ruoasta (2018) varhaiskasvatuksen ruokailusuosituk-
seen. Ravintoainetietojen osalta tutkin varhaiskasvatuksen kokopaivahoitoon kuulu-
vien aterioiden, eli aamiaisen, lounaan ja vélipalan muodostamaa kokonaisuutta Ja-

mix ruokatuotanto-ohjelman avulla.

Ravitsemuslaadun selvittamiseksi vertaan Mantta-Vilppulan kolmen ruokalistaviikon
lounaiden ruokaohjeita ja ruoka-aineita seka aterialisdkkeiden ja muiden ate-
rianosien ruoka-aineita mainituissa suosituksissa maariteltyihin ravitsemuslaadun va-
himmaisvaatimuksiin. Taman lisdksi vertaan Mantta-Vilppulan kuuden viikon kierta-
van ruokalistan aamiaisilla, lounailla ja valipaloilla kdytettyja ruoka-aineita Terveytta

jailoa (2018) ruoasta suosituksessa esitettyihin suositeltaviin ruoka-ainevalintoihin.

Valitsemieni menetelmien avulla pyrin saamaan mahdollisimman kattavan kuvan
Mantta-Vilppulan varhaiskasvatuksen aterioiden ravintosisallosta ja ravitsemuslaa-
dusta. Tarkoituksenani on tulosten pohjalta antaa kehitysehdotuksia ruokalistasuun-

nitteluun ja ruokaohijeisiin.
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4.2 Toimeksiantaja

Opinndytetyon toimeksiantaja on Mantta-Vilppulan kaupungin ruokapalvelut. Ruoka-
palvelut valmistavat ateriat lasten, oppilaiden ja erityisryhmien tarpeisiin, henkil6st6-
ruokailuun ja erilaisiin tapahtumiin, koulutuksiin ja kokouksiin. Ruoat pyritdaan valmis-
tamaan mahdollisuuksien mukaan itse. (Ruokapalvelut 2020.) Ruokapalvelut on viime
vuosina purkanut osan keskuskeittiotoiminnoistaan ja valmistuskeittidita on palau-

tettu toimintaan. Mantta-Vilppulan varhaiskasvatuksen kolmesta toimipisteesta kah-
dessa valmistetaan kaikki ruoka alusta alkaen omassa keittiossa ja yhteen toimipis-

teeseen ruoat toimitetaan laheisen koulun valmistuskeittiolta.

Koulujen ja varhaiskasvatuksen ruokalistoja on muokattu vastaamaan paremmin uu-
sia ravitsemus- ja ruokasuosituksia. Makkararuokia ja punaisen lihan kaytt6a on va-
hennetty ja kala- ja broileriruokien maaraa lisatty. Kasvisruokaa tarjotaan vahintaan
kerran viikossa. Kaytossa ovat taysjyvapastat ja -riisi. Lihaleikkeleiden ja juustojen
osuutta on viahennetty ja korvattu tuorepaloilla. Kdytettavat raaka-aineet ovat paa-
osin kotimaisia, ulkomaalaisia tuotteita voivat olla kuumennettuina kaytettavat pa-
kastekasvikset ja -marjat, ja osa paloitelluista salaattiraaka-aineista. (Ruokapalvelut

2020.)

Mantta-Vilppulan ruokapalveluilla on kdytdssa kuuden viikon kiertava ruokalista, se
on esitetty liitteessa 3. Ruokalistan suunnittelusta vastaa ruokapalveluesimies. Listaa
uudistetaan syksyisin uuden toimintakauden alkaessa. Eri ateriatyypit kuten keitot,
kastikeruoka, laatikkoruoka ja kappaleruoka lisakkeineen vuorottelevat viikoittain

ruokalistalla suositustenmukaisesti.

Ruokapalveluilla on kdytdssdaan Jamix ruokatuotanto-ohjelma, jota on hyddynnetty
ruokalistojen ja ruokaohjeiden suunnittelussa. Puutteelliset ja osittain virheelliset
tuote- ja ravintoarvotiedot ohjelmassa ovat kuitenkin hankaloittaneet ohjelman tay-

simaaraista hyodyntamista, esimerkiksi ravintoarvojen seurantaa.

4.3 Tutkimuksen toteuttaminen

Tutkimusaineistoni muodostui Mantta-Vilppulan kaupungin ruokapalveluissa kay-

tossa olevasta varhaiskasvatuksen ruokalistasta annoskokoineen ja siihen liittyvista
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ruokaohjeista ravintoainetietoineen. Opinnaytetydssani tarkistin ja paivitin ruokapal-
veluilla kdytdssa olevan Jamix ruokatuotanto-ohjelman ruoka-aineiden ravintoaine-
tiedot kuuden viikon ruokalistalle. Tiedot paivitettiin kaikkien ruoka-aineiden osalta,
lukuun ottamatta mausteita ja maustekastikkeita. Paivitykset tehtiin tuotteiden val-
mistajien ilmoittamia tietoja ja Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen yllapitamaa Fineli

elintarvikkeiden koostumustietokantaa (2020) hyddyntaen.

Ruokalistalta arvottiin kolme tutkimusviikkoa (viikot 1, 4, 5), joiden sisadltamien ruo-
kien (aamiainen, lounas ja valipala) ravintoainesisallot laskin Jamix ruokatuotanto-oh-
jelman avulla. Tutkimani ruokalistan viikot annoskokoineen on esitetty liitteessa 4.
Reseptiikasta laskettiin energian osuus (kcal), energiaravintoaineiden ja tyydyttyneen
rasvan osuudet energiasta (E-%) seka ravintokuidun ja suolan maarat (g). Tietoja ver-
rattiin Terveyttd ruoasta (2014) ravitsemussuosituksiin ja vuonna 2018 julkaistuun
Terveytta ja iloa ruosta — varhaiskasvatuksen ruokailusuositukseen. Lisdksi selvitin ra-
vitsemuslaadun toteutumista vertaamalla kdytdssa olevia ruokaohjeita ja ruoka-ai-
neita Valtion ravitsemusneuvottelukunnan asettamiin ravitsemuslaadun vahimmais-
vaatimuksiin ja ruoka-aineiden valintasuosituksiin. Tutkimus keskittyi perusruokalis-

tan analysointiin, erityisruokavalioita ei tassa tutkimuksessa huomioitu.

2-5-vuotiaat lapset muodostavat suuren osan varhaiskasvatukseen osallistuvista lap-
sista. Taman vuoksi kyseinen ikdryhma valikoitui tutkimusjoukoksi ravintoainesisal-
toja tutkittaessa, ja tutkimusta rajattiin vield kokopaivahoidossa oleviin lapsiin. Tar-
kemmassa ravintoainevertailussa kaytin Jamix ruokatuotanto-ohjelman sisaltamia 4-
vuotiaiden poikien suosituksia suhteessa Mantta-Vilppulassa tarjottuun ruokaan. Poi-
kien ja tyttdjen suositukset eivat eroa toisistaan ikaryhmassa merkittavasti, esimer-
kiksi heidan energiantarpeensa on suhteellisen sama noin viiteen ikdvuoteen asti

(Terveyttd ja iloa ruoasta 2014, 55).

4.4 Tutkimuksen luotettavuus

Kaikessa tutkimuksessa pyritadn valttamaan virheiden syntymista ja taman vuoksi
luotettavuutta ja patevyytta tulee arvioida. Arvioinnissa voidaan kayttad monia erilai-
sia tutkimustapoja ja mittareita. Tutkimuksen validius eli patevyys tarkoittaa tutki-

musmenetelman kykya tutkia juuri sitda mita on tarkoituskin. Tutkimuksen validiutta
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voidaan tarkentaa esimerkiksi kayttamalla useita menetelmia tutkimusta tehdessa.

(Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2004, 216-218.)

Taman tutkimuksen tarkoituksena on laskea varhaiskasvatuksen aterioiden ravintosi-
saltoa ja verrata tuloksia ravitsemussuosituksiin. Lisaksi tarkoituksena on tutkia ravit-
semuslaadun toteutumista vertaamalla ruokaohjeita ja kdytossa olevia ruoka-aineita

niista annettuihin suosituksiin.

Tutkimustulosten luotettavuuden varmistamiseksi Mantta-Vilppulassa kaytossa ole-
vaan Jamix ruokatuotanto-ohjelmaan tarkistettiin ja paivitettiin kuuden viikon ruoka-
lista ja ruokaohjeet kaytettyja ruoka-aineita ja niiden ravintoainesisaltoja myoten.
Paivitykset tehtiin Terveyden ja hyvinvoinninlaitoksen yllapitamaa Fineli elintarvike-
koostumustietokantaa (2020) ja tuotteiden valmistajien antamia tietoja hyddyntaen.
Ruokaohjeiden annoskoot tarkistettiin ja paivitettiin yhdessa ruokapalveluesimiehen
ja padivakodin ruokapalvelutydntekijan kanssa oikean tiedon varmistamiseksi. Valmis-
tuksen ja kypsennyksen aikana tapahtuvaa ravintoaineiden havikkia huomioitiin Ja-

mix ruokatuotanto-ohjelman laskelmien mukaisesti.

4.5 Tutkimuksen tulokset

4.5.1 Ruokalistan ravintoainetietojen tulokset

Mantta-Vilppulan varhaiskasvatuksen ruokalistan ja ruokaohjeiden mukaan toteutu-
neet energian, energiaravintoaineiden, tyydyttyneen rasvan, ravintokuidun seké suo-
lan maarat viikoittain, niiden keskiarvot ja suositustenmukaiset ravintoaineiden maa-

rat kokoaikaisessa varhaiskasvatuksessa on esitetty taulukossa 5.

Ravintoainetiedot on saatu Jamix ruokatuotanto-ohjelmasta ja ravintosuosituksena
on kaytetty 4-vuotiaiden poikien paivittdista ravintosuositusta. Ravintoainetiedoissa
ovat mukana kaikki pdivittdin varhaiskasvatuksessa tarjotut ateriat ja niiden osat, sa-
laatinkastiketta ja muita maustekastikkeita lukuun ottamatta. Jokaisella aterialla on
mukana nakkileipa (10 g), levite (6 g) ja rasvaton maito (150 g). Jos ateriaan sisaltyy
pehmea leipa ei levitetta ole laskettu kahteen kertaan. Lyytikdisen (2020) mukaan,
Terveytta ja iloa ruoasta (2018) — varhaiskasvatuksen ruokailusuosituksessa ndma

ovat myds huomioituna ateriakokonaisuudessa, josta ravintoarvot on laskettu.
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Taulukko 5. Ravintoaineiden keskiarvot viikoittain ja ravintoaineiden saantisuosituk-

set. (Terveytta ja iloa ruoasta 2018, 55-58; Jamix-tulosteet, muokattu).

Muuttuja Viikko 1 Viikko 4 Viikko 5 Keskiarvo Suositus 2/3 ravinnon-

tarpeesta
Energia kcal 1028 896 950 958 800
kJ 4302 3748 3973 4008 3349
M) 4 3 4 4 3
Hiilihydraatit
(E-%) a7 49 49 49 45-60
Rasva
(E-%) 31 28 28 29 30-40
Tyydyttynyt
rasva (E-%) 11 10 8 9 alle 10
Proteiini
(E-%) 18 19 19 19 10-15
Ravinto-
kuitu (g) 16 14 17 16 16-23
Suola (g) 3 3 3 3 2-2,6
Energia

Kokopaivahoidossa olevien lasten paivittdisesta ravinnontarpeesta tulee varhaiskas-
vatuksessa tayttya kaksi kolmasosaa. Nain ollen 2—-5-vuotiaiden lasten energiantarve
varhaiskasvatuksessa on suosituksen mukaan 800 kcal (3 MJ). (Terveytta ja iloa

ruosta 2018, 55.)

Mantta-Vilppulassa kolmen viikon keskiarvo oli 958 kcal (4 MJ) ja vaihteluvali 896—
1028 kcal (3—4 MJ). Energian tarve tayttyi nain ollen kaikilla tutkimusviikoilla. Paivit-
tain tarkasteltuna energiamaarissa oli suuriakin vaihteluja 813 kcal:sta (3,4 MJ) 1200
kcal:in (5 MJ). Ensimmaisella tutkimusviikolla (ruokalistaviikko 1) energiamaarat oli-
vat selkeasti suurimmat, kolmena paivana yli 1000 kcal:a, mutta myos koko tutkimuk-
sen alin energiamaara 813 kcal:a I16ytyi samalta viikolta. Toisen tutkimusviikon (ruo-
kalistaviikko 4) energiamaarat olivat tasaisimmat, keskiarvo 896 kcal (3 MJ). Kolman-
nen tutkimusviikon (ruokalistaviikko 5) energiamaarat vaihtelivat valilla 821 kcal (3,4

MJ) 1119 keal (5 MJ).



28

Lounaiden padruokien tuomat energiamaarat vaihtelivat 151 kcal (0,63 MJ) — 376
kcal (1,57 MJ) valilla. Viikoittaiset vaihtelut lounaiden energiaméarissa olivat suurim-
pia ensimmaisella viikolla, ja kolmannen viikon ruokien energiamaarat olivat tasai-
simmat. Kokonaisenergiansaanti jai alhaisemmaksi sellaisina paivina, jolloin valipa-
lalla oli tarjolla jotain kevyempaa, kuten hedelmaa. Vastaavasti energiansaanti nousi
niind paivina, jolloin valipala oli runsasenerginen, esimerkiksi omena-kaurapaistos.
Nakkileivan (10 g), levitteen (6 g) ja maidon (150 g) ravintoarvot on laskettu yhdessa
niin sanottuna pakettina jokaisen aterian yhteydessa. Yhden paketin tuoma energia-

maara oli 125 kcal (0,52 MJ).
Hiilihydraatit ja ravintokuitu

Terveytta ja iloa ruoasta (2018, 57) suosituksen mukaan lasten paivittdisesta energi-
ansaannista 45-60 % tulisi tulla hiilihydraateista. Ravintokuidun suositeltavaksi pai-

vittaiseksi saanniksi on maaritelty yli 2-vuotiaille lapsille 2-3 g/MJ, mika vastaa noin
25-35 g paivassa (Terveytta ruoasta 2014, 47). Kokoaikaisessa varhaiskasvatuksessa

ravintokuitua tulisi ravinnosta saada ndin ollen 16—-23 g.

Mantta-Vilppulassa hiilihydraattien saannin keskiarvo kolmelta tutkimusviikolta oli 49
E-%:a, vaihteluvalin ollessa 47-49 E-%, joten suositus tayttyi niukasti. Paivittain tar-
kasteltuna vaihtelua hiilihydraattien saannissa esiintyi valilla 43-53 E-%. Tutkimusvii-
kolla 1 esiintyivat seka alimmat 43 E-%:in osuudet etta korkein 53 E-%:n hiilihydraat-
tien osuus. Kolmena paivana viidestatoista tutkimuspaivasta suosituksen alaraja ei
tayttynyt, yli 50 E-%:n osuuksia 10ytyi kuudelta pdivalta ja suositusten ylaraja ei ylitty-

nyt.

Ravintokuidun saanti Mantta-Vilppulassa vastasi niukasti suosituksia, kolmen viikon
keskiarvo oli 16 g, vaihteluvalin ollessa 14—-17 g. Paivittdisessa tarkastelussa vaihtelua
esiintyi valilld 13-23 g. Tutkimusviikon 2 ravintokuidun osuudet jaivat jokaisena pai-
vana alle suosituksen. Yli 16 gramman paivittdista ravintokuidun saantia loytyi nel-
jalta paivalta viidestatoista ja alle 15 gramman puolestaan yhdeksalta pdivalta viides-

tatoista.



29
Rasva

Suositusten mukaan yli 2-vuotiaiden lasten tulisi saada 30—40 % paivan energiasta
rasvoista ja tyydyttyneen rasvan osuuden tulisi jaada alle 10 %:in (Terveytta ja iloa
ruoasta 2018, 57). Mantta-Vilppulassa rasvan keskimaardinen osuus energiasta kol-
melta viikolta oli 29 %:a, vaihteluvalin ollessa 28—31 E-%. Paivittaiset vaihtelut tutki-
musviikkojen aikana olivat suuria, valilla 24—-34 E-%. Suositus toteutui ndin ollen kuu-
tena pdivana viidestatoista. Tutkimusviikon 1 rasvan osuus oli suurin, kolmena pai-
vana yli 30 E-%:a, tutkimusviikon 2 rasvan osuus oli tasaisin, noin 26 E-% neljana pai-
vana, ja tutkimusviikolta 3 16ytyi alhaisin rasvan osuus 24 E-%, mutta myos yli 32 E-
%:n osuus. Rasvan osuus nousi korkeammaksi niina paivina, jolloin lounaan valmis-
tuksessa oli kdytetty runsaasti rasvaa sisaltavia raaka-aineita, esimerkiksi lohta, koo-
kosmaitoa, ruokakermaa ja ruoanvalmistusjuustoa. Tallaisia ruokia olivat muun mu-

assa nuudelivuoka, lohikiusaus, kinkkukiusaus ja juustoinen lohipasta.

Tyydyttyneen rasvan osuuden keskiarvo kolmelta viikolta oli 9 E-%, joka taytti suosi-
tuksen. Pdivittdiset vaihtelut asettuivat 7 E-%:in ja 13 E-%:in valille ja suositus toteu-
tui yhdeksana padivana viidestatoista. Tutkimusviikolla 3 oli tasaisimmat ja pienimmat
tyydyttyneen rasvan osuudet, neljana paivana alle 8 E-%, joten suositus tayttyi jokai-
sena padivana. Tutkimusviikolla 1 vaihtelua esiintyi eniten noin 8 E-%:sta 13 E-%:in ja
my0s keskiarvo ylitti suosituksen. Tutkimusviikolla 2 tyydyttyneen rasvan osuus vaih-
teli 9-11 E-%:iin ja keskiarvo oli suosituksenmukainen. Tyydyttyneen rasvan osuus
nousi niind paivina, jolloin lounasruokien raaka-aineina oli kdytetty enemman rasvaa

sisaltavia raaka-aineita tai esimerkiksi seka ruokakermaa etta ruoanvalmistusjuustoa.
Proteiinit

Terveytta ja iloa ruoasta (2018, 57) suosituksen mukaan proteiinien osuuden energi-
ansaannista tulisi lapsilla olla 10-15 % ja Syodaan yhdessa (2019, 123) ruokasuosituk-
sen mukaan 10-20 %. Ruokalistojen kolmen viikon keskiarvo Mantta-Vilppulassa oli
19 E-%:a, vaihteluvalin ollessa 18—19 E-%. Pdivittdin tarkasteltuna vaihtelua esiintyi
17 E-%:n ja 22 E-%:n valilla. Proteiinien osuus taytti ndin ollen kaikkina tutkimuspai-
vina suosituksen alarajan. Ylaraja ylittyi jokaisena tutkimuspaivdana Terveyttd ja iloa
ruoasta (2018, 57) suosituksen mukaan, mutta Syédaan yhdessa (2019, 123) suosi-

tuksen ja Terveytta ruoasta (2014, 47) suosituksen mukaan proteiinien saanti ylittyi
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vain kolmena paivana viidestatoista, kerran jokaisella tutkimusviikolla. Lounasruoan
raaka-ainevalinnat vaikuttivat proteiinin saantiin, esimerkiksi tutkimusviikon 3 herne-

keittopaivana proteiinin saanti oli korkein.
Suola

Kokoaikaisen varhaiskasvatuksen 2—5-vuotiaiden aterioissa saisi olla suolaa yhteensa
enintdadn 2-2,6 g ja osa-aikaisen varhaiskasvatuksen aterioissa 1-1,3 g (Terveytta ja
iloa ruoasta 2018, 58). Mantta-Vilppulassa kolmen viikon keskiarvo oli 3 g, eli suosi-
tus ylittyi. Paivittain tarkasteltuna vaihteluvili oli 2,3—-3,6 g, kaikki pdivan ruoat huo-
mioiden. Suolan saanti oli tasaisinta ja vastasi eniten suosituksia tutkimusviikolla 2.
Viikoilla 1 ja 3 ero suurimman ja pienimman suolan saannin valilla oli jopa 1 g. Suosi-
tus toteutui vain kolmena padivana viidestatoista, kerran jokaisella tutkimusviikolla.
Suolaa saatiin eniten lounasruoista, joissa suolan maara vaihteli 0,6—1,9 g. Nakkileipa,

levite ja maito toivat lisaksi noin 0,3 g suolaa/ateria, eli 0,9 g/paiva.

4.5.2 Ravitsemuslaadun toteutuminen

Mantta-Vilppulan varhaiskasvatuksen kuuden viikon kiertavaa ruokalistaa tarkastel-
tiin kokonaisuutena ja verrattiin kolmen tutkimusviikon ruokalistoja, ruoka-aineita ja
ruokaohjeita Terveytta ja iloa ruoasta (2018, 91-97) suosituksessa esitettyihin paa-
ruokien, lisakkeiden ja muiden aterianosien ravitsemuslaadun vahimmaisvaatimuk-
siin ja kaikkia varhaiskasvatuksen aterioita koskeviin suositeltaviin ruoka-ainevalintoi-

hin.
Ravitsemuslaadun vahimmaisvaatimukset

Liitteessd 1. on esitetty Terveytta ja iloa ruoasta (2018, 96—97) suosituksen ravitse-
muslaadun vahimmaisvaatimukset lounaan ja paivallisen paaruokatyypeille. Vaati-
mukset koskevat ruokien rasvan, tyydyttyneen rasvan ja suolan maaria 100 grammaa
kohti. Tutkimusviikkojen ruokalistaa ja ruokaohjeiden ravintosisaltdéa lounaiden
osalta verrattiin ndihin vahimmaisvaatimuksiin. Suolan, rasvan ja tyydyttyneen ras-
van keskiarvot 100 grammaa kohti seka niiden enimmaissuositusmaarat ovat kuvi-

ossa 3.
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Kuvio 3. Paaruokatyyppien suolan, rasvan ja tyydyttyneen rasvan osuudet

keskiarvoina 100 grammassa sekd enimmaissuositusmaarat.

Tutkimusviikoilla oli mukana kolme keittoa, jotka tayttivat ravitsemuslaadun vahim-
maisvaatimukset niihin kuuluvien kriteerien osalta. Keitosta riippuen rasvan maara
vaihteli valilla 1,37-1,96 g/100 g ja tyydyttyneen rasvan osuus valilld 0,55-0,69 g/100

g. Suolan maara vaihteli valillad 0,29-0,42 g/100 g.

Laatikkoruokia oli tutkimusviikoilla mukana seitseman ja ne tayttivat suositukset
melko hyvin, vaikka vaihtelut niiden ravintosisalléssa olivat suuria. Rasvan maara 100
g:ssa vaihteli valilld 2,70-8,61 g. Lahimpana suosituksia olivat tutkimusviikkojen 3 ja 2
ruoat, joiden kaikkien rasvan maara jai alle 5 g/100 g. Tyydyttyneen rasvan osuus laa-
tikkoruoissa vaihteli valilla 0,32-3,45 g/100 g, makaronilaatikko (2,45 g) ja lohipasta-
vuoka (3,45 g) ylittivat suosituksen. Muiden ruokien tyydyttyneen rasvan osuus pysyi
suosituksen asettamissa rajoissa. Suolan osalta vaihteluvali oli 0,30-0,85 g/100 g,

ruoista kinkkukiusaus (0,80 g) ja nuudelivuoka (0,85 g) ylittivat suosituksen reilusti.

Kastikeruokia oli tutkimusviikoilla mukana kaksi ja ne molemmat tayttivat vahim-
maisvaatimukset. Rasvan maarat olivat 1,72 g/100 g ja 6,4 g/100 g, tyydyttyneen ras-
van maarat 0,76 g/100 g ja 2,68 g/100 g ja suolan maarat 0,66 g/100 g ja 0,84 g/100
g. Naudanlihakastikkeen rasvan maara (1,72 g/100 g) jai huomattavan alhaiseksi koko

tutkimusaineistoon verrattuna.
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Kappaleruokia oli tarjolla kolmena paivana ja niista kaksi ylitti suosituksen rasvan
madrassa, vaihteluvalin ollessa 6,1-15 g/100 g. Kyseessa olivat kuitenkin kalaruoat,
joiden rasvan maara voi suosituksen mukaan olla korkeampi (12 g/100 g), mikali kala
on ainoana rasvan lahteena. Tyydyttyneen rasvan osalta suositukset toteutuivat hy-
vin kaikkien ruokien kohdalla, vaihteluvali oli 0-1,01 g/100 g. Suolan maara ylittyi tut-
kimusviikon 2 ruoassa, muissa suositus toteutui ollen kuitenkin lahelld enimmaismaa-

raa, vaihteluvali 0,88—1,13 g/100 g.

Liitteessa 2. on esitetty paaruoan peruna- ja viljalisakkeiden seka muiden ate-
rianosien ravitsemuslaadun vahimmaisvaatimuksia Terveytta ja iloa ruoasta (2018,
97) suosituksen mukaisesti. Vaatimukset koskevat ruoka-aineiden rasvan, tyydytty-
neen rasvan, suolan ja kuidun maaria 100 grammaa kohti. Mantta-Vilppulan kuuden
viikon ruokalistaa verrattiin vaatimuksiin, ja ne tayttyivat hyvin. Kaytossa olevat vilja-
valmisteet ja viljapohjaiset lisakkeet seka leivat ovat padosin taysjyvatuotteita, run-
saskuituisia ja vihemman suolaa sisaltavia. Suurin osa leivista on ravitsemuslaadun
kriteerit tayttavia Sydanmerkki-tuotteita. Ruoanvalmistuksessa on kaytdssa jodioitu
suola ja ruokien suolapitoisuutta sdadellaan noudattamalla vakioituja ruokaohjeita.
Kasvislisdkkeet, peruna, riisi ja pasta kypsennetdan ilman lisattya suolaa. Tarjolla
oleva maito on rasvatonta ja D-vitaminoitua luomumaitoa. Maitovalmisteet ja hapan-
maitotuotteet ovat rasvattomia tai enintdaan 1 % rasvaa sisaltavia. Levitteena leivilla

kdytetaan kriteerit tayttavaa Sydanmerkki-tuotetta.

Suositeltavat ruoka-ainevalinnat

Terveytta ja iloa ruoasta (2018, 91-95) suosituksessa on esitetty suositeltavia valin-
toja eri ruoka-aineryhmista seka ehdotuksia niiden tarjoamisesta varhaiskasvatuksen
kaikilla aterioilla aamiaisesta iltapalaan. Mantta-Vilppulan kuuden viikon kiertavaa
ruokalistaa ja kolmen viikon tutkimuslistan ruokaohjeita ja kdyt6ssa olevia ruoka-ai-

neita verrattiin ndihin suosituksiin.
Aamiaiset ja valipalat

Mantta-Vilppulassa aamiaiset ja valipalat koostetaan kayttamalla mahdollisuuksien

mukaan suositustenmukaisia ruoka-aineita. Taulukossa 6. (sivuilla 33—35) on esitetty
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ruoka-aineiden suositeltavia valintoja ja niiden toteutuminen Mantta-Vilppulassa.
Marjoja, hedelmia ja kasviksia tarjotaan monipuolisesti sesongit huomioiden. Suolan
ja sokerin maaraa on pyritty vahentamaan ruokaohjeissa ja tarjottavissa tuotteissa.
Vilipaloista 2—4 vaihtoehtoa viikossa sisdltda jossain maarin lisattya sokeria. Lihaleik-
keleet, makkarat ja juustot ovat vaharasvaisia ja vahemman suolaa sisaltavia vaihto-
ehtoja. Leikkeletta tai maksamakkaraa on ruokalistasuunnitelman mukaan tarjolla vii-
koittain 2—4 aamiaisella. Sydanmerkki-tuotteita on eri tuoteryhmissa kaytossa jonkin

verran.

Taulukko 6. Ruoka-aineiden suositeltavat valinnat aamiaisen ja valipalan osalta ja
suositusten toteutuminen Mantta-Vilppulan kuuden viikon ruokalistalla. (Terveytta ja

iloa ruoasta 2018, 93—-95, muokattu).

Ruoka-aineryhma | Suositeltavat valinnat ja to- | Toteutuminen Mantta-Vilp-

teutus pulassa
Kasvikset, hedel- Joka aamiaisella, vélipalalla | Eri muodoissa jokaisella aa-
mat, marjat eri muodoissa. Sesongin miaisella ja valipalalla sesongit

mukaan, tuoreita, varikkadita | huomioiden. Tuoreina ja eri-
sellaisenaan tai tuoremarja- | laisten ruokien raaka-aineina.
kiisseleina, marjasurvok-

sina, hedelmasoseina.

Palkokasvit Monipuolisesti, Iahinna vali- | Ei tarjolla kyseisilla ateriavaih-
paloilla leivanpaallisina. toehdoilla.
Leipa Pehmea leipa suolaa max. Pehmeait leivat ja nakkileivat

0,7 g/100 g, kuitua vah. 6 kriteerit tayttavia Sydan-
g/100 g. Nakkileipa suolaa merkki-tuotteita. Tarjotaan
max. 1,2 g/100 g, kuitua vaihtelevasti. Itse leivotussa
vah.10g /100 g. leivassa huomioidaan suolan

ja kuidun maara.
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Puuro

Kuitua vah. 6 g/100 g vilja-
raaka-aineessa. Suolaa max.
0,5 g/100 g, mielelldan ei li-

sattya.

Riisihiutaletta lukuun otta-
matta viljaraaka-aineet kritee-
rit tayttavia Sydanmerkki-tuot-
teita. Puurojen suolamaarat
kriteerinmukaiset. Marjapuu-

roa kerran/6 vk.

Murot, myslit

Vaihteluna puuron sijaan,
kuitua vah. 6g/100 g, rasvaa
max. 5 g/100 g, suolaa max.
1 g/100 g, sokereita max. 15
g/100 g.

Tarjotaan harvoin erikoistilan-
teissa. Talloin suositukset tayt-

tavia tuotteita.

Leivonnaiset, kek-

Vaharasvaiset, -suolaiset ja

Vilipalalla enintaan kerran vii-

sit, korput -sokeriset tuotteet max. kossa, tuotteissa huomioitu
kerran viikossa. Yleensa va- | rasvan, suolan ja sokerin maa-
lipalalla. rat.

Maito/maito- Rasvaton ja D-vitaminoitu Rasvaton, D-vitaminoitu luo-

juoma, piima

tuote.

mumaito tarjolla joka aterialla.

Lusikoitavat valipa-
latuotteet, hapan-

maitovalmisteet

Rasvattomat tai max. 1 %
rasvaa, sokereita max. 10—
12 g/100 g tuotteesta riip-

puen. Tarjotaan vaihtele-

Kaytossa rasvattomat tuot-
teet, sokerin maara huomioi-
daan ruokaohjeessa. Tarjolla

noin kerran viikossa valipa-

vasti. lalla.

Raejuusto Rasvaa max. 2 %, tarjotaan | Ei tarjolla kyseisilld ateriavaih-
lisakkeena, leivan paalla tai | toehdoilla.
puurossa.

Juusto Max. 17 % rasvaa, max. 1,2 | Tuotteet suositustenmukaisia,
g/100 g suolaa. Aamiaisella | tarjolla 1-2 kertaa viikossa aa-
tai valipalalla kerran vii- miaisella.
kossa.

Kala Kalalajia vaihdellen, Iahinna | Ei tarjolla kyseisilld ateriavaih-

valipalalla, esim. levitteissa.

toehdoilla.
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Lihavalmisteet ja

Ei paivittdin. Tayslihavalmis-

Tuotteet suositustenmukaisia,

makkarat teissa rasvaa max. 4 g/100 tarjolla 1-4 kertaa viikossa aa-
g, suolaa max. 2 g/100 g. miaisella, maksamakkara mu-
Leikkele- ja ruokamakka- kaan lukien.
roissa rasvaa max. 12 g/100
g, suolaa max. 1,5 g/100 g.

Kananmuna Leivanpaallisena sellaise- Tarjolla kerran kuudessa vii-
naan tai levitteena. kossa.

Margariini Vahintdaan 60 % rasvaa sisal- | Sydanmerkki-tuote tarjolla

tava kasvimargariini leipa-

rasvana ja puurossa.

joka aterialla.

Pahkinat, mantelit

ja siemenet

Max. 6-8 g/vrk lajeja vaih-

dellen.

Ei tarjolla kyseisilla ateriavaih-

toehdoilla.

Lounaat ja paivalliset

Lounaat ja paivalliset koostetaan Mantta-Vilppulassa kayttamalla mahdollisuuksien

mukaan suositustenmukaisia ruoka-aineita. Taulukossa 7. (sivuilla 36—37) on esitetty

ruoka-aineiden suositeltavia valintoja ja niiden toteutuminen Mantta-Vilppulassa.

Kasviksia, hedelmid ja marjoja tarjotaan eri muodoissa sesongit huomioiden, mahdol-

lisuuksien mukaan kotimaisia tuotteita. Punaisen lihan kaytt6a on vahennetty ja

kaikki kaytettavat tuotteet ovat vaharasvaisia ja vdhemman suolaa sisaltavia. Ruoka-

ohjeissa kiinnitetdan erityistd huomiota suolan maaraan ja sen kayttoa on pyritty va-

hentamaan. Sydanmerkki-tuotteita on eri tuoteryhmissa kaytossa jonkin verran.
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Taulukko 7. Ruoka-aineiden suositeltavat valinnat lounaan ja paivallisen osalta ja suo-

situsten toteutuminen Mantta-Vilppulan kuuden viikon ruokalistalla. (Terveytta ja

iloa ruoasta 2018, 91-92, muokattu).

Ruoka-aineryhma

Suositeltavat valinnat ja

toteutus

Toteutuminen Mantta-

Vilppulassa

Kasvikset, hedelmat, marjat

Monipuolisesti, joka ate-
rialla eri muodoissa se-
songin mukaan. Yrtit

maustamisessa.

Eri muodoissa lahes joka
aterialla, sesongit huomi-
oiden. Kaikkina keitto-
ruokapaivina ei tuorepa-
laa huomioituna ruokalis-
tasuunnittelussa. Yrtit

maustamisessa.

Palkokasvit

Monipuolisesti, viikoit-
tain kasvisruokalajina

ja/tai lisdkkeena.

Ei tarjolla viikoittain.

Peruna ja viljalisdkkeet

Keitetty peruna, ohra,
speltti, taysjyvapasta ja -
riisi, muuta taysjyvali-

sakkeet. Vaihtelevasti.

Vaihtelevasti ruokalista-
suunnitelman mukaisesti.
Viljalisakkeissa taysjyva-

tuotteet.

Leipa

Joka aterialla. Pehmea
leipa suolaa max. 0,7
g/100 g, kuitua vah. 6
g/100 g. Nakkileipa suo-
laa max. 1,2 g/100 g,
kuitua vah. 10 g/100 g

Pehmeat leivat ja nakki-
leivat kriteerit tayttavia
Sydanmerkki-tuotteita.
Tarjotaan vaihtelevasti.
Itse leivotussa leivassa
huomioidaan suolan ja

kuidun maara.

Maito/maitojuoma, piima

Rasvaton, D-vitaminoitu

tuote. Joka aterialla.

Rasvaton, D-vitaminoitu
luomumaito tarjolla joka

aterialla. Rasvaton piima.

Nestemaiset maitovalmis-

teet/hapanmaitovalmisteet

Rasvattomat tai max. 1

% rasvaa, sokereita max.

Kaytdssa rasvattomat

tuotteet, sokerin maara
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10-12 g/100 g tuot-

teesta riippuen.

huomioidaan ruokaoh-

jeessa.

Juusto Max. 17 % rasvaa, max Tuotteet suositustenmu-
1,2 g/100 g suolaa. Enin- | kaisia, tarjolla 1-2 kertaa
taan kerran viikossa lei- | viikossa keittolounaalla.
vanpaallisena.

Kala 1-2 aterialla/viikossa, Kalalajia vaihdellen tar-

kalalajia vaihdellen.

jolla 1-2 kertaa viikossa.

Siipikarjan liha

1-2 aterialla viikossa.

Tarjolla 1-2 aterialla vii-

kossa.

Punainen liha (sika, nauta,

lammas)

Enintaan 1-2 aterialla
viikossa. Vahdarasvaiset

tuotteet.

Kaytossa vaharasvaiset
tuotteet. Tarjolla 1-2

aterialla viikossa.

Lihavalmisteet ja makkarat

Makkaraa, lihavalmis-
teita ei tarjota joka
viikko. Lihaleikkeleita
max. kerran viikossa.
Vaharasvaiset ja vaha-

suolaiset tuotteet.

Makkararuokia kolme
kertaa kuudessa viikossa.
Kaytossa vaharasvaiset ja
-suolaiset tuotteet. Liha-
leikkeleita harvoin lou-

naalla.

Kananmuna

Ruoissa, lisakkeens, leik-

keleena.

Ruokalistasuunnitelman

mukaan ei tarjolla.

Rasvalevitteet

Vahintaan 60 % rasvaa
sisaltava kasvimargariini

leipdrasvana.

Sydanmerkki-tuote tar-

jolla joka aterialla.

Kasvioljy

Rypsi-, rapsi- tai olii-
violjy. Salaatinkastik-

keena.

Ei tarjolla salaatinkastik-
keena. Kasvi6ljyt ruoan-
valmistuksessa vaihtele-

vasti.

Pahkinat, mantelit ja sieme-

net

Max. 6-8 g/vrk lajeja

vaihdellen.

Tarjolla vaihtelevasti.
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5 Johtopaatokset

Tassa kappaleessa kasitellaan tutkimustuloksista tehtyja johtopaatoksia ja annetaan

niiden yhteydessa kehitysehdotuksia ruokalistan kehittamiseksi.
Ravitsemussuositusten toteutuminen

Tutkimuksen mukaan Mantta-Vilppulan varhaiskasvatuksessa tarjottava ruoka saa-
vutti hyvin suosituksenmukaisen energiatason. Kuitenkin huomattava osa, noin 374
kcal (1,56 MJ) paivittdin tuli jokaisen aterian yhteyteen suunnitellusta nakkileivasta,
levitteesta ja maidosta. Ruokavalio on kokonaisuus, jonka muodostavat kaikki syodyt
ateriat ja aterianosat ja kokonaisuuteen kuuluvat myos leipa/nakkileipa, levite ja
maito. Valipalan merkitys korostui energiansaantia tarkasteltaessa. Runsasenergiset
vdlipalat kuten omena-kaurapaistos, marjarahka, ohukaiset ja hillo nostivat paivit-
taista energiansaantia, vaikka lounasruoka olisikin ollut kevyempi. Vastaavasti run-
sasenergisia lounasruokia kuten nuudelivuokaa tai kinkkukiusausta sisaltaneina pai-
vina kevyemmat valipalat, esimerkiksi hedelma ja leipa, pienensivat energiansaantia.
Lisadamalla hyvalaatuisten hiilihydraattien ja pehmeiden rasvojen maaraa voitaisiin

lisata seka lounaista saatavan energian maaraa ettd paivittdista energiansaantia.

Hiilihydraattien saanti taytti niukasti suosituksen, kolmen viikon keskiarvo oli 49 E-%.
Tutkimuksen viidestatoista paivasta kolmena paivana hiilihydraattien saanti jai alle
suosituksen alarajan (45 E-%), ylaraja eli 60 E-% ei ylittynyt yhtendkdan paivana. Lou-
nasruokien hiilihydraattimaarat olivat melko tasaisia, suurimmat maarat olivat pai-
vill, jolloin lisdkkeena oli perunamuusia tai jokin viljalisake. Vélipalat tuottivat suu-
ren osan paivittdisesta hiilihydraattien saannista, kaytannossa suuri maara tasta on
sokeria. Ravintokuidun keskimaarainen saanti 16 g vastasi niukasti suosituksia, mutta
vaihtelut eri pdivina olivat suuria, jopa noin 10 g. Taysjyvaviljavalmisteet, leseet, run-
saskuituinen leipa, kasvikset, hedelmat ja marjat varmistavat ja lisdavat niin hiilihyd-
raattien kuin kuidunkin saantia. Naiden kayttaminen ja lisédminen ruokalistalle voisi
tasoittaa my0s ruokalistan hiilihydraattien ja proteiinien suhdetta. Erityisesti keittoa-
teriapaiville tulisi lisata tarjolle tuoreita kasviksia, hedelmia tai marjoja, niita ei nykyi-
sessa ruokalistassa ole. Ruokaohjeiden sisdltamien kasvisten maaraa voisi tarkistaa ja

niiden maaraa lisata mahdollisuuksien mukaan esimerkiksi keitoissa.
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Rasvojen saanti oli tutkimusviikoilla vaihtelevaa ja suositus toteutui vain kuutena pai-
vana viidestatoista ja talldinkin vain niukasti. Kolmen viikon keskiarvo oli 29 E-%. Ras-
van maaran vaihtelut liittyivat padosin lounaan ruoka-ainevalintoihin ja ruokaohjei-
siin. Suurimmat rasvan osuudet saatiin ruoista, joiden raaka-aineina oli runsaasti ras-
vaa sisaltavia tuotteita, esimerkiksi lohta, kookosmaitoa ja ruokakermaa. Runsaam-

min rasvaa sisadltaneet valipalat lisasivat paivittaista rasvan saantia.

Tyydyttyneen rasvan saannin keskiarvo kolmelta viikolta oli 9 E-% ja suositus toteutui
yhdeksana padivana viidestatoista. Tyydyttyneen rasvan energiaprosenttiosuudet (E-
%) vaihtelivat kaytettyjen ruoka-aineiden ja ruokaohjeiden mukaan. Korkeimmat
osuudet olivat paivina, joiden lounaan ruokaohjeet sisalsivat esimerkiksi ruokaker-
maa ja ruoanvalmistusjuustoa, ja joiden valipaloilla oli myds tarjolla enemman rasvaa
sisaltava vaihtoehto. Tallaisia kokonaisuuksia olivat esimerkiksi broilerikastike ja mar-
jarahka seka pinaattiohukaiset, perunamuusi ja marjarahka. Vastaavasti pienempia
tyydyttyneen rasvan osuuksia I6ytyi pdiviltd, joiden lounasruoka ei sisaltanyt suuria
maaria rasvaa ja joiden valipala oli myds kevyempi, esimerkiksi varikas broileri-riisi-
vuoka ja puolukkavispipuuro seka kalapyorykat, perunat, kermaviilikastike ja maito-
kiisseli. Leipien levitteena on kaytossa Sydanmerkki-tuote. Tulevaisuudessa, tulisi
kiinnittaa huomiota ruokaohjeiden rasvojen laatuun ja maaraan, lisata kasvirasvojen,
-0ljyjen kayttda ruoanvalmistuksessa ja ottaa kayttoon kasvidljypohjaiset salaatinkas-

tikkeet.

Proteiinien saannin kolmen viikon keskiarvo oli 19 E-% ja suositus tayttyi reilusti kaik-
kina tutkimuspaivina. Tarjolla on runsaasti maitotaloustuotteita, lihaleikkeleita ja vil-
javalmisteita, jotka osaltaan lisdavat proteiinien saantia. Myos proteiinipitoiset
ruoka-ainevalinnat vaikuttivat paivan proteiinien saantiin, esimerkiksi hernekeittopai-
vana proteiinien saanti oli korkein. Lisadamalla kuitupitoisten taysjyvaviljavalmistei-
den, ja kasvisten, hedelmien ja marjojen tarjoamista voitaisiin tasoittaa proteiineista

ja hiilihydraateista saatavan energiamaaran suhdetta.

Tutkimuksessa ilmeni, ettd Mantta-Vilppulan ruoat sisalsivat liikaa suolaa. Suolan
maaraa ja kdyttod huomioidaan ruokaohjeissa ja ruoka-aineiden valinnassa, mutta
ravintoainelaskelmien tulokset olivat silti korkeita. Suolan saannin keskiarvo kolmelta

tutkimusviikolta oli 3 g ja vaihtelua eri paivien vililld oli jopa yli 1 gramma. Vaihtelut



40

suolan saannissa liittyivat padosin ruokaohjeiden suolamaariin, joten niihin tulisi kiin-
nittaa erityistd huomiota ja tarkentaa ohjeita. Keittiilla ei ole kdytdssa suolamittaria,
jonka hankinta voisi helpottaa paivittaista tyoskentelya ja suolamaarien seurantaa.
Nakkileipa, levite ja maito lisdsivat suolan saantia 0,9 g/paiva, mikali ne nautittiin
ruokalistasuunnitelman ja annoskokojen mukaisesti. Ruokalistalla on tarjolla myds
suositusta useammin juustoa ja lihaleikkeleitd, niiden tarjoamisen vahentaminen vai-

kuttaisi my0Os suolan saantiin.

Jatkossa tulisi kiinnittda huomiota jo ruokalistan ja ruokaohjeiden
suunnitteluvaiheessa erityisesti ruokien sisdltamien hiilihydraattien ja rasvojen
maaraan ja laatuun seka tarkkailla suolan maaraa. Nykyiselldan valipaloilla on suuri
merkitys pdivan energian- ja energiaravintoaineiden saannissa. Lounaiden ja
valipalojen kokonaisuuksia tulisi tarkastella erikseen ja yhdessd, jotta energiajakauma

olisi suositustenmukainen.
Ravitsemuslaadun vahimmaisvaatimusten toteutuminen

Ravitsemuslaadun vahimmaisvaatimukset paaruokien, lisakkeiden ja muiden ate-
rianosien osalta toteutuivat Mantta-Vilppulassa hyvin. Parhaiten kaikki kriteerit tayt-
tyivat keitoissa. Rasvan osalta suositus ylittyi osassa kappale- ja laatikkoruokia. Tulok-
set tukevat ravintoainetietojen tuloksia, silla suurimpia rasvan maaria ruoissa havait-
tiin, kun raaka-aineena oli useita runsaammin rasvaa sisaltavia tuotteita, kuten lohta,
ruokakermaa ja kookosmaitoa. Kastikeruoista erityisesti naudanlihakastikkeen rasvan
maara jai huomattavan alhaiseksi kaikkiin muihin ruokiin verrattuna. Esimerkiksi eroa
broilerikastikkeeseen rasvan maaraan on 8,46 g/100 g. Fineli elintarvikkeiden koostu-
mustietokannan (2020) mukaan vaharasvaisen naudanlihan rasvan ja broilerin mari-
noimattoman suikaleen rasvan maarat ovat ldhes samat, noin 4 g/100 g. N&in ollen
erot rasvan maarassa selittyvat ruokaohjeen muiden ruoka-aineiden valinnalla, esi-
merkiksi ruokakerman ja ruoanvalmistusjuuston kaytolla broilerikastikkeessa. Ruoka-
ohjeet tulisi tarkistaa ja kiinnittda huomiota ravitsemuslaatua parantavien ai-
nesosien, kuten kasviéljyjen, kuidun ja taysjyvaviljatuotteiden maariin. Tarvittaessa

niita tulisi lisata ruokiin, joissa niistad on vajautta.
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Tyydyttyneen rasvan osalta kaksi laatikkoruoista ylitti suosituksen, muut ruoat olivat
suosituksenmukaisia. Mantta-Vilppulassa kdytettavat ruokaohjeet ja ruoka-ainevalin-
nat huomioivat nadin ollen hyvin tyydyttyneen rasvan maaran. Ravintoainetuloksissa
tyydyttyneen rasvan osuus oli suurempi, mika korostaa valipalojen merkitysta. Lou-
nasruoat tayttavat vahimmaisvaatimuksen, mutta kuutena paivana viidestatoista pai-

van ateriakokonaisuus ylitti suosituksen.

Suolan maara oli vahimmaisvaatimusten osalta kriittisin tekija, kappaleruoissa se ylit-
tyi kahdessa kolmesta ja kastike- ja laatikkoruoissa maara oli [ahella suosituksen ra-
jaa. Ruokaohjeiden tarkistaminen on ajankohtaista erityisesti suolamaarien osalta,

jotta myos paivittaisten ravintoarvojen tulokset kohenisivat suolan osalta.

Paaruokien peruna- ja viljalisakkeiden seka muiden aterianosien vahimmaisvaatimuk-
set toteutuivat hyvin. Ruoka-aineiden valintaan on kiinnitetty huomiota ja ruokaoh-
jeiden avulla hallitaan esimerkiksi suolan kayttoa lisakkeiden kypsennyksessa. Val-
miista tuotteista, kuten leivistd, margariinista ja maidosta on valittu suosituksenmu-
kaiset tuotteet. Sydanmerkki-tuotteiden kayton lisadminen mahdollisuuksien mu-
kaan helpottaisi tuotteiden valintaa, jolloin ravitsemuslaadun vaatimukset voisivat

tayttya entista paremmin.
Ruoka-ainevalintojen vaikutukset

Mantta-Vilppulan ruokalistan, ruokaohjeiden ja ruoka-aineiden tarkastelu osoitti
ruoka-aineiden valintasuositusten toteutuvan pdaasiassa hyvin kaikilla aterioilla.
Tuon seuraavassa esille kohtia, joihin tulisi suositusten valossa kiinnittda huomioita,
seka kehitysehdotuksia niihin. Suositusten osat, joita ei tassa kasitella toteutuivat

suositustenmukaisesti.

Kasviksia, hedelmia ja marjoja tarjoillaan monipuolisesti ja runsaasti sesongit huomi-
oiden. Ruokalistalta ne kuitenkin puuttuvat kokonaan keittolounaiden yhteydesta.
Tuoreiden kasvisten tai hedelmien tarjonta myos ndina paivina lounaalla tulisi var-
mistaa. Valipaloilla on tarjolla runsaasti marjoja ja hedelmia erilaisten kiisseleiden,
rahkojen ja paistosten muodossa. Tuoreiden kasvisten ja hedelmien osuus on pie-
nempi ja niitd voisi lisata tarjolle myos valipaloille. Palkokasvien kayttoa suositellaan

viikoittain, mutta varhaiskasvatuksen ruokailussa se on ymmarrettavasti haasteellista
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ruokien menekin vuoksi. Kotimaiset herneet toimivat salaatin lisukkeena ja vaihtoeh-

toisesti voisi joskus tarjota papuja tai linsseja, jotta ne tulisivat tutummiksi lapsille.

Rasvaa ja suolaa suositustenmukaisesti sisaltavaa juustoa on tarjolla runsaasti, keski-
maarin kaksi kertaa viikossa aamiaisilla ja taman lisaksi useasti keittolounaiden
kanssa. Suositusten mukaan juustoa tulisi tarjota kuitenkin enintaan kerran viikossa
aamiaisella tai valipalalla, sen sisdltaman rasvan ja suolan vuoksi. Juuston tarjoamista

tulisi vdhentaa ja korvata esimerkiksi kasvispaloilla.

Yli 2-vuotiaille voi suosituksen mukaan tarjota 150 g lihaleikkeleita ja makkararuokia
viikossa ja maksamakkaraa 70 g/viikko (Elintarvikkeiden turvalliseen kayttoon liittyvia
yleisia ohjeita 2019, 2). Nama suositukset eivat ylity Mantta-Vilppulassa ja kotona
tarjottaville leikkeleillekin jaa sijansa. Leikkeleiden tarjonta on ruokalistan mukaan
kuitenkin runsasta, erityisesti aamiaisilla 1-4 kertaa viikossa. Punaisen lihan, lihaleik-
keleiden, makkaroiden ja maksamakkaran tarjoamista tulisi suositusten mukaan kui-
tenkin vahentaa. Niita voitaisiin korvata esimerkiksi tuoreilla kasvispaloilla, hedel-

milld ja marjoilla, tai kananmunilla, joiden maara nykyisella listalla on vahainen.

Kasvioljyt ja -margariinit sisaltavat runsaasti hyvaa, niin sanottua pehmeaa rasvaa ja

niiden kayttoa suositellaan. Rypsi-, rapsi- ja oliividljy ovat hyvia valintoja rasvahappo-
koostumuksensa ja hyvien ruoanvalmistusominaisuuksiensa vuoksi. (Terveytta ja iloa
ruoasta 2018, 52.) Mantta-Vilppulassa kasvidljyjen kaytté on vahdisempaa, joten nii-

den kayttoa tulisi lisata niin ruoanvalmistuksessa kuin salaatinkastikkeenakin.

Vaikka tassa tutkimuksessa ei tutkittu tarkemmin eri ateriavaihtoehtojen sisaltdman
sokerin maaraa oli ravintoarvojen tuloksissa nahtavissa esimerkiksi valipalojen sisal-
tama runsaampi sokerin maara. Valipaloista saatiin runsaasti energiaa, erityisesti hii-
lihydraatteina ja ne tulivat paaasiassa varsinaisista valipalatuotteista kuten rahkoista,
kiisseleista ja paistoksista. Tulevaisuudessa ruokaohjeet kannattaisi kayda jarjestel-
mallisesti 1api lisatyn sokerin maaran selvittamiseksi ja tehda tarvittavat muutokset

sokerin maaran vahentamiseksi.

Sydanmerkki-tuotteiden huomioiminen ruoka-ainevalinnoissa helpottaisi niiden va-

lintaa ja suositusten toteutumista.
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6 Pohdinta

Opinndytetyossani tutkin ravitsemussuositusten ja ravitsemuslaadun toteutumista
varhaiskasvatuksen ruokailussa Mantta-Vilppulan ruokapalveluissa. Selvitin
toteutuvatko ravitsemussuositukset kokopaivahoidossa olevien 2-5-vuotiaiden lasten
aterioissa ja kuinka hyvin tarjottu ruoka vastaa ravitsemuslaadultaan sille asetettuja
vaatimuksia. Tutkimusaineistonani olivat Mantta-Vilppulan varhaiskasvatuksen
ruokalista ja ruokaohjeet, ravintoainetiedot sain Jamix ruokatuotanto-ohjelmasta.
Vertasin kolmen tutkimusviikon ravintoainetietoja Terveytta ruoasta (2014)
ravitsemussuosituksiin ja Terveytta ja iloa ruoasta (2018) - varhaiskasvatuksen
ruokailusuosituksen antamiin suosituksiin. Ravitsemuslaatua tutkin vertaamalla
kuuden viikon listan kokonaisuutta ja kolmen viikon tutkimuslistan ruokia ja ruoka-
aineita ravitsemuslaadun vahimmaisvaatimuksiin ja suositeltaviin ruoka-
ainevalintoihin. Tutkimuksessani saatiin vastaukset annettuihin tutkimuskysymyksiin.

Esiin nousi asioita, joihin kyettiin antamaan kehitysehdotuksia.

Jamix ruokatuotanto-ohjelmasta saatujen ravintoainetietojen perusteella
ravitsemussuositukset toteutuivat Mantta-Vilppulan tarjoamissa aterioissa melko
hyvin. Ruoasta saatu energiamaara oli riittavaa, kun huomioitiin kaikki tarjotut
ateriat lisakkeineen. Tuloksista on huomattava, etta jokaisen aterian yhteydessa on
suunniteltu tarjottavaksi nakkileipa, levite ja rasvaton maito. Niiden tuoma energia-
ja energiaravintoaineiden maara vaikuttavat paivittaisiin ravintoainetietoihin,
erityisesti hiilihydraattien ja proteiinien maariin. Levitetta ei huomioitu aterioilla
kahteen kertaan, vaikka tarjolla olisi ollut my6s pehmeaa leipaa. Kyseisten tuotteiden
lisddminen tutkimuslistoille oli pitkallisen harkinnan tulos ja sitd perusteltiin niiden
kuulumisella tdysipainoiseen ateriakokonaisuuteen, ja myos Mantta-Vilppulan
ruokalistassa niiden mainitaan kuuluvan aterioille. Lapset syovat erilaisia maaria ja

valitsevat eri ruokatuotteita, joten tilanne vastaa varmasti keskimaarin todellisuutta.

Eri menetelmilld toteutetut tutkimuksen vaiheet nostivat esille samoja asioita. Niitd
olivat rasvojen ja hiilihydraattien maara ja laatu seka ravintokuidun ja suolan maara.
Lounasruoat tayttivat seka ravitsemussuositukset ettd ravitsemuslaadun
vahimmaisvaatimukset padasiassa hyvin. Koko pdivan ateriat huomioitaessa

ongelmia esiintyi kuitenkin rasvan laadussa. Rasvan osuus olisi kohentunut jonkin
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verran, mikali toinenkin leviteannos olisi lisatty paiville, joilla oli tarjolla nakkileivan
lisdksi pehmeaa leipaa. Korkea suolansaanti liittyi padosin ruokaohjeisiin, joita
tuleekin pikaisesti tarkastaa ja muokata. Myos ravintokuidun saantiin tulee kiinnittaa
huomiota, silla yhden tutkimusviikon osuudet jaivat kaikki alle suosituksen. Elleivat
kuitupitoiset taysjyvaviljatuotteet ja -leivat riita nostamaan kuidunsaantia, voisi
aamupuurojenkin raaka-ainevalintoja viela tarkastella ja lisata ruokaohjeisiin

esimerkiksi leseita.

Valipalojen merkitys korostui tutkimuksen jokaisessa vaiheessa. Ne tuottivat
pdivittdin huomattavan osan energiasta ja lisasivat erityisesti hiilihydraattien saantia.
Tarkempi tutkimus osoitti, etta hiilihydraatit tulivat padasiassa sokerina varsinaisista
valipalatuotteista. Kovan rasvan- ja sokerinsaannin vahentaminen seka
vaharasvaisten proteiinilahteiden ja kuitupitoisten tuotteiden lisdaminen kehittaisi
aterioiden ravintoainetiheytta. Tuoreiden kasvisten, hedelmien ja marjojen kayttoa
tulisi lisata erityisesti valipaloille. Nykyiselldan niitad kdytetddan monipuolisesti

erilaisissa kiisseleissa ja paistoksissa, mutta tuoreiden tuotteiden osuus on pienempi.

Mantta-Vilppulan ruokapalvelujen varhaiskasvatuksen ruokalista on laadittu
monipuoliseksi ja vaihtelevaksi, ja suunnittelussa huomioidaan sesongit ja juhlapaivat
resurssien mukaan. Joitakin huomioita nousi kuitenkin tutkimusta tehdessa esiin.
Esimerkiksi keittolounaiden yhteyteen ei olla suunniteltu tarjottavaksi ollenkaan
tuorepalaa, kuten kasviksia, hedelmaa tai marjoja. Ne ovat voineet jaada pois
epahuomiossa, mutta asia tulee tarkistaa ja korjata. Tuoreita kasviksia, hedelmia tai
marjoja tulisi ravitsemussuositusten mukaan tarjota mahdollisuuksien mukaan joka
aterialla. Tulevaisuudessa tahan tulee kiinnittdaad huomiota ja lisata niita ruokalistalle
mahdollisuuksien mukaan. My6s ruokalistan kokonaisuuteen tulisi kiinnittaa entista
enemmadn huomiota, jotta ateriat muodostaisivat tdysipainoisemman kokonaisuuden

ja esimerkiksi lounasruoista saatava energia olisi paivan paadenergianldahteena.

Tutkimuksen tulokset palvelevat Mantta-Vilppulan kaupungin ruokapalveluja, jossa
niita voidaan hyodyntaa tulevaisuudessa. Yksi tyon tarked saavutus on Jamix
ruokatuotanto-ohjelman ravintoainetietojen saaminen ajantasalle. Ndin ollen tietoja
voidaan hyédyntda helpommin ja tehda ruokalistalla ja ruokaohjeissa muutoksia yha
paremman ravitsemuslaadun saavuttamiseksi. Tyo antaa suuntaa myos ruokailun

toteuttamisen arvioinnille jatkossakin. Tydsta voi olla konkreettista hydtya, mikali
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Mantta-Vilppulan ruokapalvelut hakee varhaiskasvatuksen toimipisteiden
keitticilleen Ammattikeittioosaajat ry:n Makuaakkoset-diplomia lahtitulevaisuudessa.
Diplomi on tunnustus ravitsemuksellisesti, kasvatuksellisesti ja ekologisesti kestavan
paivakotiruokailun edistamisesta, ja se perustuu erilaisiin muun muassa ruoan
ravitsemuksellisuutta painottaviin arviointikriteereihin (Terveytta ja iloa ruoasta
2018, 86). Tutkimuksen tulokset antavat kokonaiskuvaa varhaiskasvatuksen
aterioiden laadusta ja niiden pohjalta voidaan tehda kehitystyota myos koulujen
ruokalistojen suhteen. Kaytettavat ruoka-ohjeet ja ruoka-aineet ovat paaosin samoja,

joten taman tutkimuksen tuloksia voidaan hyddyntaa.

Mantta-Vilppula on kuuluisa Taidekaupunki, ja se on ollut myds erilaisten ruoka-alan
tapahtumien nayttamonad. Tama heratti ajatuksen myos ruokapalvelujen
huomioimisesta kaupungin omissa suunnitelmissa, tapahtumien
yhteistydkumppanina ja apuna imagon luomisessa. Ruokapalvelut voisivat
esimerkiksi erottautua muista ruokapalveluista kehittamalla sesonkeihin perustuvan
ruokalistan ja kayttamalla mahdollisimman paljon paikallisia ja kotimaisia raaka-
aineita. Tata toteutetaan jo osittain raaka-aineiden valinnassa ja erilaisten
teemapaivien jarjestamiselld. Ruokapalvelut valmistavat myds suuren osan ruoista

alusta alkaen itse. Kaupunki voisi hyodyntaa naita asioita profiloituessaan.

Taiteen ja ruokakulttuurin yhdistaminen voisivat onnistua myos Sapere-menetelman,
eli aistilahtoisen ruokakasvatuksen avulla. Samalla helpotettaisiin lasten tutustumista
esimerkiksi erilaisiin kasviksiin, juureksiin ja vihanneksiin. Vastaavasti erilaiset
teemaviikot tutustuttaisivat lapsia eri kulttuurien moninaisiin ruokakulttuureihin.

Lapset saisivat uusia makuelamyksia seka hienoja yhteisia ruokailukokemuksia.

Tutkimuksen tekeminen oli innostavaa, jopa liiallisessa maarin. Kirjallisuuden ja
aiempien tutkimusten lukeminen veivat mukanaan valilla todella pitkiksi ajoiksi, ja
kauas varsinaisesta tutkimusaiheesta. Prosessi oli kuitenkin siitdakin syysta erittdin
opettavainen. Aikaa tutkimuksen tekemiseen kului selvasti enemman kuin alussa oli
suunniteltu, suuren osan ajasta vei tutkimustulosten kirjaaminen, mutta myds
ravintoainetietojen syottaminen Jamix ruokatuotanto-ohjelmaan. Haasteita
tutkimuksen tekemisessa ilmeni niin ravintoainetietojen saamisessa Jamix
ruokatuotanto-ohjelmasta analysointia varten, kuin omassa ajankaytossani. Jos sama

tutkimus toistettaisiin pohtisin vield nakkileivan, levitteen ja maidon jattamista pois
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tutkimuksesta. Tutkimusta tehdessa kehkeytyi myés muutamia jatkotutkimusideoita.
Esimerkiksi, vastaava tutkimus ravitsemuslaadusta ja suositusten toteutumisesta
kouluruokailussa tai ikaantyneiden ruokailussa, ravintoainevertailu itsevalmistettujen
ja valmiiden tuotteiden valilla, erityisruokavalioruokien ravitsemuksellinen laatu ja
ravintoaineiden kypsennyksenaikaisen havikin tutkiminen ja sen vaikutukset

ravintoainetietoihin.

Tutkimuksen tulokset patevat siina tutkittuun ja esitettyyn aineistoon, eivatka siten
ole yleistettavissa. Kaytetyilla tutkimusmenetelmilla olisi kuitenkin mahdollista
toteuttaa samankaltainen tutkimus eri aineistolla. Tutkimuksen tekeminen
helpottuisi, mikali tutkittava aineisto olisi ajantasalla tuotannonohjausjarjestelmassa

(esimerkiksi Jamix), eli ravintoainetiedot olisivat oikein maariteltyina ruoka-aineisiin.

Erityisesti taloudellisten resurssien rajallisuus asettaa ymmarrettadvia haasteita
varhaiskasvatuksen ruokailulle ja niita jarjestaville tahoille. Ruokapalvelut pyrkivat
parhaalla mahdollisella tavalla tayttamaan niille asetetut tavoitteet ja vaatimukset

seka tarjoamaan asiakkailleen ravitsemuksellisesti taysipainoista ja maittavaa ruokaa.
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Liitteet

Liite 1. Ravitsemuslaadun vahimmaisvaatimukset paaruoille

Ravitsemuslaadun vahimmaisvaatimukset, rasvan, tyydyttyneen rasvan ja suolan
enimmat osuudet lounaan ja paivallisen paaruoissa (Terveytta ja iloa ruoasta 2018,

96, muokattu).

Paadruokatyyppi Rasvag/100g Tyydyttynyt rasva g/100g Suola g/ 100 g
Paaruokakastikkeet 9 (11)* 3,5 0,9
Kappaleruoat kastik-

keessa/ilman 8 (12)* 3 0,9
Laatikkoruoat 5(7)* 2 0,6
Keitot 3(5)* 1 0,5
Puurot 3 1 max. 0,5

* Suluissa olevat rasvaluvut koskevat kala-aterioita, joissa kala ainoa rasvan Iihde sekd pelkkid kasvisruokia.
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Liite 2. Ravitsemuslaadun vahimmaisvaatimukset lisakkeille

Ravitsemuslaadun vahimmaisvaatimukset, rasvan, tyydyttyneen rasvan, suolan enim-
mat osuudet ja kuidun vahimmaisosuus lounaan ja paivallisen peruna- ja viljalisak-

keissa (Terveytta ja iloa ruoasta 2018, 97, muokattu).

Lisakeruokalaji Rasva Tyydyttynyt rasva Suola Kuitu g (kuiva-
g/100g g/100g g/100 g painosta)

Keitetty peruna - * - Ei lisattya suolaa -

Muu perunali- - 0,7 Enintddn 0,3-0,5 -

sake

Taysjyvariisi - 0,7 Enintdaan 0,3** Vahintaan 4

Pasta - 0,7 Enintdan 0,3** Vahintaan 6

Ohrasuurimot, - 0,7 Enintdan 0,3** Vahintaan 6

riisi-viljaseokset

* - Ei kriteerid ko. tekijén
suhteen

** Mielellddn ei liscttyd
suolaa

Ravitsemuslaadun vahimmaisvaatimukset, rasvan, tyydyttyneen rasvan, suolan enim-
mat osuudet ja kuidun vahimmaisosuus lounaan ja paivallisen aterian osissa (Ter-

veyttd ja iloa ruoasta 2018, 97, muokattu).

Aterian osa Rasva g/100 Kova rasva % Suolag/100g Kuitug
g (tyydyttynyt ja
transrasva)
Leipa - - Tuoreleipd 0,7 Vahintdaan 6

Nakkileipa 1,2

Maito tai piima Enintaan 0,5

Margariini Vahintaan Enintdaan 30 Enintaan 1,0 -
60

Salaatinkastike Vahintaan Enintaan 20 Enintdaan 1,0 -

tai Oljy salaat- 25

tiin

Kasvislisake, - Marinadissa Ei lisattya suo- -

tuoreet enintaan 20 laa

Kasvislisake, - Marinadissa Enintdaan 0,3 -

kypsennetyt enintaan 20




Liite 3. Mantta-Vilppulan ruokapalvelujen kuuden viikon kiertava ruokalista
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|

MANTTA-VILPPULA

Aterioilla tarjolla maito, ndkkari, levite,

RUOKALISTA PAIVAKODIT salaatinkastike
PAARUOKA ON LAKTOOSITONTA
Aamupala Lounas Vilipala
Viikko
1 ma | Kaurahiutale- Juustoinen lohipasta | kaalisalaatti vadelmakiis-
puuro, leikkele, seli, leipa
kurkku
ti | 4-viljanpuuro, Broilerikastike, riisi | Vihrea salaatti marjarahka,
juusto, tomaatti leipa
ke | Ruishiutalepuuro, | Jauhelihakeitto talon sampyl3, omena-kaura-
mustikat, leikkele juusto paistos, vanil-
javaahto
to | Tummamanna- Kalapuikot, peruna- | Porkkanaraaste | ruusunmarja-
puuro, maksa- muusi kiisseli
makkara, paprika
pe | Vehnahiutale- Kinkkukiusaus kaali-puolukka- | leipd, hedelma
puuro, juusto, he- salaatti, puna-
delma juuri
2 ma | 4-viljanpuuro, Juustoinen kala- Ruispala, kurk- | karjalanpii-
leikkele, kurkku keitto kuviipale rakka
ti Riisihiutalepuuro | Possukastike, peru- | Sardkasvikset smoothie
maitoon, kaneli, nat
leikkele, tomaatti
ke | ohrahiutale- Lasagne Vihread salaatti kuningatarkiis-

puuro, marjoja,

leikkele

seli




53

to | Kaurahiutale- Uunimakkara, peru- | Porkkanaraaste, | Hedelmasa-
puuro, juusto, namuusi puolukkahillo laatti, leipa
paprika

pe | Ruishiutalepuuro, | Broilerikiusaus Marinoitu kaali- | leipa, kasvis-
tuoresose, mak- salaatti pala
samakkara

ma | Kaurahiutale- Keitto talon tapaan | ruisleipd, juusto | marjajugurtti
puuro, leikkele,
hedelma

ti | Vehnahiutale- Appelsiinikala, peru- | Kiinankaalisa- mustaheruk-
puuro, maksa- nat laatti kakiisseli
makkara, pikku
tomaatit

ke | 4-viljanpuuro, ka- | Jauhelihakastike, porkkanaraaste | ruisleipa, kas-
nanmuna, kurkku | spagetti vispala

to | Ruishiutalepuuro, | Broileripyorykka, Vihrea salaatti jaatelo
mustikat, leikkele | perunat, kermaviili-

kastike

pe | Kaurahiutale- Lihakeitto talon sampyld, | hedelma3, leipa
puuro, leikkele, juusto
hedelma

ma | Vehnahiutale- Makaronilaatikko Kaalisalaatti raparperi-
puuro, leikkele, mansikkakiis-
kurkku seli, leipa

ti Ruishiutalepuuro, | Naudanlihakastike, Lammin kasvis Banaaniju-
marjat, juusto perunat gurtti, leipa

ke | Kaurahiutale- Lohikiusaus Vihrea salaatti minilihapii-
puuro, maksa- rakka, tuore-
makkara, paprika pala

to | Riisihiutalepuuro | Pinaattiletut perunamuusi, marjarahka,
maitoon, kaneli, puolukkabhillo, leipa

leikkele, tomaatti

kasvispala
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pe | 4-viljanpuuro, Nakkikeitto ruisleipa, juusto | leipd, hedelma
tuoresose, leik-
kele

ma | Ruishiutalepuuro, | Varikas broileri-riisi- | Kaalisalaatti puolukka-
juusto, kurkku vuoka puuro

ti Tummamanna- Hernekeitto Talon sampyld, | ohukaiset,
puuro, leikkele, juusto tuorehillo
pikku tomaatti

ke | Vehnahiutale- Jauheliha-perunaso- | Vihrea salaatti hedelmasa-
puuro, tuorepala | selaatikko laatti

to | Kaurahiutale- Kalapyorykat, peru- | Vihrea salaatti maitokiisseli,
puuro, leikkele, nat, kermaviilikas- tuoresose,
hedelma tike leipa

pe | 4-viljanpuuro, Nuudelivuoka Kaalisalaatti leipd, hedelma
marjoja, juusto

ma | Kaurahiutale- Broilerikeitto Ruisleipa, kas- keltainen Kkiis-
puuro, leikkele, vispala seli, leipa
kurkku

ti | ohrahiutalepuuro | Nakkikastike, peru- | vihrea salaatti sampyla, he-
maitoon nat delma

ke | 4-viljanpuuro, Kasvissosekeitto grahampiirakka | mustikkapais-
juusto, tomaatti tos, vanilja-

vaahto

to | Vehnahiutale- Kalamureke, peru- vihrea salaatti suklaakiisseli,
puuro, juusto, namuusi tuorepala
paprika

pe | Ruishiutalepuuro, | Tex Mex vuoka marinoitu kaali- | leipd, hedelma
maksamakkara, salaatti
tuorepala
RUOKALISTALLA MUUTOKSET MAHDOLLISIA
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Liite 4. Kolmen viikon tutkimusruokalistat annoskokoineen, viikot 1, 4 ja 5.

Viikon 1 ruokalista

Paivd Aamiainen g Lounas g Vilipala g
MA  Kaurahiutalepuuro 150  Jyustoinen lohi- 220 vadelmakiisseli 150
pasta

leipa (tumma) 20 kaalisalaatti 40 leipa (vaalea) 20

leikkele 15

kurkku 15

nakkileipa, levite, nakkileipa, levite, nakkileipa, levite,

maito 166 maito 166 maito 166
Tl 4-viljanpuuro 150 Broilerikastike 165 marjarahka 150

leipa (vaalea) 20 riisi 130 leipa (tumma) 20

juusto 10 vihred salaatti 30

tomaattiviipale 15

nakkileipa, levite, nakkileipa, levite, nakkileipa, levite,

maito 166 maito 166 maito 166
KE Ruishiutalepuuro 150 Jauhelihakeitto 300 omena-kaurapaistos 150

leipa (vaalea) 20 talon sampyla 40 vaniljakastike 20

mustikat 20 juusto 10 leipa (tumma) 20

leikkele 15

nakkileipa, levite, nakkileipa, levite, nakkileipa, levite,

maito 166 maito 166 maito 166
TO Tummamannapuuro 150  Kalapuikot 112 ruusunmarjakiisseli 150

leipa (vaalea) 20 perunamuusi 175 leipa (tumma) 20

maksamakkara 10 porkkanaraaste 70

paprika 15

nakkileipa, levite, nakkileipa, levite, nakkileipa, levite,

maito 166 maito 166 maito 166
PE Vehnahiutalepuuro 150  Kinkkukiusaus 200 appelsiini 50

leipa (tumma) 20 kaalisalaatti 40 leipa (vaalea) 20

juusto 10 etikkapunajuuri 20

omena 60

nakkileipa, levite, nakkileipa, levite, nakkileipa, levite,

maito 166 maito 166 maito 166




Viikon 4 ruokalista
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Paivd Aamiainen g Lounas g Vilipala g
MA  Vehnahiutalepuuro 150 Makaronilaatikko 200 raparperi-mansikka- 150
kiisseli

leipa (tumma) 20 Kaalisalaatti 40 leipa (vaalea) 20

leikkele 15

kurkku 15

nakkileipa, levite, nakkileipa, levite, nakkileipa, levite,

maito 166 maito 166 maito 166
Tl Ruishiutalepuuro 150 Naudanlihakastike 125 Banaanijugurtti 150

marjat 20 perunat 100 leipa (tumma) 20

leipa (vaalea) 20 Lammin kasvis 50

juusto 10

nakkileipa, levite, nakkileipa, levite, nakkileipa, levite,

maito 166 maito 166 maito 166
KE Kaurahiutalepuuro 150 Lohikiusaus 185 Minilihapiirakka 35

leipa (tumma) 20 Vihrea salaatti 40 tuorepala (porkkana) 40

maksamakkara 10

paprikaviipale 15

nakkileipa, levite, nakkileipa, levite, nakkileipa, levite,

maito 166 maito 166 maito 166
TO Riisihiutalepuuro 150 Pinaattiohukaiset 80 Marjarahka 150

maitoon, kaneli

leipa (vaalea) 20 perunamuusi 150 leipa (tumma) 20

leikkele 15 puolukkahillo 10

tomaattiviipale 15 porkkanaraaste 70

nakkileipa, levite, nakkileipa, levite, nakkileipa, levite,

maito 166 maito 166 maito 166
PE 4-viljanpuuro 150  Makkarakeitto 250 Banaani 60

leipa (tumma) 20 ruisleipa 20 leipé (vaalea) 20

tuoremarjasose 20 juusto 10

leikkele 15

nakkileipa, levite, nakkileipa, levite, nakkileipa, levite,

maito 166 maito 166 maito 166




Viikon 5 ruokalista

57

Paivd Aamiainen g Lounas g Vilipala g
MA  Ruishiutalepuuro 150  virikas broileri-riisi- 220 Puolukkavispipuuro 150
vuoka

leipa (tumma) 20 Kaalisalaatti 50 leipa (vaalea) 20

juusto 10

kurkku 15

nakkileipa, levite, nakkileipa, levite, nakkileipa, levite,

maito 166 maito 166 maito 166
Tl Tummamannapuuro 150 Hernekeitto 250 Ohukaiset 80

leipa (vaalea) 20 Talon sampyla 40 tuorehillo 20

leikkele 15 juusto 10 leipa (tumma) 20

pikkutomaatti 15

nakkileipa, levite, nakkileipa, levite, nakkileipa, levite,

maito 166 maito 166 maito 166
KE Vehnahiutalepuuro 150  Jauheliha-perunaso- Hedelmasalaatti 150

selaatikko 280

leipa (tumma) 20 Vihrea salaatti 41 leipa (vaalea) 20

tuorepala (porkkana) 40

nakkileipa, levite, nakkileipa, levite, nakkileipa, levite,

maito 166 maito 166 maito 166
TO Kaurahiutalepuuro 150 Kalapyorykat 80 Maitokiisseli 150

leipa (vaalea) 20 perunat 100 tuoremarjasose 20

leikkele 15 kermaviilikastike 21 leipa (tumma) 20

omena 60 Vihrea salaatti 40

nakkileipa, levite, nakkileipa, levite, nakkileipa, levite,

maito 166 maito 166 maito 166
PE 4-viljanpuuro 150  Nuudelivuoka 220 Appelsiini 50

marjoja 20 Kaalisalaatti 50 leipa (vaalea) 20

leipa (tumma) 20

juusto 10

nakkileipa, levite, nakkileipa, levite, nakkileipa, levite,

maito 166 maito 166 maito 166




