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1 JOHDANTO

Vuonna 2010 Suomessa oli 132 ammatillista oppilaitosta. Ammatillisen
peruskoulutuksen aloittaa vuosittain noin 50 000 opiskelijaa, ja koulutuk-
sen vetovoima on kasvanut koko 2000-luvun. Vuonna 2010 ammattikoulu-
tuksessa opiskeli 182 800 opiskelijaa (Koulutuksen jarjestajat ja oppilai-
tokset, koulutus 2011). Opetus ja tutkinnon suorittaminen ovat ammatillis-
ta perustutkintoa tutkintoon johtavassa koulutuksessa suorittavalle opiske-
lijalle maksuttomia. Opiskelijalle tarjotaan myds yksi maksuton ateria pai-
vassa. Ammatillisen koulutuksen laadun jatkuva parantaminen on yksi
keskeinen painopiste niin Euroopan unionissa kuin Suomessakin (Ope-
tushallitus 2010, 27.)

Jyvaskylan koulutuskuntayhtyman Opiskelijaravintolat-yksikkoon kuuluu
nelja opiskelija- ja henkilostoravintolaa, jotka toimivat koulutuskuntayhty-
man kiinteistoissa ja tuottavat arkipaivina opiskelijoille ja henkildstolle lou-
nas- ja kahviopalveluja seka kokouspalveluja Jyvaskylan alueella. Vuonna
2010 Opiskelijaravintolat-yksikossa valmistettiin 3 100 ateriaa paivassa.
Opinnaytetyon toimeksiantaja on Jyvaskylan koulutuskuntayhtyman opis-
kelijaravintolat. Toimin Jyvaskylan ammattiopistossa ruoanvalmistuksen
lehtorina ja samalla my0s tydssaoppimisen ohjaavana opettajana opiskeli-
jaravintoloiden eri yksikdissa. Tarkkaa tietoa tarjottavan opiskelijalounaan
terveellisyydesta on ollut aiemmin vaikea saada, silla jarjestelmallista seu-
rantaa ravitsemussuositusten toteutumisesta vasta tehdaan. Ruokapalve-
lun ravitsemuksellinen laatu sisaltaa ruoan riittavyyden seka ravintoainei-

den riittavan ja sopivan saannin.

Opinnaytety6 on tydelaman kehittamistehtava. Kehittamistydn ensimmai-

sena tavoitteena on sahkoisen tuotannonohjausjarjestelman Jamix ruoka -
reseptiohjelman kayttoonotto Jyvaskylan koulutuskuntayhtyman opiskelija-
ravintoloissa. Koko kehittamistyon tavoitteena on kahdeksan viikon kierta-

van ruokalistan ravitsemuksellisen laadun kehittaminen seka sen selvitta-



minen, millainen opiskelijalounas on ravintosisalloltaan ja ravitsemukselli-

selta laadultaan ja onko opiskelijalounas suositusten mukainen.

2 NUORISOASTEEN OPISKELIJARUOKAILU

Kouluruokailua alettiin kehittaa 1900-luvulla, silla sotien aikana pula elintarvik-
keista johti huoleen lasten ravitsemuksesta. Vuonna 1943 Suomessa saadet-
tiin laki maksuttoman kouluruoan tarjoamisesta, ja laki astui voimaan vuonna
1948. Vuonna 1957 kansakoululaki maarasi jokaisena koulupaivana jarjestet-
tavaksi riittavan aterian kansakouluissa, kansalaiskouluissa ja keskikouluissa.
Vuonna 1977 kouluruoan saatavuus jatkui kaikille peruskoululaisille kuntien
siirtyessa peruskoulujarjestelmaan. Vuodesta 1988 lahtien myds ammatillisis-
sa oppilaitoksissa ja lukioissa on tarjottu maksuton ateria (L 21.8.1998/630).
Opetukseen osallistuville on annettava jokaisena tyopaivana maksuton, tarkoi-
tuksenmukaisesti jarjestetty ja tdyspainoinen ateria. (Sosiaali- ja terveysminis-
terion selvityksia 2010:11, 20.)

Kouluterveyskyselyn (2010) mukaan 32 % ammattiin opiskelevista 1. ja 2.
vuoden opiskelijoista ei syo koululounasta paivittain. Kaikki opiskelijat eivat
syo0 kaikkia aterian osia sellaisenaan, vaan voivat jattaa syomatta paaruoan,
salaatin, leivan tai juoman. Ammattiin opiskelevista 1. ja 2. vuoden opiskeli-
joista 67 % ei syo kaikkia aterianosia koululounaalla. Aamupalan sy6 arkiaa-
muisin 43 % opiskelijoista ja energiajuomia oppilaitoksessa juo vahintaan ker-
ran viikossa 23 % opiskelijoista. Oppilaitoksessa makeisia syo vahintaan ker-
ran viikossa 29 % opiskelijoista. Koululounaan syomiseen on varattu lilan va-
han aikaa 18 %:n mielesta. Leivan ja maidon suosio kouluaterian osana on
vahentynyt vuodesta 2009. Pojista yli 70 % juo koulussa maitoa, kun taas ty-
toista maitoa juo vain vahan yli puolet. Jopa 28 % ylakoulun oppilaista ja vajaa
20 % toisen asteen oppilaista valitti, ettei koululounasta ole tarjolla riittavasti.

(Kouluterveyskysely 2010, 5.)



Maksuttoman kouluruokailun tayttdessa 60 vuotta Koulutuksen jarjestajien
yhdistyksen (KJY) ravintolapalveluverkosto jarjesti yhdessa Paijat-Hameen
koulutuskonsernin kanssa ammatillisissa oppilaitoksissa "Lataa lautaseltasi” -
kampanjan. Juhlavuosi nakyi Suomen ammatillisissa oppilaitoksissa teemavii-
kolla 10. - 14.11.2008. Lataa lautaseltasi -teeman tarkoituksena oli tuoda jo-
kapaivaista opiskelija-ateriaa nakyvammaksi ammatillisissa oppilaitoksissa ja
houkutella nuoret ruokailemaan terveellisemmin ja saannéllisemmin. Jyvasky-
|an seudulla kouluruokailun teemaviikko nakyi Jyvaskylan ammattiopiston
opiskelijaravintoloissa teeman mukaisin julistein ja poytasomistein. Viikon ai-
kana asiakkaita hemmoteltiin myo6s jalkiruoilla ja muilla yllatyksilla. (Kouluruo-

kailun juhlavuoden teemaviikko 2008.)

Nuoret suosivat sokeripitoisia tuotteita ja pikaruokia, mista seuraa hampaiden
reikiintymista, lihomista ja muita terveysongelmia, kuten tyypin 2 diabetesta.
Nuorten mieltymysten muuttamiseksi tarvitaan valtiovallan ohjaustoimia omaa
terveytta edistaviin ruokavaliomuutoksiin ja liikunnan lisaamista. (Valtion ravit-
semusneuvottelukunta 2005, 9.) Suomessa kaytetaan 300 miljoonaa euroa
vuodessa ylipainon hoitoon. Limsat, karkit ja pikaruoat ovat nuorten ongelma.
Ylipaino on elintapasairaus, josta karsivat eniten vahavaraiset. Kiire ja mieliha-
lut saavat sortumaan. (Puska 2010.)

Tyopaikkaruokailu

Raulion (2011) mukaan valtakunnallista tietoa henkilostoravintoloiden valmis-
tamien lounaiden ravitsemuslaadusta ei ole saatavilla, vaikka henkilostoravin-
toloita koskevat ravitsemussuositukset annettiin jo vuonna 1971. Koulutus ja
tyontekijan ammattiasema ovat tarkeimmat henkilostoruokailuun vaikuttavat
tekijat. Vahan koulutusta saaneet tyontekijat valitsevat mieluummin omat
evaat kuin henkilostoruokailun. Tyontekijan lounaspaikan valintaan vaikuttavia
muita tekijoita ovat henkilostoravintolan saatavuus, tyopaikan koko ja asuin-
paikka. Henkilostoravintolassa syominen on yhteydessa parempiin valintoihin,



silla henkildstoravintoloissa ruokailevien tuoreiden kasvisten ja kalaruokien

kayttd on runsaampaa verrattuna muihin tyontekijoihin.

Vuonna 2011 ravitsemusterapeuttien yhdistys on julkaissut oppaan Syo6 hyvin
- ohje tyoikaisen ravitsemuksesta. Hyva tyopaikkaruoka on terveellista, moni-
puolista ja ravitsemuksellisesti oikein koostettua. TyOpaikka-aterialla tulee tar-
jota vaharasvaista kalaa tai lihaa, vaharasvaisia maitotaloustuotteita, pehmei-
ta kasvirasvoja, runsaasti kasviksia ja vihanneksia, kokojyvatuotteita, marjoja
ja hedelmia seka niukasti suolaa ja sokeria. Ruoanvalmistuksessa suositaan
pehmeita rasvoja sisaltavia valmisteita, kuten rypsioljya tai rasvattomia ruoan-

valmistustapoja.

Finravinto-tutkimuksen ruoankayttohaastattelujen (2007, 3) mukaan tyoikai-
nen syo paivittain keskimaarin kuusi kertaa. Suolan saanti ylitti naisilla ja mie-
hillda saantisuosituksen, ja rasvan osuus energiasta oli naisilla 31 % ja miehilla
33 %. Tyydyttyneiden rasvahappojen osuus oli naisilla 12 energiaprosenttia ja
miehilla 13 energiaprosenttia. Tyydyttynyt rasva saatiin paaasiassa piilorasva-
na leivonnaisista, liharuoista ja maitovalmisteista. Tyopaivina noin kuudesosa
naisista ja vildesosa miehista jattaa lounaan kokonaan syomatta. Suomalais-
ten aikuisten ruokailutottumukset ovat kehittyneet padasiassa myonteiseen
suuntaan. Puutteet korjautuisivat sokeripitoisten ja runsaasti rasvaa sisaltavi-
en elintarvikkeiden pienemmalla kulutuksella ja nykyistd suuremmalla taysjy-
vaviljan, kalan, hedelmien ja marjojen seka kasvisten kulutuksella. Finravinto-
tutkimus toteutetaan joka viides vuosi, ja seuraava tutkimus tehdaan vuonna
2012.

Valtion ravitsemusneuvottelukunnan toimintaohjelman (2003) mukaan amma-
tillinen osaaminen ja ammattitaidon yllapitaminen tulevat vahitellen ravitse-
muspolitiikan tarkeammaksi keinoksi. Kehitys edellyttaa ammatillisten oppilai-
tosten ja korkeakoulujen opetus- ja ruokapalvelutoimijoiden tietojen ja ohjaa-
mistaitojen jatkuvaa kehittamista. Ravitsemuksen tietopohja luodaan koulus-
sa. Paivahoidossa ja esiopetuksessa ravitsemukseen tietopohjaan perehdy-

taan kasvatuksen keinoin ja hyvien ateriamallien avulla. Perusopetuksessa



ravitsemuskasvatus painottuu terveystietoon ja kotitalouteen. Kouluruokailu
tuo ravitsemuskasvatuksen koululaisten arkeen. Kaikilla ravitsemuksen sekto-
reilla tarvitaan viestintaa ravitsemussuositusten soveltamisessa kaytantoon.
Tiedottamista tarvitaan eri ika- ja vaestoryhmien ravitsemuskasvatuksessa
seka ruokajarjestelman eri sektoreiden tydssa suositusten mukaiseen toimin-
taan. Ravitsemussektorin tulee pohtia, miten asiakkaille tiedotetaan oman
ruokatuotannon ravitsemussuosituksien toteutumisesta. (VRN:n toimintaoh-
jelma 2003, 23 - 25, 71.)

2.1 Laki ja ravitsemussuositukset

Joukkoruokailulla tai ruokapalvelulla tarkoitetaan kodin ulkopuolella tapahtu-
vaa jarjestettya ruokailua, jota toteuttavat yksityiset ruokapalveluyritykset ja
julkinen sektori. Joukkoruokailun piiriin kuuluvat paivakodit, koulut, tyopaikat,
varuskunnat, sairaalat seka muut ruokaa tarjoavat laitokset. Joukkoruokailu on
keskeinen osa suomalaista ruokakulttuuria, ja sen merkitys yleisen hyvinvoin-
nin, terveyden ja tyovireyden yllapitajana on tarkea, silla pienilla parannuksilla
saadaan merkittavia vaikutuksia. Suomessa on kattavat ravitsemussuosituk-
set, mutta niiden hyodyntaminen joukkoruokailussa ja terveyspoliittisessa paa-
toksenteossa on haasteellista ja kattavat seurantajarjestelmat puuttuvat (So-
siaali- ja terveysministerion selvityksia 2010:11, 14.)

Ruokapalvelun valmistama lounas on monelle paivan ainoa lammin ateria,
joten sen merkitys ravinnonsaannissa ja terveyden yllapitdmisessa on suuri.
Ruokapalvelujen valmistamien aterioiden ravitsemuksellisessa laadussa on
viela kehitettdvaa: rasvaa on runsaasti, mika vaikeuttaa painonhallinnassa
onnistumista ja lisaa aterian energiapitoisuutta. Myos tyydyttyneen, kovan
rasvan saanti on liiallista ja hyodyllisen pehmean, tyydyttymattomia rasvahap-
poja sisaltavien rasvan saanti on liilan vahaista. Suosituksiin ndhden suolan
saanti on runsasta ja kuidun ja kasvisten saanti on niukkaa. Elintarvikkeiden

hankintapaatoksissa hintaa painotetaan edelleen eniten, vaikka ravitsemus-



laatu koetaankin tarkeana. (Sosiaali- ja terveysministerion selvityksia
2010:11,18 - 19.)

Joukkoruokailun seuranta- ja kehittamistyoryhman tehtavana on ollut laatia
toimenpidesuositus, jossa on mukana 1) suositus ravitsemuslaadun indikaat-
toreista ja niiden kaytdsta ruokapalveluyritysten hankinnoissa, ruoanvalmis-
tuksessa ja lopputuotteissa, 2) esitys laadukkaiden ruokapalvelujen saatavuu-
den, houkuttelevuuden ja kayton lisaamiseksi ja 3) esitys tarvittavasta valta-
kunnallisesta seurantajarjestelmasta. (Sosiaali- ja terveysministerion selvityk-
sia 2010:11, 13.)

Vuonna 2005 julkistettiin uusimmat suomalaiset ravitsemussuositukset. Valti-
on ravitsemusneuvottelukunnan julkaisemissa suosituksissa ovat ensimmaista
kertaa mukana liikuntasuositukset. Suomalaiset ravitsemussuositukset perus-
tuvat pohjoismaisiin ravitsemussuosituksiin, joiden tieteellinen ty6 tehdaan
pohjoismaisista asiantuntijoista koostuvassa tyoryhmassa. Pohjoismaisten
ravitsemussuositusten paivitystyo on alkanut vuonna 2009, ja suositukset jul-
kistetaan vuonna 2012. Suositukset on tarkoitettu joukkoruokailun suunnitte-
luun, ruoankayton ja ravinnonsaannin arviointiin ja ravitsemusopetuksen ja -
kasvatuksen perusaineistoksi. Suomessa on annettu ravitsemussuosituksia
lasten paivahoito-, koulu-, opiskelija-, tydpaikka-, sairaala-, vanhainkoti- ja
vanhusten ateriapalvelu-, puolustusvoima- seka vankeinhoitolaitosruokailuun.
Suosituksia paivitetaan tarpeen mukaan. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta
2011.)

2.2 Ruokapalvelujen laatukriteerit

Suomen kansallisen elintarviketalouden laatustrategian mukaisesti ruokapal-
veluala kehittaa toimintaansa laatustrategian paamaarien mukaisesti. Laatu-
strategian paamaaria ovat asiakastyytyvaisyys, kannattavuus ja toiminnan

vastuullisuus. Ruokapalvelujen kokonaislaatu muodostuu tuotteen laadusta,

palvelun laadusta ja toiminnan laadusta. Tuotelaadulla tarkoitetaan raaka-
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aineiden jaljitettavyytta (raaka-aineesta tiedetaan koostumus ja elintarvikkees-
ta ainesosat seka alkupera), tuoteturvallisuutta (ajan tasalla olevaa omaval-
vontasuunnitelmaa ja valmistusohjeita), ravitsemuksellista laatua (noudate-
taan ravitsemussuosituksia), aistittavaa laatua (vaatimukset ruoan maulle,
ulkonadlle ja koostumukselle tayttyvat), hinta-laatusuhdetta (asiakkaan tarvet-
ta vastaava). Palvelulaadulla tarkoitetaan palvelun saatavuutta, palvelualttiut-
ta ja ruokailuympariston siisteytta, turvallisuutta ja rauhallisuutta. Toiminnan
laadulla tarkoitetaan henkiloston ammattitaitoa (laatutavoitteisiin paasemista,
perehdytysta), ymparistolaatua (hankintojen kestavyytta, havikin hallintaa, la-
jittelua, energian kulutusta) ja yhteiskuntavastuuta (kansanterveytta, kansallis-
ta ruokakulttuuria, kasvatusvastuuta ruokailussa, tyossajaksamista, tyolain-
saadantoa ja tyosuojelumaarayksia). Ravitsemispalveluiden laadun hallinnas-
sa korostuu toimijan vastuu ravitsemuksellisesta laadusta, aistittavuudesta ja

tuoteturvallisuudesta. (Ruokapalvelujen laatutyoryhma 2004.)

Ruokapalvelun laatu- /toimintajarjestelman kuvauksen avulla varmistetaan
ruokapalvelujen lakisaateisten ja toiminnallisten laatuvaatimusten tayttyminen.
Kuvauksen avulla toimintaa voidaan kehittaa nykyista tehokkaammaksi, tuot-
tavammaksi ja asiakaslahtdisemmaksi. Laatuperiaatteiden ymmarrettavaksi
tekeminen henkiloston keskuudessa on osa ruokapalvelujen johdon perusvas-
tuista. Onnistunut laatu-/toimintajarjestelma on hyva johtamisen ja kehittami-
sen apuvaline, osa jokapaivaista toimintaa johtajista tyontekijoihin. Ruokapal-
velut kytkeytyvat elintarviketaloudessa ruokapalveluja kayttaviin asiakkaisiin,
kuluttajiin ja panosten osalta kauppaan, elintarviketeollisuuteen seka myos
suoraan alkutuotantoon. My0Os ruokapalvelujen toimintaa valvovilla ja ravitse-
muksellisia suosituksia antavilla viranomaisilla on jatkuva kytkenta ruokapal-

velujen toimintaan. (Sivonen 2006, 7.)
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2.3 Ravitsemuksellinen laatu

Ravitsemuslaatu eli ravitsemuksellinen laatu kuvaa yksittaisen elintarvik-
keen, ruoan tai ruokavalion ravintoainesisaltdoa suhteessa ravitsemussuositus-
ten tavoitteisiin. Ravitsemuslaatu riippuu paaosin ruokavaliota huonontavien,
kuten suolan, sokerin, kovan rasvan, tai parantavien, kuten kuidun ja pehme-
an rasvan, ravintoaineiden maarasta. Ruokapalveluille on asetettu ravitse-
mukselliset tavoitteet, ja niiden toteutumisella voidaan seurata ravitsemuksel-
lista laatua. Parhaiten tama onnistuu laskemalla keskimaarainen ravintoainei-
den saanti tietokoneohjelman avulla. (Sosiaali- ja terveysministerion selvityk-
sia 2010:11, 14.)

Suomen Sydanliiton (2004 ) asiantuntijatydryhma kehitti nelja laadullista kritee-
rid lounasruoan ravitsemuksellisen laadun arvioimiseksi. Tutkimukseen osal-
listui 778 julkisten ruokapalveluiden suurkeittiota, ja vain harvat keittiot onnis-
tuivat toteuttamaan kaikki kriteerit. Peruskriteerin mukaan keittidissa pitaa olla
tarjolla margariinia tai kevytmargariinia, rasvatonta maitoa, tuoreita kasviksia
tai salaattia seka nakkileipaa tai ruisleipaa. Rasvakriteerin kymmenesta koh-
dasta ainakin kahdeksan pitaa tayttya, jotta ruoan rasvan maara ja laatu ovat
kohdallaan. Suolakriteerin viidesta tavoitteesta ainakin neljan pitaa tayttya,
jolloin suolan kayttd on suosituksen mukaista. Tiedotuskriteeri toteutuu hyvin,
jos malliateria on vahintaan kerran viikossa asiakkaan nahtavana. Tiedotuskri-
teerin tavoitteena on asiakkaan ohjaaminen suosituksen mukaisen aterian
koostamiseen. Keittidista peruskriteerin toteutti paivittain 52 %, rasvakriteerin
39 %, suolakriteerin 15 % ja tiedotuskriteerin 9 %. Laadittujen kriteerien avulla
voidaan nopeasti ja helposti saada yleiskuva ruoan ravitsemuksellisesta laa-
dusta. Keskimaarin kriteerit toteutuivat keittidissa huonosti. Vajaa puolet keitti-
Oista ei laskenut ruokien tai aterioiden ravintosisaltoja koskaan. (Suomen Sy-
danliitto 2004, 4.)

Joukkoruokailua koskevia tutkimuksia on tehty Suomessa 1970-luvun alku-
puolelta Iahtien. Suurin osa selvityksista on kohdistunut joukkoruokailuun
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yleensa seka suurkeittididen toimintaan ruoan laadun ja kuluttajien valintojen
jaédessa vahemmalle huomiolle. Vielakaan ei ole saatavilla tutkittua tietoa
siitd, valmistavatko ammattikeittiot ravitsemussuositusten mukaista ruokaa tai
miten ruokailijat maarallisesti ja laadullisesti joukkoruokailun tarjoamilla ateri-

oilla syovat. (Sosiaali- ja terveysministerion selvityksia 2010:11,16.)

Ravitsemislaadun merkintajarjestelmat

Eri maissa on kaytossa erilaisia elintarvikkeiden ravitsemislaadun indikaattori-
en merkintajarjestelmia. Suomessa kaytossa on Parempi valinta — Sydan-
merkki, Ruotsissa seka Tanskassa ja Norjassa avaimenreikdsymboli, Isossa-
Britanniassa lilkennevalojarjestelma, Hollannissa Healthy choices ja Australi-
assa Tick-merkinta. Merkintajarjestelmissa on huomioitu maan ruokakulttuurin
erityispiirteet. Merkintajarjestelmien tavoitteena on muokata tarjontaa terveelli-
semmaksi eli vahemman energiaa, kovaa rasvaa ja suolaa sisaltaviksi vaihto-
ehdoiksi. Suomessa, Ruotsissa ja Australiassa merkintajarjestelma on laajen-
nettu koskemaan my0s terveellisia aterioita. Vuonna 2007 Sydanmerkki-
ateriajarjestelma lanseerattiin ruokapalveluille ja elintarviketeollisuudelle. Sy-
danmerkki-aterian ravintosisalto (indikaattoriravintoaineiden maarat) on joh-
dettu Valtion ravitsemusneuvottelukunnan suosituksesta. Kaytannon kriteerei-
na ovat kevytta tyota tekevan, kohtalaisesti liikkuvan aikuisen energiatarve, 1
800 kcal/pv ja se, etta lounaan energiamaara 600 kcal on kolmannes paivan
energiatarpeesta. Kun kriteerit ilmoitetaan painoyksikk6a kohden (g/100 g),
annoskoot ovat kaytanndssa helposti muunneltavissa eri energiatarvetasoja

vastaavaksi. (Sosiaali- ja terveysministerion selvityksia 2010:11, 29.)

Asiakkaiden ohjaaminen terveellisiin aterioihin

Ruokapalvelujen kayttajat tarvitsevat tietoa tuotteiden ravitsemuslaadusta se-
ka tasapainoisista ja kohtuullisista ateriakokonaisuuksista, silla hyodyllinen
tieto voi auttaa painonhallintaan. Kayttajille voidaan antaa tietoa eri tavalla,
esimerkiksi kertomalla annosten ja lisakkeiden ravintosisallosta, esittelemalla
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paivan tarjonnasta koostettuja malliaterioita, kertomalla, mitka ovat ruokalistal-

la suositeltavat vaihtoehdot, merkitsemalla suositeltavat valinnat erilaisilla lin-

jastoteipeilla, antamalla aterian ja sen eri osien energiasisallosta sanallista ja

numeerista tietoa seka jarjestamalla erilaisia kampanjoita ja teemapaivia hy-

vista valinnoista. Malliateria voidaan koostaa tarjolla olevasta valikoimasta, tai

sitten sen tilalla voi olla kuva suositeltavasta ateriasta. (Sosiaali- ja terveysmi-

nisterion selvityksia 2010:11, 35.)

TAULUKKO 1. Esimerkkiannoskokoja
(Sosiaali- ja terveysministerion selvityksia 2010:11, 34)

Paaruoat Annoskoko 600 kcal:n Oppilikan
malliaterialle/ g annoskoot

Keitot 400 300 - 350

Laatikkoruoat, risotot, pasta-ateria, 300 318 - 400

ateriasalaatit, pitsa

Paaruokakastikkeet 150 200

Kappaleruoat + kastike 170 255

pihvit, ohukaiset, murekeruoat, kda- | paaruoka 120 g, 120

ryleet, broilerin liha ilman nahkaa kastike 50 g 72

pasta (kypsana) 120 230

riisi (kypsana) 100 236

keitetty peruna 150 150

muu perunalisdke (perunasose, loh- | 150 214

koperunat ym.)

leipa 30, keittoaterialla 60 55, keitto 90

margariini 5, keittoaterialla 10 5, keitto 15

maito 170 200, keitto 250

tuoresalaatti tai kasvikset 150 - 200 65

salaatinkastike 15 10

Ravitsemuslaatua elintarvikkeiden hankintoihin

Suurkeittidissa valmistetun ruoan tulee olla laadukasta ja terveellista. Ravit-
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semuslaadun tulisi ohjata ruokapalveluiden ja elintarvikkeiden kilpailuttamista
ja hankintaa; hinta ei saa yksin ratkaista, mita ruokaa tarjotaan. Sosiaali- ja
terveysministerio on julkaissut toimenpidesuosituksen joukkoruokailun kehit-
tamiseksi (Sosiaali- ja terveysministerio 2010:11). Se sisaltaa kaytannon tyo-
valineen ruokapalveluiden ja elintarvikkeiden hankintaan. Suosituksen mu-
kaan ravitsemuslaatu on huomioitava ehdottomana valintakriteerina julkisten
ruokapalvelujen hankinnassa. Kriteereissa on huomioitu erityisesti rasvan,
suolan ja kuidun maara seka rasvan laatu. Ne sisaltavat myos ateriakokonai-
suuden osien tarjonnan, ateriakierron, kuluttajien opastamisen seka kriteerien
toteutumisen varmistamisen. Suositus korostaa myos laadukkaiden elintarvik-

keiden hankinnan tarkeytta ja antaa ohjeita elintarvikkeiden hankintaan.

Elintarviketeollisuuden markkinoilla olevalla tarjonnalla on keskeinen merkitys
suurkeittididen mahdollisuuteen hankkia terveellisia tuotteita, silla elintarvik-
keiden ravitsemuslaatu vaikuttaa olennaisesti aterioiden ravitsemukselliseen
laatuun. Aterian suolapitoisuuden kannalta on kiinnitettava huomiota runsaasti
suolaa sisaltaviin valmisruokiin ja ruoanvalmistuksessa kaytettyyn suolaan
seka tarjolla olevien leipien suolapitoisuuksiin. Suomessa jokapaivaisessa
ateriatarjonnassa ravitsemuksen kannalta keskeisia elintarvikkeita ovat maito-
tuotteet ja niiden kaltaiset valmisteet, rasvat, liha ja lihavalmisteet seka leipa ja
valmisruoat. Raaka-aineet tulisi valmistaa ruoaksi terveellisin periaattein. Eri-
tyisesti rasvaisen kerman, runsasrasvaisten valmisruokien, rasvaisen lihan ja
voin kayttd ruoan valmistuksessa nayttaa olevan yhteydessa valmistetun ruo-

an sisaltaman rasvan kokonaismaaraan ja tyydyttyneen rasvan maaraan.

Ruokapalveluiden hankinnassa ei tuotantotapaan tavallisesti puututa. Loppu-
tuote voidaan kuitenkin hankinnan kohteena maaritella niin, etta sen laatuteki-
jat sisaltavat tuotantotavan, esimerkiksi ravitsemuksellisen laadun. Ruokapal-
veluhankinta on valmisteltava huolellisesti, ja hankintayksikolla taytyy olla sel-
vana mielessaan, millaista ravitsemuksellista laatua se hankkimiltaan elintar-
vikkeilta ja tarjoamiltaan aterioilta edellyttda. Elintarvikehankinnoissa voidaan

asettaa vaatimuksia tuotteen kokoon, painoon, suola- ja rasvapitoisuuteen tai
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muuhun ravintoainepitoisuuteen, muotoon tai rakenteeseen. (Sosiaali- ja ter-

veysministerion selvityksia 2010:11, 35 - 37.)

Hankintalain (L 348/2007) mukaan sovitun kynnysarvon ylittavat julkiset han-
kinnat tulee ilmoittaa hankintailmoitusrekisteriin (HILMA) ja kilpailuttaa. Ruo-
kapalveluiden ravitsemuslaadun toteutumisessa on hankintayksikolla ratkai-
seva rooli. Hankinnoista vastaavilla tulisi olla nykyista enemman tietoa ravit-
semuslaadun kriteereista ja myos motivaatiota kriteereiden kayttoon. Tarjous-
pyynnaoissa kiinnitettiin eniten huomiota hinnan ohella ruoan makuun, elintar-
vikkeiden soveltuvuuteen suurkeittiokayttoon ja valikoiman monipuolisuuteen.
Ruokaleivan kuitu- ja suolapitoisuudet esiintyivat joka kolmannessa tarjous-
pyynndossa. Jauhelihan hankinnassa suositus vaharasvaisuudesta toteutui
melko hyvin. Valmisruoille ei esitetty ravitsemuskriteereita lainkaan, ja runsas-
rasvaisen voin ja kerman hankinta oli yleista. Henkilosto- ja opiskelijaravinto-
loissa ei ole viela oivallettu terveellisen ruoan tarjontaa markkinointikeinona.
Jos hankintayksikko ei edellyta ruokapalvelun tarjoajilta ravitsemuslaatua kil-
pailuvaiheessa, sita ei voi odottaa myohemminkaan. Palvelun tarjoajan on
kuvattava asiakkaalle suosituksen mukainen malliateria ja merkittava ravitse-
muslaadun kriteerit tayttavat ateriat ruokalistaan. Sosiaali- ja terveysministeri-
on suosituksen (2010:11) kriteereja on kaytetty muutamassa tarjouspyynnos-
sa, vaikka soveltaminen onkin toistaiseksi harvinaista. Kriteerien kayttaminen
osoittaa niiden olevan kuitenkin kayttokelpoisia. Tarjouspyyntojen ja hankin-
tailmoitusten perusteella ei voida arvioida, minkalaista ruokaa keittiot todelli-
suudessa valmistavat. (Vikstedt, Raulio & Prattala 2011, 3.)

Asiakkaalle tarjotun julkisen ruokapalvelun on oltava laadukasta. Julkisten
ruokapalvelujen valittdama viesti eri asiakasryhmille muokkaa ruokakulttuuria ja
kuluttajan ruokailutottumuksia. Ruokapalvelut muodostavat kunnan budjeteis-
ta 2 - 4 %, josta elintarvikehankintoihin menee vain kolmannes. Ruokapalve-
lualalla tydvoimakustannusten osuus kokonaiskuluista on suuri. Usein saastot
kohdistuvat ruokapalveluihin, joita kayttavat yhteiskunnan tulevaisuuden kan-
nalta merkittavimmat asiakasryhmat. Julkisen sektorin maararahojen niukkuus

vaikuttaa elintarvikehankintoihin, jolloin joudutaan osittain tinkimaan laadusta
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ja ostamaan edullisimmin. Jokainen hankkija maarittaa tuoteryhmakohtaiset
laatukriteerit. Tuoteryhmakohtaiset -kriteerien perustuvat ravitsemuksellisuu-
teen, kayttotarkoitukseen, ymparistoystavallisyyteen, erityisruokavalioiden ra-
joituksiin ja hygieenisyyteen. Rasvatuotteiden laatuvaatimukset koskevat
esim. rasvapitoisuutta ja kovan rasvan osuutta. Liemivalmisteiden vaatimuksia
ovat suolapitoisuus (esim. liemijauheissa enintaan 0,9 %) ja vaharasvaisuus.
Leipomotuotteiden vaatimukset koskevat suolapitoisuutta esim. vahennetty
suolaa (suolapitoisuus alle 1 g/100 g tai suolaa enintaan 0,9 %). Normaalisuo-
lainen leipomotuote sisaltda suolaa enintaan 1,2 % ja runsaskuituinen leipo-
motuote sisaltaa kuitua vahintaan 6 %. Jauhelihan laatuvaatimukset koskevat
rasvapitoisuutta esim. sisaltaa rasvaa 10 % tai 15 %. Valmisruoan laatuvaati-
mukset koskevat suolapitoisuutta esim. suolapitoisuus enintaan 1,1 %. (Julkis-
ten ruokapalvelujen laatukriteerit 2010, 10 - 32.)

2.4 Toimintaympariston muutokset

Ruokapalvelujen kayttdéa ovat parin viime vuosikymmenen aikana lisanneet
kaupungistuminen, kansainvalistyminen ja ruokapalvelujen tarjonnan kasvu
seka tyoelamassa tapahtuneet muutokset. Kuluttajien kayttaytyminen saattaa
olla vaikeasti ennustettavissa. Ruokailijoiden henkilokohtaiset tarpeet, arvos-
tukset ja mieltymykset nakyvat arkipaivan valinnoissa, joihin alan palvelujen
tuottajat pyrkivat tuotannollaan ja tarjonnallaan vastaamaan. Elintason nous-
tessa syominen on enemman kuin vain nalan ja janon tarpeiden tyydyttamista,
ruoasta saadaan elamyksia ja nautintoja. Tarkeita tekijoita ovat ruoan alkupe-
ra, ruoan maku ja hinta, ruokaan liittyvat mieltymykset, riskit, pelot ja usko-
mukset seka valintatilanne (Lammi & Raijas 2007).

Ravintolaruokailun trendien (2008) mukaan ruokapaikan valinnassa tarkeim-
miksi tekijoiksi koetaan ruoan laatu, edullinen hintataso, ravintolan siisteys ja

palvelun ystavallisyys. Ruokaan liittyvista tekijoista korkeimmalle noteerataan
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maku. Pikaruokakulttuurin trendien ohella aitojen perusruokien ja makujen
suosio on sailynyt osana ruokakulttuuriamme. Kiireisen elamanrytmin vuoksi
arkisin suositaan helposti ja nopeasti saatavia pika- ja valmisruokia, kun taas
viikonloppuina panostetaan kulinaarisiin nautintoihin (Suomalaisen ruokakult-

tuurin ulottuvuuksia 2009).

Ravitsemukselliset tekijat ovat korostumassa ruoan valinnassa. Kasvava kiin-
nostus terveellisia elamantapoja kohtaan seka painonhallinnan ongelmat ovat
saaneet ruokailijat kiinnittamaan huomiota ruoan terveellisiin ominaisuuksiin ja
ravintosisaltoon. Terveysvaikutteisten tuotteiden seka vahan rasvaa sisaltavi-
en kevytruokien kysynta on lisaantynyt. Ruoan nautinnollisuutta ja terveelli-
syytta ei nahda enaa vastakkaisina suuntauksina vaan toisiaan tukevina ar-
voina (Niva & Piiroinen 2005).

Lahiruoan seka luomuruoan suosio jatkaa kasvuaan (Jarvela & Makela 2005).
Nykyihmisen ruokavalinnat kertovat aikaisempaa selvemmin elamantyylista,
arvomaailmasta ja identiteetista. Elintarvikekaupan globalisoituminen ja ympa-
ristd-, maatalous- seka terveyspoliittiset muutokset ovat johtaneet eettisen
kuluttajuuden nousuun, jolloin on kiinnostuttu yha enemman taloudellisesta
oikeudenmukaisuudesta, tuotantoon liittyvista tyooloista seka elainten hyvin-
voinnista. Raaka-aineiden ja tuotteiden kotimaisuus koetaan tarkeaksi, silla
omassa maassa tuotettua ruokaa pidetaan maukkaana, puhtaana ja turvalli-

sena (Sosiaali- ja terveysministerion selvityksia 2010:11, 20 -21.)

Kunnallisten palvelujen toiminta elad murrosvaihetta, jolloin ruokapalvelut ja
muut tukipalvelut ovat usein ensimmaisena muutoksessa. Ruokapalvelujen
asiakkaiden palvelutarve kasvaa ja erilaistuu, eika julkisen ruokapalvelun
kaikkia asiakkaita voi palvella yksilollisesti. Segmentoiduille asiakasryhmille on
pitkajanteisesti mahdollista kehittaa taloudellisesti kannattavia palvelukonsep-
teja. Loppuasiakas odottaa hyvaa ruokaa ja palvelua, mielihyvaa — tilaava

asiakas toimintavarmuutta ja kustannustehokkuutta. (Sivonen 2006, 11.)
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Sivonen jatkaa, ruokapalvelualan kehittymiseen vaikuttavat muutokset asia-
kastarpeissa, koveneva kilpailu osaavista henkilGista ja kotimaisten elintarvi-
keyritysten siirtyminen yritysostojen kautta monikansallisten yritysten haltuun
seka aluetalouden paineet. Vanhusten maaran ja palvelutarpeen kasvu on
asiakastarpeen muutoksista merkittavin. Kansainvalistyvan elintarviketeolli-
suuden valikoiman vaihtoehdot toisaalta laajenevat ja toisaalta kapenevat.
Suomalaisen ruokakulttuurin kehittamista ei voi uskoa ylikansallisten yritysten
haltuun, silla suurten elintarvikeyritysten kanssa tehtava yhteistyo on erilaista
kuin pienten kanssa tehtava. Erityisesti maatalousvaltaisilla seuduilla Iahiruo-
ka-ajattelu on yksi kehityssuunnista. Lahella tuotetulla ruoalla on myodnteinen
vaikutus aluetalouteen ja monia hyvia tuotanto-ominaisuuksia. Kaytettyjen
elintarvikkeiden laadusta, tuoreudesta ja turvallisuudesta on huolehdittava.
(Sivonen 2006, 11.)

Lisaksi Sivonen tahdentaa, etta 2000-luvulla ruokapalveluja johdetaan kunnis-
sa tulosvastuullisissa yksikoissa tai seutukunnallisesti kunnallisissa liikelaitok-
sissa tai yhtidissa. Suurimmissa kaupungeissa ruokapalveluja tuotetaan seu-
tukunnallisesti osakeyhtidissa tai itsenaisissa liikelaitoksissa. Tulevaisuudessa
ruokapalveluorganisaatio on vahva imago-, brandi- ja palveluosaaja. Se pa-
nostaa katteelliseen myyntiin, kehittaa liiketoimintaansa itsenaisesti, kehittaa
ja markkinoi asiakkaille lisaarvoa tuottavia palvelukonsepteja ja kayttaa jous-
tavasti henkilost6a, josta huolehditaan parhaalla mahdollisella tavalla. (Sivo-
nen 2006, 12.)

Catering-alan tyontekijoiden osaamisvaatimuksissa on noussut keskeiselle
sijalle omavalvontatehtavien suorittaminen, koneiden ja laitteiden kayttaminen
uusinta teknologiaa hyddyntaen, asiakaspalvelun laadun seuranta ja kehitta-
minen seka erityisruokavalioiden mukaisen ruoan valmistaminen. (Hanhijoki,
Katajisto, Kimari & Savioja, 2009. )

Ravitsemisalan tyontekijoiden ammattiryhmassa suurimman alaryhman muo-
dostavat tarjoilutydntekijat (41 %). Osittain ammatin vaihtamisesta, "lapikulku-

ammatin” luonteesta ja kausivaihteluista johtuen koko ammattiryhman medi-
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aani-ika on vain 35 vuotta. (Olli 2007, 4 - 7.) Tilastokeskuksen 2010 tietojen
mukaan ruokapalveluhenkiloston keski-ika oli 47,4 vuotta. Ruokapalvelualan
tehtavissa tydskentelee muuta kunta-alaa iakkdampaa henkilostdd. Ruokapal-
veluhenkiloston elakepoistuma vuosina 2010 — 2015 on 25,1 %. Koko kunta-
alan elakepoistuma on kyseisena aikana 19, 4 %. (Haapanen 2011, 8.)

Kuntaliitto selvitti Suomen kuntien ruokapalveluiden tilaa kyselylla vuonna
2011. Vastaajista 90 % ilmoitti, etta kaikki kunnan ruokapalvelut on valtuutettu
yhdelle tuottajaorganisaatiolle. Kyselyn mukaan henkildstdmenojen osuus kai-
kista menoista oli 47 %, joka on pienentynyt vuodesta 2004. Elintarvikkeiden
osuus menoista oli pysynyt ennallaan, noin 30 %. Vuokrien, palvelujen ostojen
ym. osuus on kasvanut, joka johtuu vyorytysten paremmasta kohdentumises-
ta. Vuonna 2010 tehdyista elintarvikehankinnoista luomun osuus oli 0,8 %.
Vastaajien mukaan lahiruoan hankinnan laajentumista vaikeuttaa hankintalaki
ja hankintojen ulkoistaminen hankintarenkaalle. Lahiruoan hankinta painottui
leipaan ja maanviljelijoilta ostettuun perunaan. Lahiruoan haasteena nahtiin
tarjoajien puute seka tuotteiden saatavuus. Vastaajista 86 % oli tehnyt asia-
kastyytyvaisyyskyselyja. Kyselyn tuloksena ruokalistoja oli muokattu vastaa-
maan paremmin asiakkaiden tarpeita, kuten lisaamalla hedelmien ja salaattien
maaraa. Myos jatkuvan palautteen keraaminen palautelaatikoilla seka suulli-
sen palautteen ja asiakasraatien merkitys korostuivat. (Haapanen 2011, 24 -
25))

2.5 Aiemmat tutkimukset

Rousin (2010) opinnaytetydssa arvioitiin kahden viikon ruokalistan ravitse-
muksellista laatua Porvoon ammattiopistossa. Energian- ja hiilihydraattien
saanti jai alle suosituksen ja rasvan saanti oli osittain suositusta runsaampaa.

Suolaa ja natriumia kouluruoka sisalsi yli suositusten. (Rousi 2010.)
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Suomen sydanliiton (2004, 15) mukaan tarjotun ruoan ravitsemuksellista laa-
tua voidaan arvioida kahdella eri tavalla. Ruoan energia- ja ravintosisallot voi-
daan varmistaa ravintoainelaskennalla. Ongelmina ovat ohjelmien kayton tyo-
lays seka tulosten tulkinnan vaikeus. Toteutuneiden elintarvikevalintojen, elin-
tarvikkeiden kayttotineyksien ja valmistustapojen avulla voidaan laadullisesti
arvioida ruoan ravitsemuksellista laatua. Etuina ovat arvioinnin nopeus ja
helppous, silla erillistd ohjelmaa ei tarvita. Tarjolla oleva ruoka on valmistetta-
va niin, etta asiakkaalla on mahdollisuus sydda ravitsemussuositusten mukai-
sesti. Lisaksi asiakkaalla tai hanen huoltajallaan tulisi olla tieto siita, kuinka

hyvin suositukset toteutuvat.

Crepinsekin, Gordonin, McKinneyn, Condonin ja Wilsonin (2010) mukaan,
suurin osa Yhdysvaltojen kouluista tarjoaa aterioita, jotka tayttavat suositukset
proteiinin, vitamiinien ja kivennaisaineiden mukaan. Harvempi kuin 1/3 osa
kouluista taytti keskiverto lounaan suositukset energian saannin osalta, silla
energia saadaan rasvoista tai tyydyttyneista rasvoista. Natriumin saannin kes-
kiarvo oli korkea ja kuidun saannin matala. Jotta kouluateria tayttaa ravitse-
missuositukset, pitaisi huomio kohdistaa rasvan ja natriumin tason vahentami-

seen ja kuidun maaran nostamiseen.

Hopun, Lehtisalon, Tapanaisen ja Pietisen (2009) tutkimuksen mukaan koulu-
ruoan ravintosisaltd on hyva, mutta terveellisten valipalojen tarjontaa kouluis-
sa tulisi lisata. Koululounaasta saatiin noin 20 % paivittaisesta energiasta, kun
suositus on kolmannes. Suurin ongelma suomalaisen nuorison ruokavaliossa
on hedelmien ja vihannesten vahainen kulutus ja toisaalta sokeripitoisten juo-
mien ja valipalojen runsas kayttd. Koulut voivat edistaa terveellisia ruokailutot-
tumuksia tuomalla terveelliset vaihtoehdot helposti saataville koulupaivan ai-
kana.

Hopun (2008) mukaan perusperuskoulun 7.—8.-luokkalaisten ruokatottumuksia
ja kouluaikaista ruokailua tutkittaessa koululounasta soéi paivittain 71 % oppi-
laista. Tytoista noin neljannes ja pojista kolmannes ilmoitti sydvansa koululou-

naan kaikki osat eli paaruoan lisaksi salaatin, leivan ja maidon. Koululounaas-
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ta saatiin noin 20 % paivittaisesta energiasta, kun suositus on kolmannes.
Koululounas oli kuitenkin ravitsemukselliselta laadultaan paras paivan ateriois-
ta. Nuoret saivat noin 40 % paivan energiasta valipaloista. Yleisimmat koulu-
aikana nautitut valipalat olivat makeiset tai suklaa, leipa, valipalapatukat, he-

delmat ja sokeroidut virvoitusjuomat.

Hastertin ja Babeyn (2009) tutkimuksen mukaan Yhdysvalloissa oppilaat, jotka
toivat lounaansa kotoa viitena paivana viikossa, soivat harvemmin pikaruokaa,
virvoitusjuomia, ranskalaisia perunoita ja muita runsaasti sokeria sisaltavia
ruokia. He sdivat enemman hedelmia ja vihanneksia verrattuna oppilaisiin,
jotka eivat koskaan tuoneet lounasta kotoaan. Kotilounaan kouluun tuoneilla
oppilailla oli paremmat ruokailutottumukset verrattuna niihin oppilaisiin, jotka
hankkivat lounaansa jostakin muualta. Parantamalla muiden lounaslahteiden,
kuten "kansallisen koululounasohjelman”, ravintosisallon laatua parannettaisiin

nuoruusian ruokailutottumuksia.

Uusissa USA:n kansallisissa ravitsemussuosituksissa, jotka on julkaistu
31.1.2011, ihmisia kehotetaan vahentamaan suolan, puhdistettujen viljojen,
kovan rasvan ja lisatyn sokerin kayttoa. Uusissa suosituksissa painotetaan
rasvojen laatua, rasvan kokonaismaaran sijasta. Tyydyttyneen, kovan rasvan
osuus paivittaisesta energiansaannista tulisi olla alle 10 %, mika vastaa suo-
malaisia suosituksia. Uusissa amerikkalaisissa suosituksissa todetaan, etta
sydan- ja verisuonisairauksien vaaraa voidaan edelleen vahentaa vahenta-
malla kovan rasvan osuus 7 %:iin. Ruokavaliossa kova rasva suositellaan
korvattavaksi pehmealla rasvalla, ei niinkaan hiilihydraateilla. ( Dietary Guid-
lines for Americans 2010.)

Templetonin, Marletten ja Panemangaloren (2005) mukaan Yhdysvalloissa
ruoka-automaateista saatavat (kilpailevat) ruoat lisdavat kouluruokaa sydvien
nuorten saamaa energian maaraa ja vahentavat tiettyjen ravintoaineiden maa-
raa. Tutkimuksen mukaan nuoret saivat energiaa ja muita ravintoaineita mer-
kittavasti vahemman kuin on suositeltavaa. Tieto auttaa ruokalistojen suunnit-
telijoita sisallyttamaan ateriavalikoimiin houkuttelevia, helposti syotavia, tuorei-

ta hedelmia ja vihanneksia seka vaharasvaisia ruokia, ravitsevampia valipalo-
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ja ja juomia, nykyisin ruoka-automaateista saatavilla olevien kilpailevien ruoki-

en sijaan.

Raulion (2011) mukaan ruokapalvelujen ohella tyonantajat, tyontekijat seka
tyomarkkinajarjestot ovat keskeisessa asemassa mietittaessa keinoja nostaa
tarjottavan ruoan ravitsemuksellista laatua ja lisata joukkoruokailun seka ruo-
kapalvelujen kayton mahdollisuutta. Alemmassa sosioekonomisessa asemas-
sa olevilla tyontekijoilla on huonoin henkilostoravintolan kayttdmahdollisuus,
silla heidan ruokavalionsa on muutenkin ylemmissa asemissa olevia heikompi.
Henkilostoravintolassa aterioivat tyontekijat nauttivat useammin kasvis- ja ka-
laruokia seka tuoreita kasviksia verrattuna evaita syoviin tyontekijoihin. Henki-
|6storavintolassa syodylla aterialla on merkitysta terveyden yllapitamiseen ja
ravinnonsaantiin, silla se on monelle suomalaiselle paivan ainoa lammin ate-

ria.

Clarkin ja Foxin tutkimuksen (2009) mukaan kouluateriaohjelmaan osallistu-
misella on tarkea rooli lasten ravitsemuksessa Yhdysvalloissa. Suurimmalla
osalla julkisten peruskoulukoulujen opiskelijoista oli ravitsemuksellisesti riitta-
va ruokavalio vitamiinien ja kivennaisaineiden osalta. Kuitenkin 80 % opiskeli-
joista sai rasvojen kokonaismaarasta liikaa tyydyttyneita rasvoja ja 92 % sai

lilkaa natriumia.

Kansanterveyslaitoksen "Jarkipalaa” hankkeen (2008) mukaan ravitsemus-
suositukset eivat toteudu, silla yhdeksastakymmenesta annoksesta kaksi vas-
tasi suositusta. Aikainen lounas klo 10.30, terveellisten valipalojen puute ja
makeisten seka virvoitusjuomien tarjonta luovat koululaiselle epaterveellisen
ympariston. Opiskelijoista 61 ei valinnut aterialla maitoa, 52 ei ottanut kasvik-

sia, 34 ei valinnut paaruokaa ja 8 ei ottanut leipaa.

WHO:n 11-, 13- ja 15-vuotiaille tekeman koululaistutkimuksen (2006) mukaan
vain Gronlannissa ja Latviassa nuoret syovat harvemmin hedelmia kuin Suo-
messa. Suomessa paivittain hedelmia ilmoittaa syovansa 11-vuotiaista tytdista
27 % ja pojista 24 %, 13-vuotiaista tytoista 28 % ja pojista 18 % ja 15-
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vuotiaista tytoista 28 % ja pojista 4 %. Tutkimukseen osallistui 41 maata. (Sar-
lio-Lahteenkorva 2009.)

Prellin (2010, 83) tutkimuksen mukaan koululounaaseen voidaan saada ruo-
kavaliomuutoksia taydentamalla kotitalouden oppimaaraa. Ruokaa markkinoi-
taessa on otettava huomioon, missa, milloin ja kenen kanssa ruoka syodaan.
Lapset altistuvat kansainvalisesti lapsille suunnattujen epaterveellisten elintar-
vikkeiden televisioruokamainontaan. Myds Ruotsissa televisioruokamainon-
nassa on paljon epaterveellisia ruokia ja juomia, kuten alkoholia. Terveydelli-
sia nakokohtia kaytetaan laajasti ruotsalaisissa mainoksissa lasten huippu-
katseluaikaan. Ruokamainos liitetaan hoitoon, suojeluun, valittamiseen tai hy-
vaan oloon. Joitakin epaterveellisia ruokia, kuten hampurilaisateriat, peruna-
lastut ja runsasrasvainen maito, saatetaan mainostaa terveellisemman nimik-

keen avulla.

Mertasen tutkimuksen (2007, 267, 271) mukaan ravintolaruoka-annosten ra-
vintosisalto vaihteli paljon ja ravintoloiden a’la carte -annokset eivat tayttaneet
ravitsemussuositusten kriteereita. Monissa annoksissa oli liikaa suolaa ja ras-
vaa seka tarpeettoman paljon proteiineja. Lisaksi useammat annokset sisalsi-
vat liilan paljon energiaa varsinkin naisille. Hiilihydraatteja taas saatiin lilan va-
han suhteessa suosituksiin. Ravitsemus ja terveys ovat nousseet asiakkaiden
pysyvaksi trendiksi, joten ravintolat seuraavat asiakkaiden tarpeita pysyak-
seen kilpailukykyisina. Mikali ruokaa ei ole suunniteltu terveelliseksi, asiakkai-

den toiveita terveellisemmasta ruoasta ei voida aina toteuttaa.

3 JYVASKYLAN KOULUTUSKUNTAYHTYMAN RUOKAPALVELUT

Jyvaskylan koulutuskuntayhtyma on kahdentoista keskisuomalaisen kunnan
omistama koulutuksen jarjestaja. Kuntayhtyman hallintoa, taloutta seka muuta
toimintaa johtaa kuntayhtyman johtaja Vesa Saarikoski. Koulutuskuntayhty-
man koulutustehtava on toisen asteen ammatillinen perus- ja tdydennyskoulu-

tus, peruskoulua taydentava perusopetus, taiteen perusopetus ja syksysta
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2010 lukiokoulutus. Hallitus paattaa kuntayhtyman tulosalueet. Kuntayhty-
massa on kahdeksan tulosaluetta (Kuvio 1). Tulosalueisiin kuuluvat yksikot ja
toiminnot paattaa kuntayhtyman johtaja. Koulutuskuntayhtyman tulosalueita
ovat Jyvaskylan aikuisopisto -liikelaitos, Jyvaskylan ammattiopisto, Jamsan
ammattiopisto, Jyvaskylan lukiokoulutus -liikelaitos, Jyvaskylan oppisopimus-
keskus, opiskelijaravintolat, kiinteistoliikelaitos ja kuntayhtyman johto. Opiske-

lijaravintolat toimivat talouspaallikon alaisuudessa. (ao. intranet/hallinto)

HALLINNOLLINEN ORGANISAATIO

HALLITUS
Kuntayhtyman johto
o talousja hallinte
: M LIKELAITOSTEN

o strategia

o henkiléstd KUNTAYHTYMAN JOHTAJA JOHTOKUNNAT

o tietohallinto

o hankinnat

o viestintd

o laatu

o aluekehitys

o kiinteistot, tilat
Jyvéskylan Jamséan Jyvéskylan Opiskelija- Jyvéaskylan Jyvaskylan Kiinteisto-
ammatti- ammatti- oppisopi- ravintolat lukiokoulu- aikuis- liikelaitos
opisto opisto muskeskus tus opisto

LIIKELAITOKSET

KUVIO 1. Jyvaskylan koulutuskuntayhtyman organisaatio 17.4.2011
(Kuntayhtyman intra, www.jao.fi)

Jyvaskylan ammattiopisto

Jyvaskylan ammattiopisto muodostuu kolmesta ammatillisesta yksikosta: Hy-
vinvointi ja kulttuuri, Kauppa ja palvelut seka Tekniikka ja likenne. Lisaksi
ammattiopistoon kuuluu kaksi kaikkia yksikoita palvelevaa yksikkoa: Opiskeli-
japalvelut-yksikko ja Yhteiset opinnot -yksikko. Ammattiopisto on toiminnas-
saan sitoutunut kuntayhtyman strategisiin linjauksiin. Opetussuunnitelmape-
rusteisen koulutuksen jarjestamista ohjaavat Laki ammatillisesta koulutukses-
ta (L 21.8.1998/630), Asetus ammatillisesta koulutuksesta (A 6.11.1998/881)
seka ammatillisten perustutkintojen perusteet.
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Toiminta toteutetaan opetuksen laatukasikirjan ja muiden ohjeiden mukaisesti.
Laatukasikirja ei perustu suoraan kansainvaliseen laatustandardiin, vaan se
on oppilaitoksen oma sovellus. Siina on kuvattu perustehtavasta lahtevat kes-
keiset prosessit ja toimintaa ohjaavat asiakirjat. Jokaisen prosessin toteuttaja
vastaa henkilokohtaisesti oman toimintansa laadusta. Jyvaskylan koulutus-
kuntayhtymassa opetussuunnitelmaperusteisen koulutuksen jarjestamiseksi
tarvittavat prosessit on ryhmitelty kolmeen ryhmaan. Opetukseen ja opiske-
luun liittyvat prosessit, opiskelua tukevat prosessit ja opiskelu- ja tydymparis-
toon. Kuvio 2 avulla nahdaan, etta henkilosto- ja opiskelijaruokailu kuuluu
opiskelu- ja tydymparistoon. (Laatukasikirja, opetussuunnitelmaperusteinen
koulutus. versio 3.0)

Tutkintokohtaisen

opetussuunnitelman
kehittdminen

Vuosisuunnittelu Opiskelijavalinta OPISKG.I o
aloittaminen
o Opinto-ohjaus ja Tydssaoppimisen Opiskelun
petus - - . o
muu oppimisen tuki ohjaus paattdminen
q Henkildston Viestinta ja - .
Johtaminen kehitiminen markkinointi Kansainvalisyys Taloushallinto

A. OPETUKSEEN JA OPISKELUUN
LITTYVAT PROSESSIT

B. OPISKELUA
TUKEVAT
PROSESSIT

C. OPISKELU
JA TYOYMPARISTO

KUVIO 2. Opetussuunnitelmaperusteisen koulutuksen keskeiset prosessit
(Laatukasikirja, opetussuunnitelmaperusteinen koulutus. versio 3.0)

Laatukasikirjan mukaan opiskelija- ja henkilostoruokailun tavoitteena on opis-
kelija- ja henkilostoruokailun jarjestaminen ekologisen, taloudellisen, sosiaali-
sen ja kulttuurisen kestavyyden periaatteiden mukaisesti. Ekologista ja talou-
dellista kestavyytta arvioidaan mm. materiaalivirroilla ja energiatehokkuudella.



26
Organisaation sosiaalista ja kulttuurista kestavyytta vahvistetaan kiinnittamalla
huomiota tapakasvatukseen ja yhteisollisyyteen, mihin liittyy myos eri kulttuu-
rien tuntemus ja niiden huomiointi. (Laatukasikirja, opetussuunnitelmaperus-

teinen koulutus. versio 3.0)

Rehtori ja koulutuspaallikot vastaavat opiskelijaruokailun lainmukaisesta (laki
ammatillisesta koulutuksesta 21.8.1998/630) toteutumisesta tarkoituksenmu-
kaisella tavalla. Koko henkildostd vastaa osaltaan tapakulttuurikasvatuksesta.
Tybssaoppimista ohjaava opettaja vastaa opiskelijaruokailun toteutumisesta
tydssaoppimisjaksoilla.

3.1 Opiskelijaravintolat

Jyvaskylan koulutuskuntayhtymaan liitettiin Jyvasseudulla toimineet kolme
valtion ammattioppilaitosta 1.8.1996. Samalla muodostettiin ndiden oppilaitos-
ten ammattikeittioista opiskelija- ja henkilostoruokapalveluja tuottamaan yksi
yhteinen ravitsemispalveluyksikko. Ravitsemispalveluyksikko tuottaa Jyvasky-
lan koulutuskuntayhtyman tarvitsemat opiskelijaruokailu-, henkilostéruokailu-
ja kokouspalvelut seka toimii tulosalueen opiskelijoiden oppimisymparistona.

Ravitsemispalveluyksikdsta tehtiin opiskelijaravintolat 1.1.2009, ja siihen kuu-
luu nelja Jyvaskylan koulutuskuntayhtyman ammattikeittiota. Ravitsemispalve-
lupaallikkéna toimii Sari Nissinen. Opiskelijaravintolat-liikelaitos ei tavoittele
liikelaitoksena voittoa, vaan nollatulosta ja ulkoisen rahoituksen jatkuvaa kas-
vua. Vuoden 2010 tilinpaatoksen liikevaihto oli 3 miljoonaa euroa ja henkilos-
t6a oli 29, eli liikevaihto/henkildstdé on vahan yli 96 000 euroa (kuvio 3). Talou-
delliset tulokset ovat hyvia julkisen sektorin toimintana. Vuonna 2010 Jyvasky-
lan koulutuskuntayhtyma maksoi toisen asteen ammatillisesta opiskelijaruo-
kailusta Opiskelijaravintolat-yksikélle 1,4 miljoonaa euroa, joka on 306 euroa

opiskelijaa kohden vuodessa. (Tilinpaatds- ja toimintakertomus 2010, 43.)
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Kunta- ja organisaatiokohtaiset erot ovat huomattavia, mutta keskimaarin yh-
dessa ateriassa on noin 45 - 60 % henkilostokuluja, noin 25 - 35 % elintarvik-
keita ja noin 10 - 20 % muita kuluja. (Paattajan opas 2009, 32.) Kuntapalvelun
ruokapalveluselvityksen mukaan (2011) kouluruokaan on kaytettavissa keski-
maarin 2,73 euroa/annos. Enemmisto kunnista haluaisi suosia luomu- ja 1ahi-

ruokaa tarjoamissaan aterioissa.

Kaikki opiskelijaravintolat-yksikon 29 tydntekijaa ovat suorittaneet syksylla
2010 ymparistopassin, joka on kestavan kehityksen tyovaline keittion ammatti-
laisille. Ymparistopassin taustalla on valtioneuvoston periaatepaatos kestavien
julkisten hankintojen edistamiseksi (Valtioneuvos 8.4.2009). Suoritetut ympa-
ristdpassit viestivat henkilokunnan sitoutumisesta ymparistdasioiden hoitoon.
Kestavalla ruokalistalla pyritaan valttamaan pitkalle jalostettuja tuotteita, joilla
on vaikutusta ilmastokuormituksen vahentamiseen. Ravitsemussuositusten
mukainen terveellinen ruokavalio ja suositukset kestavista ruokatarjoomuksis-
ta ovat samansuuntaisia. Ruokatottumusten muuttaminen ravitsemussuositus-
ten mukaiseksi merkitsisi elainkunnan tuotteiden syonnin vahentamista ja
kasvisten syonnin maaran lisaamista seka maitotaloustuotteiden kayton va-
hentamista. (Eloheimo 2010, 56.)

Opiskelijaravintolat-yksikkoon kuuluu nelja opiskelija- ja henkilostoravintolaa,
jotka toimivat koulutuskuntayhtyman kiinteistoissa ja tuottavat arkipaivina
opiskelijoille ja henkildstdlle lounaspalvelut Jyvaskylan alueella. Vuonna 2010
Opiskelijaravintolat-yksikossa valmistettiin 3 100 lounasruoka-annosta paivas-
sa. Toisen asteen seka aikuisopiston vos-opiskelija-aterioita oli 2 105/paiva,
lukio-aterioita (Cygnaeus-lukio seka Sepanlukio) 520/paiva, ammattikorkea-
koululaisten aterioita oli 406/paiva, henkilostoaterioita 365/paiva ja vierasate-
rioita 45/ paiva. (Tilinpaatos- ja toimintakertomus 2010, 45.)



TAULUKKO 2. Opiskelijaravintoloiden talousarvio vuonna 2010
(Jyviskyldn koulutuskuntayhtymad, Tilinpddtds- ja toimintakertomus 2010, 74)

1000 €

Opiskelijaravintolat

TOTEUTUNUT TALOUSARVIO ERO

01-12/10 % 01-12/10 %
TOIMINTATUOTOT
Opiskelijatuotot 0 oo% 0 o00% 0
Myyntituotot (ulkoiset) 1242 414% 1165  424% 77
Myyntituotot (siséiset) 1709 s70% 1565 s69% 144
Vuokratuotot (ulkoiset) 2 01% 0 o0% 2
Vuokratuotot (sisdiset) 23 08% 19  o7% 4
Tuet ja avustukset, hankerah. 23 os% 0 o00% 23
Muut toimintatuotot 0 oo0% 0 oo0% 0
*TOIMINTATUOTOT YHT. 3000 1000% 2749 1000% 251
TOIMINTAKULUT
Henkiléstékulut, opetushenk. 0 oo0% 0  o0% 0
Henkildstékulut, muu henkil. -1 000 349% 996 368% -4
Palveluiden ostot (ulkoiset) 47 18% 78 29% 31
Palveluiden ostot (sisaiset) -138  48% -133  49% -5
Aineet ja tarvikkeet -1262  440% -1088 402% -174
Avustukset 0 o0% 0 o00% 0
Vuokrat (ulkoiset) -9 03% -7 03% -2
Vuokrat (sisaiset) 405  141% -398  147% -7
Verot 4 01% -5 02 % 1
Muut toimintakulut 0 oo0% 0 o00% 0
*TOIMINTAKULUT YHT. <2865 1000% -2705 1000% -160
*TOIMINTAKATE 135 44 91
Korkotuotot(+)/korkokulut(-) 0 0 0
*VUOSIKATE 135 44 91
Sumu-poistot -40 -44 4
Satunnaiset tuotot(+)/kulut(-) 0 0 0
*TILIKAUDEN TULOS 95 0 95
Poistoeron muutos 0 0 0
Varausten muutos 0 0 0
Rahastojen muutos 0 0 0

*YLI/ALIJAAMA 95 0 95
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Opiskelijaravintolat-yksikon kustannusrakenteista yli 70 % koostuu kiinteista
kuluista (hallinto, kiinteistokulut, vuokrat ja siivous, henkilostokulut), joihin ei
varsin paljon voi nopealla aikataululla vaikuttaa eika sopeuttaa toiminnan laa-
juuden vaihdellessa esimerkiksi kesa- ja loma-aikoina. Sisaisen yrittajyysajat-
telun kautta ovat kiinteat kulut eli olemassa olevat resurssit kaannetty vahvuu-
deksi, jonka avulla vastataan kysyntaan silloin, kun sita on ja hydodynnetaan
olemassa olevia tiloja ja henkilostda ulkoiseen tulonhankintaan. (Nissinen
2010.)

Nissinen (2010) kertoi myos, etta tyossaoppimisjakson aikana opiskelijoita
ruokailee lukuisissa tydssaoppimispaikoissa. Opiskelijaravintolat-yksikko toimii
myos hotelli-, ravintola- ja catering-alan perustutkinnon, elintarvikealan perus-
tutkinnon seka kansainvalisessa vaihdossa olevien alan opiskelijoiden oppi-
misymparistona. Opiskelijaravintoloissa tyoskentelee opiskelijoita ruoanval-
mistus- ja asiakaspalvelutehtavissa. Opiskelijoiden oppimista ohjaa opiskelija-
ravintoloiden henkilosto seka tydssaoppimista ohjaava opettaja. Jokaisessa
opiskelijaravintolassa tydoskentelee keskimaarin yksi tai kaksi tydssaoppijaa
jaksoa kohti.

Opiskelijaravintoloiden visio

Opiskelijaravintolat-yksikkd on asiakaslahtoisia, laadukkaita ja luotettavia pal-
veluja asiakkailleen tarjoava yritys seka esimerkillinen ja kannustava tyoyhtei-
sO tyossaoppijoille ja omalle henkilostolle. Opiskelijaravintolat-yksikko toteut-
taa kaikessa toiminnassaan neljaa toimintaperiaatetta, jotka ovat tyénilo, asia-
kaslahtoisyys, palvelualttius seka kilpailukykyisyys. Asiakaslahtoisyys ja pal-
velualttius maarittavat toiminnan ja tuotteen laatua. Tavoitteena on toiminnan
kilpailukykyisyys palvelujen tuottajana ja parhaana mahdollisena kumppanina
omalle organisaatiolle. (Nissinen 2010.)
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Toiminnalliset ja taloudelliset tavoitteet vuonna 2010

Vuonna 2010 Opiskelijaravintoloiden painopistealueina olivat henkildston hy-
vinvointi ja henkiloston kehittdminen ja sita kautta tyon tuloksellisuus. Koko
opiskelijaravintoloiden henkilosto osallistui Jyvaskylan aikuisopiston ruokapal-
veluorganisaatioille jarjestettyyn koulutukseen vuonna 2010. Koulutuskoko-
naisuuksissa kasiteltiin ruokapalveluyrityksen tuotekehitystyota, keittion pro-
sessien johtamista, itsensa johtamista ja jaksamista, keittion puhtaanapitoa,
salaattikoulutusta, astiahuoltoa, veden- ja energiankayttoa, edustus- ja juhla-
tarjoilua seka asiakaspalveluvalmennusta. Lisaksi Jyvaskylan koulutuskun-
tayhtyman Opiskelijaravintolat-yksikko oli mukana valtakunnallisessa ymparis-
topassihankkeessa pilottiorganisaationa kehittdmassa ymparistopassia, joka
otettiin kayttdon vuonna 2011. (Tilinpaatos- ja toimintakertomus 2010, 45.)

3.2 Opiskelijaravintoloiden liikeidea

Opiskelijaravintoloiden asiakkaat

Jyvaskylan koulutuskuntayhtyman Opiskelijaravintolat-yksikkoon kuuluu opis-
kelija- ja henkildstoravintolat Oppilikka ja Ykkonen Viitaniementielld, Hoivakka
Keskussairaalantiella seka Lounastuuli Sepankadulla (Kuvio 4). Opiskelija- ja
henkildstoravintoloiden perustehtavana on tuottaa lounas- ja kokous- seka
kahviopalveluja Jyvaskylan koulutuskuntayhtyman yksikoiden, Cygnaeus-
lukion, Sepan lukion ja Jyvaskylan ammattikorkeakoulun sosiaali- ja terveys-
alan opiskelijoille ja henkilokunnalle. (Tilinpaatds- ja toimintakertomus 2009,
36)
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KUVIO 3. Opiskelijaravintoloiden sijainti
(opiskelija intranet www.jao.fi)

Kuviossa 4 on esitetty kaikki ammattiopiston toimipisteet. Opinnaytetyossa
kasitellaan neljassa toimipisteessa olevaa lounasruokailua, joihin kuuluvat
myos Sepan lukio ja Cygnaeus-lukio. Muiden Jyvaskylan lukioiden ruokapal-

velut tuottaa Kylan kattaus.



TAULUKKO 3. Opiskelijaravintoloiden asiakkaat ja aukioloajat
(ao. intranet/tiedotus/ruokalistat)
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Opiskelijaravinto- | Asiakkaat Ruokaili- | Aukioloajat Tyon-
lat ja maéra teki-
jat

Hoivakka Hyvinvointi- ja kulttuuri | 400- Lounasaika 5
Kyllonmaella -yksikon seka kyseis- 600 klo 10.30-12.30
Keskussairaalan- | ten alojen ammattikor-
tie 21 keakoulun opiskelijoita

ja henkilostoa
Oppilikka Tekniikka ja liikenne-, 800- Lounasaika klo | 11
Viitaniemessa Kauppa ja palvelut-, 1200 10.00 - 12.30
Viitaniementie 1 | Hyvinvointi ja kulttuuri -
C yksikoiden seka Ai-

kuisopiston opiskelijoita

ja henkilostoa
Ykkonen Kauppa ja palvelut - 700- Lounasaika 6
Viitaniemessa yksikon ja Aikuisopis- 1000 klo 10.15-12.30
Viitaniementie ton seka Cygnaeus-
1B lukion opiskelijoita ja

henkilostoa
Lounastuuli Tekniikan ja liikenteen | 1000 Lounasaika 6
Harjulla ja Opiskelijapalvelut - klo 10.15-12.30

Sepankatu 3

yksikoiden seka Sepan
lukion opiskelijoita ja
henkilostoa

Tuotteet ja palvelut

Maksuttoman aamupuuron tarjoaminen Jyvaskylan koulutuskuntayhtyman

opiskelijaravintoiloissa aloitettiin 15.8.2011 arkipaivisin klo 7.30 - 8.00. Aamu-
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puurolla tarjotaan puuroa, leipaa ja levitetta seka maitoa tai vetta. Aamupuu-
roa tarjottiin jo lukuvuonna 2010 - 2011 ravintola Lounastuulessa, ja toive tar-
joilun laajentamisesta tuli opiskelijoilta. Aamupuurotarjoilun toivotaan auttavan
opiskelijoita jaksamaan ja myds tulemaan ajoissa kouluun (Jyvaskylan koulu-
tuskuntayhtyma tarjoaa opiskelijoilleen maksuttoman aamupuuron 2011).

Vuonna 2010 Jyvaskylan koulutuskuntayhtyman opiskelijaravintolat tuotti
opiskelija- ja henkilostoruokailupalveluja 3 100 ateriaa/paivassa. Lounasruo-
kailu toteutetaan itsepalvelulinjastosta. Lounaalla tarjotaan kahdesta kolmeen
lounasvaihtoehtoa, paivittain voi vapaasti valita yhdesta kahteen lounasvaih-
toehdosta lampiman paaruoan lisakkeineen tai kasvislounasvaihtoehdon. Ate-
riaan kuuluvat lisdkkeet, kuten kastike, peruna tai riisi, pasta, salaatit, juomat,
leivat, levitteet seka henkilostolle jalkiruokakahvi. Joskus ateriakokonaisuu-
teen kuuluu myos opiskelijoille jalkiruoka. Mikali ruokailija tarvitsee erityisruo-
kavaliota, han ilmoittautuu keittiohenkilokunnalle lukukauden alussa ja tayttaa
erityisruokavalioilmoitus kaavakkeen. Erityisruokavaliot tarjotaan omassa lin-
jastossaan. Lisaksi ammattiopiston tyomaille esim. rakennusalan perustutkin-
toon, pakataan evasateriat kuljetuslaatikoihin, jotka haetaan tyopaivan aamu-
na keittiosta. Ammattiopiston yhteiset viikkolistat 10ytyvat ammattiopiston in-
ternet-sivuilta www.jao.fi. Ravintolakohtaiset, tarkemmat ruokalistat 10ytyvat

ravintoloiden ilmoitustauluilta.

Kahviopalvelut: opiskelijaravintoloissa myydaan seka opiskelijoille, etta hen-
kilostolle kahvia, teeta, kaakaota, virvoitusjuomia, makeaa ja suolaista kahvi-
leipad, jaatel6a ja makeisia. Lisaksi oppilaitosten aulaan sijoitetuista automaa-
teista voi ostaa virvoitusjuomia ja suklaata. Opiskelijaravintoloiden liiketoimin-
taan sisaltyy myos ulkoista liiketoimintaa, kokous-, ruoka-, kahvi- ja juhlapal-
veluita on mahdollista tilata suoraan opiskelijaravintolasta. Liikevaihdosta vyl
43 % tuli ulkopuolisesta liiketoiminnasta vuonna 2010. Lisaksi opiskelijaravin-
toloissa valmistetaan myymalatuotteita, jotka pakataan ja hinnoitellaan am-

mattiopiston myymalaan Oppipuotiin. (Nissinen 2010.)
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Mielikuvat ja imago

Opiskelija- ja henkildstéravintoloiden asiakastyytyvaisyysmittaukset tekee
kuopiolainen Feelback-yritys. Asiakastyytyvaisyysmittaus toteutettiin sah-
koisena kyselyna vuonna 2010 marraskuussa. Kyselyyn vastasi 1694
henkiloa, ja kaikkien osa-alueiden yhteenlaskettu keskiarvo oli 2,51 kyse-
lyasteikolla 1 - 3. Asiakaskyselyn tulokset olivat paasaantoisesti hyvia
(Kuvio 5.) Kehitettdvana asiana on ruokailutiloihin kohdistuva kritiikki. Jat-
kuvasti kasvavien asiakasmaarien ja palvelutarpeiden hoitaminen mahdol-

lisimman sujuvasti on iso haaste keittioremonttien edetessa.

m 2008
m 2009
m 2010

KUVIO 4. Asiakastyytyvaisyysvertailu 2008 - 2010

0,9
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KUVIO 5. Asiakastyytyvaisyys 2010
(Oppilikka, Lounastuuli, Hoivakka ja Ykkonen) keskiarvon mukaisessa jirjestyksessa
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Asiakastyytyvaisyyskyselyn tulokset on muunnettu asteikolle 1-3. Korkeimmat
arvosanat saivat juomat, leivat ja levitteet (2,77) ja henkilokunnan palvelu-
asenne (2,65). Heikoimmat arvosanat saivat kasvisruoat (2,49), salaatit (2,5)
ja kahviopalvelut (2,51). Opiskelijaravintola Ykkdsen keittio- ja ruokasalire-
montin vuoksi ruokailutiloihin kohdistui eniten kritiikkia. Asiakastyytyvaisyys-

mittauksen tuloksena kaikkien osa-alueiden yhteenlaskettu keskiarvo oli 2,5.

Toimintatavat

Opiskelijaravintolat-yksikolla on nelja ravintolaa, joissa jokaisessa tydskente-
lee ravintolaesimies, paakokki, dieettikokki, elintarviketyontekija seka palvelu-
vastaavat. Vuonna 2010 tyontekijoita kaikkien yksikoiden yhteenlaskettu tyon-
tekijamaara oli 29 henkil6a.
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Lounaslippupaketteja on myynnissa henkilokunnalle ravintoloiden kassalla.
Aterian hinta on Jyvaskylan koulutuskuntayhtyman henkilostolle 4,50 euroa ja
muille asiakkaille 8,20 euroa. Jyvaskylan koulutuskuntayhtyman aikuisopiske-
lijoille 4,00 euroa ja ammattikorkeakoulun opiskelijoille 2,30 euroa. Koulutus-
kuntayhtymalta laskutetaan opiskelijoiden ruokailumaaran mukaan. Maksut-
tomaan opiskelija-ateriaan oikeutetut opiskelijat ruokailevat Kela-korttia tai
ajokorttia nayttamalla. Opiskelijaruokailun kontrollointi perustuu opiskelijan
sosiaaliturvatunnukseen ja opiskelijatiedot paivittyvat ko. ohjelmaan oppi-
lashuollon opiskelijarekistereista. Ammattikorkeakouluopiskelijat esittavat
SYL-kortin tai muun vastaavan, oppilaitoksen antaman todistuksen opiskelus-

taan.

Tavarahankinnat suoritetaan Jyvaskylan seutukunnallisen hankintarenkaan
kautta. Jyvaskylan seutukunnalliseen hankintarenkaaseen kuuluvat Jyvasky-
l&an kaupunki, Muurame, Laukaa, Uurainen, Jyvaskylan koulutuskuntayhtyma
seka Keski-Suomen sairaanhoitopiiri. Tavaroiden ja palvelujen kilpailuttami-
nen ja vuosisopimukset on tehty seuraavien yritysten kanssa: Atria, Valio,
Chips Food, Meira Nova, Elonen ja Oro. Tuotteet ostetaan vain niista paikois-

ta, jotka kuuluvat tahan sopimusrenkaaseen.

Opiskelijaravintoloilla on yhteinen 8 viikon kiertava ruokalista (ks. liite 1), joka
suunnitellaan kevaalla asiakaspalautteiden perusteella aina seuraavaksi luku-
kaudeksi. Asiakkaiden toiveita kuunnellaan ja pyritdan mahdollisuuksien mu-
kaan huomioimaan toiveet ateriasuunnittelussa. Lounasruokien kulutus on
hyvin erilainen eri yksikOissa. Hoivakassa asiakkaat syOvat runsaasti salaatte-
ja, kalaa, broileria, kalkkunaa, kasviksia seka pyrkivat valttamaan ylimaaraista

rasvaa ja suolaa.

3.3 Ruokapalvelun prosessit

Ruokapalvelutoiminnan ydinprosessi on ruokatuotantoprosessi. Ydinprosessi
jakautuu toiminnoiksi, joita kutsutaan paaprosesseiksi. Ruokatuotannon paa-

prosessit ovat toiminnan suunnittelu, ruokatuotevalikoiman hallinta, ruokatuo-
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tannon toteutuksen suunnittelu, ruokatuotannon toteutus ja seuranta (Kuvio 6)
Ruokapalvelutoimintaan kuuluvat myos tukiprosessit, joita ovat taloushallinto-,

henkilostohallinto- ja kiinteistohallintaprosessit. (Taskinen, 2007)

Ruokatuotantoprosessi
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KUVIO 6. Ruokatuotantoprosessi (Taskinen, T. 2007)

Vuonna 2008 ruokaa tarjoavia ammattikeittidita oli Suomessa noin 22 000,
jotka tarjoavat vuosittain noin 810 miljoonaa ruoka-annosta. Suomessa syotiin
keskimaarin 153 Horeca-sektorin valmistamaa ateriaa henkild6a kohti vuonna

2008. Toimialoittain julkisen sektorin keittidita on noin 42 %, kuten erilaiset
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sairaalat, vanhain- ja lastenkodit, lasten paivakodit, peruskoulut ja lukiot, am-
matilliset oppilaitokset ja muut suurkeittiot. Henkildstoravintoloita on noin 8 %

ja ravintoloita, kahviloita, hotelleja ym. noin 50 %. (A.C.Nielsen tiedote 2008)

Ammattikeittioiden lukumaarat toimialoittain

Ammatilliset
oppilaitokset
3%

Muut suurkeittiot
0%

Huoltoasemien

kahvilat ja

ravintolat
4%

Sairaalat
2%
Henkildstoravintolat
8%

KUVIO 7. Ammattikeittididen lukumaarat toimialoittain (A.C.Nielsen 2008)

TAULUKKO 4. Ammattikeittididen lukumaarat toimialoittain vuonna 2008
(ml jakelukeittiot)

Ammattikeittio Lukumaara
Kahvilat, pikaruokaruoka, pito- ja ateriapalvelut | 5224
Huoltoasemien kahvilat ja ravintolat 921
Ravintolat, hotellit 4773
Henkilostoravintolat 1684
Sairaalat 319
Vanhainkodit, lastenkodit 1919
Lasten paivakodit 3018
Peruskoulut, lukiot 3145
Ammatilliset oppilaitokset 669
Muut suurkeittiot 71
Yhteensa 21743
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Sosiaali- ja terveysministerion nimeaman joukkoruokailun seuranta- ja kehit-
tamistyoryhman toimenpidesuositus sisaltda ehdotuksia myos laadukkaiden
ruokapalveluiden kayton tukemiseen, saatavuuden parantamiseen seka pal-
veluiden kayton ja ravitsemuslaadun seurantaan. Suositukset on suunnattu
valtion- ja kunnallishallinnon paattajille ja muille toimijoille eri hallinnonaloilla,
tyoterveyshuollolle, tydmarkkinaosapuolille, jarjestdille, oppilaitoksille seka

julkisella ja yksityisella ruokapalvelualalla toimiville. (STM 2010:11)

3.4 Tuotannonohjausjirjestelmit

Taskisen (2007b) mukaan ammattikeittididen toimintaymparistoon vaikuttavat
poliittiset, ekologiset, sosiaaliset, taloudelliset ja teknologiset tekijat. Ne muok-
kaavat toimintaa, palveluja ja tuotteita. Myos asiakkaiden muuttuvat tarpeet,
toiveet ja vaatimukset ohjaavat voimakkaasti palvelu- ja tuotetarjontaa. Tekno-
logia ndhdaan valineena, jonka avulla voidaan lyhentaa lapimenoaikoja, vai-
kuttaa lopputuotteen laatuun tai lisata ruokatuotannon turvallisuutta. Teknolo-
giasta ei ole toivottua hyotya, jos asiakkaan kokemat perusasiat, hyva ruoka ja
palvelu, eivat ole kohdallaan.

Tybvoimapula ja talouden realiteetit pakottavat suuntaamaan tuotanto- ja pal-
veluprosesseja yha standardoidumpaan suuntaan ja kayttamaan tuotannossa
entista prosessoidumpia raaka-aineita. Teknologian lisaantyminen muuttaa
ammattikeittiotyota kokoonpanoteollisuuden suuntaan. Tietoa siirretaan ja jae-
taan sahkaisten tietoverkkojen avulla, ja laitteiden avulla on mahdollista yha
tarkemmin seurata, ohjata ja valvoa valmistusprosesseja. (Taskinen 2007Db,
71))

Seuraaviin toimintoihin (Kuvio 8.) on olemassa sahkadisia tietojarjestelmia: tyo-
vuorolistojen suunnittelu, tilavaraus, omavalvonta, koneiden ja laitteiden val-
vonta ja hallinta, raaka-aineiden tilaaminen, ostaminen ja laskujen kasittely,

raaka-ainetiedostojen yllapito ja varastonhallinta, resepti-, ruokalistasuunnitte-
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lu ja ravintoainelaskenta, kilpailuttaminen, kassatoiminnot, myynti ja laskutus,
hinnoittelu ja katelaskenta, kustannussuunnittelu ja kustannusten seuranta.
(Tuikkanen 2005, 11.)

Tuotannonohjausjarjestelman hankkimisen kautta kehittyvat ruokatuotan-
non paaprosessit, toiminnan suunnittelu, ruokatuotevalikoiman hallinta,
ruokatuotannon toteutuksen suunnittelu, ruokatuotannon toteutus, valmis-
tus ja jakelu seka seuranta.

Keittididen tuotannonohjausjarjestelma
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KUVIO 8. Jamix-reseptiohjelma

Ammattikeittididen tehokkuudelle, elintarvikkeiden jaljitettavyydelle ja palvelu-
jen laadulle asetetaan yha suurempia vaatimuksia. llman sahkdoista tiedonhal-
lintaa ammattikeittiossa voidaan toimia jarjestelmallisesti, tuottaa asiakkaille
laadukkaita ruokapalveluja ja tayttaa kaikki viranomaisten asettamat maarayk-
set. Manuaalisen tiedonhankinnan avulla vaatimuksiin vastaaminen voi kui-

tenkin olla tydlasta ja vieda kohtuuttoman paljon aikaa. Sahkdiset tietojarjes-
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telmat tuovat ammattimaista varmuutta ruokatuotannon suunnitteluun. Ne li-
s&avét henkiléstédn tietoisuutta omasta tyosta, silla tiedot ruoan ravintosisallos-
ta, hygieenisesta laadusta ja oman toiminnan vaikutuksista talouteen ovat
kaikkien tietoa tarvitsevien saatavilla. Tietojarjestelmat helpottavat ja systema-
tisoivat toimintojen toteuttamista mm. uuden reseptiikan ja ruokalistojen suun-
nittelua ja tuotekehitysta seka tuotannossa tarvittavien oikean kokoisten re-
septien ja tuotantoerasuunnitelmien tekemista. Ne véhentévét hévikkia tehos-
tamalla varastojen hallintaa ja tuotteiden kiertoa. Samoin tiedon etsimiseen
kéytettdva aika vdhenee, silla sama tieto on saatavilla eri tyOpisteissa, jolloin
tietoa voidaan syottaa, korjata ja tarkistaa. Myos toiminnan raportointi ja tun-
nuslukujen seuranta helpottuu, koska eri toiminnoista tuleva tieto voidaan yh-
distaa, ja tiedosta saadaan selkeita raportteja, havainnollisia graafisia kuvia ja
taulukoita paatoksenteon tueksi. (Tuikkanen 2005, 9 - 10.)

Sahkdiset tietojarjestelmat saastavat aikaa ydinprosessien toteuttamiseen ja
palvelujen kehittamiseen, silla pitkalta ajalta tallennettu tietovarasto on kaytet-
tavissa kehittamistyon pohjaksi. Ammattikeittidlaitteissa kaytetdan myos hyo-
dyksi tietojarjestelmia. Ruoan kypsennyslaitteet osaavat laitteeseen syotetty-
jen kypsennysohjelmien avulla automaattisesti saataa tuotteiden kypsennys-
lampdtilaa ja aikaa seka kosteutta. Laitteiden toimintoja voidaan ohjelmoida
omia tarpeita vastaaviksi. Laitteen ja jarjestelman valinen tiedonsiirto voi liittya

myoOs omavalvontaan. (Tuikkanen 2005, 26.)

Kuntien ruokapalvelut

Ruokapalvelut ovat sivistys-, terveys- ja sosiaalitoimen olennainen osa. Kun-
nat tarjoavat 400 miljoonaa ateriaa vuodessa. Se on 50 prosenttia kaikista
kodin ulkopuolella syodyista aterioista. Kunnilla on kaytossaan yli 9 000 keit-
tiota, ja kunnat tarjoavat ruokapalvelunsa paasaantoisesti itse. Ruokapalvelu-
henkiléstda kunnissa on yhteensa noin 18 000. Keittidista noin 5 000 kpl on
valmistuskeittiota, joissa ruoka valmistetaan ja tarjotaan samassa paikassa.
AC Nielsenin suurkeittiorekisterin mukaan valmistuskeittididen osuus annos-

maarista on kuitenkin laskussa ja keskuskeittiomainen toiminta on kasvussa.
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Ruoan tuotantoa on keskitetty ja osa keittidista on muutettu jakelu- tai kuu-
mennuskeittidiksi. Peruskouluja Suomessa on 3 263, ja niiden 570 000 oppi-
lasta saavat maksuttoman lounaan jokaisena koulupaivana. Lukioita on 406 ja
niissa opiskelijoita on 117 000. Ammatillinen opetus ja terveystoimi ovat joko
yksittaisen kunnan tai kuntayhtyman yllapitamia. Ammatillisia oppilaitoksia on
158 ja niissa 134 000 oppilasta. Suomen noin 300 sairaalasta 270 on kunnan
tai kuntayhtyman yllapitamia. Paivakodit ovat paasaantoisesti kuntien yllapi-
tamia ja lasten ja vanhusten hoitolaitokset ovat osaksi kuntien yllapitamia.

(Huoltovarmuuskeskus 2008, 7.)

Toisen asteen opiskelijamaarat
68 000
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56 000 {—
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= 19-21 keskimééridinen ikdluokka - 16—18 keskimaariinen ikdluokka

KUVIO 9. Toiselle asteelle ja korkea-asteelle siirtyvien ikaluokkien kehitys
2007-2025.
Lihde: Tilastokeskus

Toiselle asteelle siirtyvat ikaluokat (16 - 18 vuotta keskimaarainen ikaluokka)
ovat suurimmillaan vuonna 2008 alkavat sitten vaheta. Laskua jatkuu aina
noin vuoteen 2020 saakka, josta alkaa taas kdanne kasvaviin ikaluokkiin.
(Opetusministerio 2007, 6.)
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4 TYON TOTEUTTAMINEN

Syksylla 2008 valitsin opinnaytetyon aiheeksi kehittamisprojektin, jolloin tein
ehdotuksen tuotannonohjausjarjestelman hankkimisesta Jyvaskylan koulutus-
kuntayhtyman opiskelijaravintoloiden ravitsemispalvelupaallikdlle Sari Nissi-
selle. Kehittamisprojektin ensimmaisena tavoitteena oli tuotannonohjausjarjes-
telman kayttoonotto ja toisena tavoitteena oli tutkia kahdeksan viikon kiertavan

lounaslistan ravitsemuksellista laatua.

4.1 Tuotannonohjausjarjestelméin kayttoonotto

Tein kehittamisehdotuksen tuotannonohjausjarjestelman hankkimiseksi ravit-
semispalvelupaallikko, Sari Nissiselle, jonka jalkeen paatettiin hankitaanko
Aromi vai Jamix ruoka-reseptiohjelma. Valinnassa paadyttiin Jamix ruoka-
reseptiohjelmaan, silla ammattiopistossa oli jo ohjelman lisenssi opetuskay-
tossa. Tuotannonohjausjarjestelma hankittiin kesalla 2009, jolloin saatiin myos
perehdytys ohjelman kayttoon (ks. liite 16). Ennen hankintapaatoksen teke-
mista pidettiin It-tuen kanssa palaveri, jossa selvitettiin miten ohjelman kayt-
tama SQL —tietokanta saatiin toimimaan palvelimella. It-tuki vastasi ohjelman
asennuksesta keittididen tietokoneille. Lisenssin hankinnan jalkeen ohjelman
kayttoonottoperehdytyksen kolmelle henkilolle piti Anne Tuunanen Oppilikan
esimiehen tydhuoneen tietokoneella. Han opasti ohjelman kayttajatasojen
maarittelyt, jonka jalkeen paakayttajatasolle merkittiin esimiehet. Opiskelijara-
vintoloiden muilla tyontekijoilla on oikeus lukea ja tulostaa resepteja.

Koulutuksessa perehdyttiin reseptien luomiseen reseptipankkiin. Ohjelman
mukana tuli seitsemansadan valmiin ruokaohjeen perustietokanta, jotka mer-
kittiin passiiviseksi, jotta omat vakioruokaohjeet I0ytyisivat helpommin. Uutta
ruokaohjetta koottaessa kirjoitettiin ensin ruokalajin nimi ja annosmaara. Sen
jalkeen lisattiin yksitellen ohjeen ruoka-aineet etsimalla luettelosta ruoka-

aineen nimi, joka nuolta napayttamalla siirtyi ohjeeseen seka lisattiin ruoka-
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aineen kayttopaino ja painohavioprosentti. Ohjeeseen voitiin lisata myos kyp-
sennyshavikki, jonka jalkeen kirjoitettiin valmistusohje tyovaiheittain nayton
alareunassa olevalle valmistusohjevalilehdelle. Lopuksi ohje tallennettiin ja

tulostettiin tarvittavien muutosten lisdamiseksi.

Ruokaohjeet laadittiin sadalle annokselle, ja raaka-aineet koottiin ruokaohjee-
seen lisdysjarjestyksessa. Ensimmaisessa vaiheessa koottiin reseptipankkiin
kaytossa olleet 42 valmista vakioruokaohjetta. Mikali ruokaohjetta koottaessa
kaikkia ohjeen raaka-aineita ei I0ytynyt ohjelmasta, tehtiin uudelle tuotteelle
raaka-ainekortti, jolle luotiin yhteys ravintoarvotietoihin. Aikaa yhden reseptin
kokoamiseen kului tunnin verran, ja kaikkien 42 ruokaohjeen kokoamiseen
minulta kului viisi tydpaivaa. Jatkossa muiden kaytdssa olevien ruokaohjeiden
kokoamisesta vastasi YkkOsen esimies, Esa Seppanen yhdessa Sari Nissisen
kanssa. Vakioruokaohjeiden kirjoittamisvaiheessa ruokalajien nimia yhdenmu-
kaistettiin, silla ruokalajin nimen mukaisesti koottiin my0s ruokalista. Lisaksi
tarkennettiin ruokaohjeisiin kaytettavan maidon, kerman, margariinin ja oljyn
laatua. Kokkien kayttoon tuleva ruokaohje muuttui ulkonadltaan vaikealukui-
semmaksi, silld raaka-aineiden maarat ilmoitettiin ohjeessa kilogrammoina ja
fonttikoko jai aiempaa ohjetta pienemmaksi. Muutokset hankaloittivat ainakin
aluksi maahanmuuttajataustaisten kokkien tyota.

Syksylla 2009 ohjelmantoimittajan ohjeistuksella pyydettiin tavarantoimittajilta
ABC-analyysit. Ohjelmantoimittajalta saatiin malli tuoterekisteripaivityksesta
(Excel tai XML-tiedosto), jonka Sari Nissinen delegoi tavarantoimittajille sopi-
mustuotteista hintojen saamiseksi. Tuoterekisteripaivityksen tekeminen kuului
tavarantoimittajan palveluihin. Tehtavaksiannossa tarvittin maaratietoisuutta,
silla kaikkia tavarantoimittajan tuotteita ei ammattikeittioon tilata. Alkuvaiheen
vaikeimmaksi tyOksi koin tuoterekisteripaivityksen, koska Valiolla, Atrialla ja
Kesprolla on lukuisia tuotteita, joista vain osa kuuluu sopimustuotteisiin. Tuo-
terekisteriajon perkaamisessa kaytettiin ohitettavien tuotteiden listaa niille tuot-
teille, jotka eivat kuulu hankintasopimukseen. Tavarantoimittajien rekisterit
lahetettiin viela ohjelmantoimittajalle tarkastettavaksi, jotta ne olisivat yhteen-
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sopivia Jamix ruoka-reseptiohjelman kanssa. Tuotannonohjausjarjestelmaan

ajaminen tehtiin ohjelmantoimittajan ohjauksessa vasta helmikuussa 2010.

Myohemmin syksylla Kespro vaihtui Meiranovaan, jolloin tarvittiin viela uusi
tuoterekisteripaivitys. Sen jalkeen jokaiselle tuotteelle tehtiin varastokortti, joka
linkitettiin tavarantoimittajan tuotteeseen. Noin viideltakymmenelta raaka-
aineelta puuttuivat ravintoarvotiedot, jotka lisasin yksitellen tavaratoimittajien
(Atria, Findus, Unilever) tuoteoppaista. Taman jalkeen lisattiin puuttuvien ruo-
kalajien vakioruokaohjeet reseptipankkiin. Ohjelman kayttoonottoon ja ruoka-

ohjeiden paivittamiseen kului aikaa vuoden verran.

Kesalla 2010 koottiin ohjelmantoimittajan opastuksella kaytossa olevista va-
kioruokaohjeista kahdeksan viikon kiertava ruokalista. Syotin 8 viikon ruokalis-
tan yhdeksi tiedostoksi luotuani ensin peruslounaan, kasvislounaan ja vaihto-
ehtolounaan nimiset ruokalistaryhmat. Ruokalista koostui viikonpaivista, jolloin
jokaisen paivan eri lounasvaihtoehdolle haettiin reseptipankista paaruoka ja
paalisake seka salaatti ja leipdannos annoskorteista. Ruokalistan kokoamisen
jalkeen tulostettiin yhden annoksen paivakohtaiset ravintoarvolaskelmat. Val-
takunnalliset, kaksipaivaiset ruokaohjelman koulutuspaivat pidettiin kesakuus-
sa Viitaniemen ammattiopiston tietokoneluokassa. Osallistuin Oppilikan dieet-
tikokin, Jaana Takkisen kanssa koulutukseen.
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Tuotannonohjausjarjestelman
hankintaesitys

Hankinnan - :

Aromi Ei toteutus Kylla Jamix
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Annoskokojen tarkistus ja puuttuvi-
en raaka-aineiden lisdiminen

[ Aterioiden ravintoarvo- ]

Vastaako
suosituksia

laskelmat
Ei Muuta ruokaoh-
jeen raaka-aineita

Kylla

Jatkuva parantaminen
40 kasvislounasta, 40 peruslounasta, 19 vaihtoehtolounasta

TAVOITTEENA: Opiskelijalounaan ravitsemussuositus toteutuu

KUVIO 10. Vuokaavio tuotannonohjausjarjestelman kayttéonotosta
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Opiskelijaravintolat-yksikossa tarjottiin paivittain kahdesta kolmeen lounas-
vaihtoehtoa. Ruokalaji, jonka menekki oli suurin, nimettiin peruslounaaksi.
Kasvisruokailijoille tarjottava ruokalaji nimettiin kasvislounaaksi ja kolmas ruo-
kalaji, jota ei ole joka paiva tarjolla ja jonka menekki ei ole niin suuri, nimettiin
vaihtoehtolounaaksi. Peruslounaaksi ja vaihtoehtolounaaksi nimeaminen pe-
rustui ruokalajin valmistusmaaraan. Kahdeksan viikon kiertava lounaslista si-
salsi 40 peruslounasta, 40 kasvislounasta seka 19 vaihtoehtolounasta. Paivit-
tain maarallisesti eniten valmistettiin peruslounasta, ja vaihtoehtolounasta

valmistettiin parina paivana viikossa.

Opiskelijaravintoloissa kasvisruokailijoille tarjotaan peruslounaasta muunnettu
kasvislounas, joka oli lakto-ovovegetaarinen. Ruokavaliossa kaytetaan kasvi-
kunnan tuotteiden lisaksi maitovalmisteita ja kananmunaa. Ruokailija voi valita
itsepalvelulinjastosta haluamansa lounastyypin eri vaihtoehtojen valilta. Opin-
naytetyoni koskee lukuvuonna 2010 - 2011 Oppilikan opiskelijaravintolassa
kaytossa ollutta ruokalistaa. Liitteessa 1 on kahdeksan viikon kiertava ruoka-
lista.

Sen jalkeen lounas koottiin ateriaksi lisdamalla ruokalistan jokaisen paivan
paaruokaan energialisake, tuoresalaatti ja salaatinkastike, juoma seka leipa ja
levite. Leipana ravintosisaltolaskelmissa kaytettiin ruisleipaa viipaleena 30 g ja
hiivaleipaa 25 g, levitteena kasvismargariinia 5 g (40 minariini) ja juomana
rasvatonta maitoa 200 g. Leivasta, levitteesta ja juomasta tehtiin annoskortti,
minka jalkeen annoskortti lisattiin jokaiseen ateriavaihtoehtoon.

Myds salaateista tehtiin kymmenen annoskorttia kokoamalla ne kahden viikon
ajalta Oppilikassa kaytdssa olevista tuoresalaateista. Tuoresalaatit nimettiin
juoksevalla numeroinnilla ykkosesta kymmeneen. Salaattilista kiersi nelja ker-
taa kahdeksan viikon ruokalistan aikana. Opiskelijalounaalla tarjottiin yleensa
2 - 3 erilaista salaattia, kuten vihersalaattia, juuresraasteita seka erilaisia etik-
ka- ja hedelmasailykkeita. Tuoresalaatin annoskoko oli 65 g, ja sen lisana oli
Oljypohjaista salaatinkastiketta 10 g. Lounastuulessa ja YkkOsessa kaytettiin
viikoittain vaihtuvaa salaattilistaa. Salaattilista vaihteli yksikoittain, eika siita
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tehty sitovaa ohjeistusta, silla siihen vaikutti raaka-aineiden saatavuus, kilo-
hinnat seka lounaalla tarjottavat ruokalajit. Paivittain salaattipdydassa tarjottiin
lisaksi kuivattua sipulia, auringonkukansiemenia seka leipakrutongeja. Salaa-
tinkastikevaihtoehtoina tarjottiin kermaviilipohjaista valkosipulikastiketta ja si-
nappista Oljykastiketta. Lisaksi sisaelinruokien kanssa tarjottiin salaattipoydas-
sa yleensa puolukkahilloa, broileriruokien kanssa mustaherukkahilloa ja pasta-
ruokien kanssa ketsuppia ja sinappia. Kyseisia lisakkeita ei ole laskettu mu-
kaan ravintosisaltolaskelmiin, silla ne ovat itsepalvelulinjastossa vapaasti otet-

tavissa.

Sen jalkeen tarkistettiin valmistettavien ruokalajien annoskoot yhdessa ravit-
semispaallikkd Sari Nissisen kanssa. Kehittamistyoni keskittyi Oppilikan mu-
kaisiin annoskokoihin, silla Oppilikan ruokailijamaara on opiskelijaravintoloista
suurin. Muutamasta opiskelijalounaasta kuvattiin myds tarjottimella oleva mal-
liannos. Kiertavan ruokalistan viimeisen viikon torstaina voitiin eri yksikdissa
tarjota erilaista ruokaa ns. omat toteutukset -paivana. Kyseiselle paivalle valit-
tiin Oppilikan peruslounaaksi uunilohta perunasoseen kera ja kasvislounaaksi
kasvisratatoullea.

Jalkiruokaa tarjottiin vain yhtena paivana kahdeksan viikon lounaslistalla, jol-
loin oli hernekeiton ja metsasienikeiton kanssa pannukakkua. Paaraaka-
aineiden esiintymistiheytta tarkasteltaessa tarjottiin peruslounaalla broile-
ria’kalkkunaa kerran viikossa. Yleensa myos kalaa ja makkaraa/nakkeja tarjot-
tiin kerran viikossa. Jauhelihaa oli paaraaka-aineena 1 - 2 kertaa viikossa.
Opiskelijoiden herkuttelupaivina tarjottiin hampurilaisia ja pyttipannua. Taman
jalkeen Jamix ruoka -reseptiohjelmalla (Aterix 6.4) laskettiin opiskelijalounaan

eri lounastyyppien ravintosisallot.

4.2 Opiskelijalounaan ravintosisaltojen laskeminen

Kehittamistyoni toisena tavoitteena oli tutkia Jyvaskylan koulutuskuntayhty-
man opiskelijaravintoloiden opiskelijalounaan ravitsemuksellista laatua kay-
tossa olevan kahdeksan viikon kiertavan ruokalistan osalta. Syksylla 2010
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tuotannonohjausjarjestelmasta tallennettiin kahdeksan viikon ruokalistan pai-
vittaisten ateriavaihtoehtojen ravintoarvot Excel-tiedostoksi. Sen jalkeen tie-
dosto siirrettiin SPSS-tilasto-ohjelmaan (IBM SPSS Statistics 19). Ennen siir-
toa Excel-tiedostosta poistettiin tarpeettomia riveja, kuten paivamaarat, lou-
nasvaihtoehdon nimi ja ravintoarvotiedoista paiva yhteensa. Jaljelle jaivat vain
ateriakokonaisuudessa tarjottavat ruokalajien nimet ja ravintoarvotiedot seka
koko aterian ravintoarvotiedot. Uusia muuttujia varten lisattiin sarakkeita, ku-
ten viikkonumero, viikonpaiva, lounasvaihtoehto ja ateriatyyppi. Jokaisen ruo-
kalajin kohdalla oleviin sarakkeisiin taydennettiin tarpeelliset tiedot.

Toteutin kehittamistyoni selvittamalla lounasruokalistasta tarkeimpien energia-
ravintoaineiden eli hiilihydraattien, proteiinien ja rasvojen grammamaaraisen
saannin. Tutkin energiaravintoaineiden saantia paivatasolla ja selvitin ne opis-
kelijalounaat, joilla ruoan ravitsemuksellista laatua tulisi muuttaa. Olen selvit-
tanyt, kuinka eri lounasvaihtoehdoista saadaan ravitsemussuosituksen mukai-

sia.

4.3 Opiskelijalounaan ravitsemukselliset kriteerit

Valtion ravitsemisneuvottelukunnan laatiman suomalaisten ravitsemussuosi-
tuksien (2010,:11) mukaan lounaan osuus kokopaivan energiatarpeesta on
kolmannes eli 33 prosenttia. Valitsin tutkimukseni kohderyhmaksi 17-vuotiaat
tytot ja pojat, silla suurin osa ammattiopistossa opintonsa aloittavista nuorista
on alle 17-vuotiaita ja heilla on tydssaoppimista kaikkein vahiten, eli he ruokai-
levat useammin kuin muut opiskelijat oppilaitoksessa. Opintojen edetessa
tyossaoppimisen maara lisaantyy, jolloin mahdollinen lounasruokailu tapahtuu
tyossaoppimispaikalla. Kokosin ravitsemussuosituksesta 17-vuotiaiden tytto-
jen ja poikien ravintoarvotiedot paivaa kohti, ja vertasin lounaan arvoja suosi-
tuksiin (ks. taulukko 4). Seuraava ikataso suosituksessa olisi ollut 18-30-
vuotiaat miehet ja naiset, jolloin paivittainen energiantarve vaihtelee fyysisen

aktiivisuuden mukaan. Rajasin ravitsemuslaadun tutkimisen koskemaan ener-
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giaravintoaineita, ja jatin kivennais- ja hivenaineet tyoni ulkopuolelle. Suosi-

tuksen mukaan laskelmissa voidaan kayttaa keskiarvoa, kuten hiilihydraattien

saannin suositus, joka on vuorokaudessa kokonaisenergiasta 55 E %. Saa-

dakseni tarkemman tuloksen kaytin laskelmissa saantisuosituksen vaihteluva-

lid 50-60 E %.

TAULUKKO 5. Opiskelijalounaan ravitsemukselliset kriteerit
(Léhde: Suomalaiset ravitsemussuositukset 2005)

SUOSITUS/VRK | LOUNAS SUOSI- LOUNAS
Tytét 17v | TYTOT TUS/VRK POJAT
1/3 (33 %) Pojat 17 v
1/3 (33 %)
Energiantarve 2370 kcal 790 kcal 3200 kcal 1066 kcal
9,9 MJ 13,4 MJ
Hiilihydraatti 50-60E % 395 -474kcal | 50-60E % | 533 - 640 kcal
1 g tuottaa 17 kJ 99-119¢ 133-160 g
(4 kcal)
Rasva 25-35E% 197 -276 kcal | 25-35E% | 266 - 373 kcal
1 g tuottaa 38 kJ 21-31¢g 30-41¢
(9 kcal)
Tyydyttyneet 10 % 1/3 79 kcal 10 % 1/3 | 106,66 kcal
(1/3 rasvasta) 9¢g 12¢g
Monoeenit 15% 118,5 kcal 15% 159,99 kcal
13 g 18¢g
Monityydytty- 5% 39,5 kcal 5% 53,33 keal
mattoméit 4¢g 6g
Proteiini 10-20E % 79 - 158 keal 10-20E% | 107 - 213 kcal
1 g tuottaa 17 kJ 20-40¢g 27-53¢g
(4 kcal)
Suola S5¢g 1,7¢g S5¢g 1,7¢
(40 % suosituksesta)
Ravintokuitu 25-30g(30 10g 25-30g 10g
(1,3 g/ 100 kcal) | g) (30 g)
Kalsium 900 mg 300 mg 900 mg 300 mg
C-vitamiiini 75 mg 25 mg 75 mg 25 mg
Rauta 15 mg Smg 11 mg 3,66 mg=4mg
Sokeri 10 %
1 MJ=1000 kJ E % Seuraava taso
1 kJ = 0,24 kcal =prosentteina | 18 - 30-
1 kcal = 4,184 kJ | kokonaisener- | vuotiaat
giasta

Maarittelin suositusalueen rajat valitsemalla energiaravintoaineiden saan-

tisuosituksen alarajaksi 17-vuotiaiden tyttdjen minimisaannin ja saantisuosi-
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tuksen ylarajaksi samanikaisten poikien maksimisaannin. Esimerkiksi hiilihyd-
raattien grammamaaraisen saannin alarajana on tyttdjen suositus 99 gram-

maa ja ylarajana poikien suositus 160 grammaa.

5 RAVITSEMUSSUOSITUSTEN TOTEUTUMINEN

Kokonaisenergiamaara

Taulukkoon 6 on koottu lounasvaihtoehtojen energiaravintoaineiden keskiar-
vot kahdeksan viikon ruokalistalta. Energian keskimaaraisia prosentuaalisia
osuuksia tarkasteltaessa hiilihydraatit (vaihteluvali 44 - 49 E %) jaivat alle
suosituksen, joka on 50 - 60 E %. Lounastyypeista kasvislounaiden osalta
paastiin hiilihydraattien saannissa lahes suositusten tasolle. Proteiinien (vaih-
teluvali 16—19 E %) saanti oli suositusten mukainen, joka on 10-20 E %. Pro-
teiinit oli ainoa ravintoaine, jossa paastaan suositusten tasolle. Rasvojen
(vaihteluvali 35-38 E %) saanti ylittaa suositukset. Suositeltava saanti olisi
23-35 E %. Lounastyypeista vaihtoehtolounaiden osalta paastiin rasvojen
saannissa suositusten tasolle. My0s rasvojen laatu ylittaa suositukset, silla
tyydyttyneiden rasvahappojen prosentuaalinen osuus on 11-12 E % suosituk-
sen ollessa 10 E %. Monityydyttymattomat rasvahapot ylsivat myos suosituk-
seen (5-10 E %), kun niitd saadaan keskimaarin 6 E %.



TAULUKKO 6. Lounasvaihtoehtojen energiaravintoaineiden keskiarvo

Ravinto- | Suositus Kasvislounai- | Peruslounai- | Vaihtoehto-
aine den keskiarvo | den keskiarvo | lounaiden ka.
Energia | 790-1066 | 573 kcal 732 kcal 656 kcal
kcal alle suosituksen alle suosituksen alle suosituksen
Hiilihyd- | 50-60E % |49 E % (70g) | 44E % (799) | 47TE % (75 g)
raatti 99 - 160 g vahan alle suosituk- | alle suosituksen alle suosituksen
sen
Rasvat 25-35E% |36E% 38 E % 35E %
21 - 41 g vahan yli suosituk- rasvojen saanti suosituksen mukai-
sen liiallista nen
Tyydyt- | 10E % 11E % 12E % 12E %
tyneet tyydyttynytta rasvaa | tyydyttynytta ras- tyydyttynytta rasvaa
likaa vaa likaa likaa
Monityy- |5-10E% |6,75E % 593 E % 537 E %
dyttymat- suosituksen mukai- | suosituksen mu- suosituksen mukai-
tdmat nen kainen nen
Proteiinit | 10-20E % | 16 E % suosi- 18,5 E % suo- | 18,81 % suosi-
20 -53 g tuksen mukainen situksen mukai- tuksen mukainen
nen
Suola 1% 1,59 % 2,789 |2,13% 3,72 (1,74 % 3,3 g
1,66 g yli suosituksen g reilusti yli suosi- yli suosituksen
tuksen
Ravinto- | 10g 10,35¢g 8,54 g 8,32 g
kuitu suosituksen mukai- | vahan alle suosi- vahan alle suosituk-
nen tuksen sen

5.1 Energian saanti jaa alle suosituksen

Tutkin ruokalistasta energian saannin kilokaloreina ateriakohtaisesti. Kuviossa
11 nakyvat lounasvaihtoehtojen energiamaarat (kcal) paivittain kahdeksan
viikon kiertavasta lounaslistasta. Suomalaisen ravitsemussuosituksen mukaan
17-vuotiaiden tyttdjen energiansaanti lounaalla on 790 kcal ja samanikaisten
poikien 1 066 kcal. Analysoidessani 17-vuotiaiden tyttdjen ja poikien ravintosi-
saltolaskelmia totesin, etta opiskelijat saavat energiaa lilan vahan. Keskimaa-
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rin 29 % lounastyypeista tayttaa opiskelijalounaan energiansaannin suosituk-
set kahdeksan viikon ruokalistalla
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KUVIO 11. Opiskelijalounaan lounasvaihtoehtojen energian (kcal) maara
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(katkoviiva: alaraja 17-vuotiaiden tyttdjen suositus ja paksu viiva: yldraja 17-
vuotiaiden poikien suositus)

Kuviossa 11 on ensin viikonpaiva (ma1) ja sitten lounasvaihtoehdoista
kasvislounaan, peruslounaan ja mahdollisen vaihtoehtolounaan nimet
perakkain. Liitteeseen 2 on koottu ruokalistan eri lounasvaihtoehtojen

suosituksenmukaisuus energian, hiilihydraatin, rasvan ja proteiinin osalta.

Kasvislounaiden energiansaannin keskiarvo oli 8 viikon ruokalistalla 578 kcal
(vaihteluvali 335-911 kcal), joka jaa alle suosituksen. Paivatasolla tarkasteltu-
na suosituksiin yltaa kasvislounaista 20 % eli kahdeksan neljastakymmenesta.
Kasvislounaista pinaattiohukaiset, taytetyt paprikat, kasvishampurilainen, gra-
tinoidut kasvikset, kasvis-munakasrulla, taytetty kesakurpitsa seka kasvisher-
nekeitto pannukakun kera yltavat suosituksiin (ks. liite 3). Suosituksiin ei ylla
energian suhteen 32 kasvislounasta. Maanantaisin on ruokalistalla tarjolla
keittoja, jolloin kasvislounaan energiamaara voi jaada jopa alle 400 kcal. Kah-
deksan viikon lounaslistalla puolet perjantaipaivista oli myos keittoruokapaivia.
Koska opiskelijalounas on maksuton, tulisi kasvislounaan ja peruslounaan olla
samanarvoisia. Peruslounaasta valmistetaan kasvislounas korvaamalla paa-
raaka-aineena oleva liha tai kala kasviksilla, siemenilla, pahkinéilla tai soija-

tuotteilla.

Peruslounaiden energiansaannin keskiarvo oli 8 viikon ruokalistalla 737 kcal
(vaihteluvali 481-1045 kcal). Peruslounaista energian saannin suosituksiin
yltaa 45 % eli kahdeksantoista neljastakymmenesta. Peruslounaista jauheli-
hakastike, uunimakkara, kalkkuna- ja jauhelihalasagnette, broileripuikot- ja
pyorykat, kalapuikot ja pyorykat, hampurilainen, pyttipannu, jauhelihamoussa-
ka, lihapyorykat, hernekeitto pannukakun kera, veriohukaiset, uunilohi ja jau-
helihakiusaus tayttavat suositukset (ks. liite 4). Suosituksiin ei ylla energian
osalta 22 peruslounasta.

Vaihtoehtolounaiden energiansaannin keskiarvo oli 8 viikon ruokalistalla 676
kcal (vaihteluvali 485-822 kcal). Vaihtoehtolounaista 16 % eli kolme yhdek-
sastatoista tayttaa energian saannin suositukset. Vaihtoehtolounasta on tarjol-
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la kahdeksan viikon ruokalistalla epasaanndllisesti pari kertaa viikossa. Vaih-
toehtolounaista tonnikalalasagnette, jauhemaksapihvit ja maksalaatikko yltaa

suosituksiin (ks. liite 5). Suosituksiin ei ylla energian osalta 16 kasvislounasta.

Lounasvaihtoehtojen ravitsemuksellisen laadun parantaminen

Miesten seka naisten paaasiallinen energian saantilahde on leipa ja muut vil-
javalmisteet. Sen lisaksi merkittavia muita saantilahteita ovat liharuoat ja liha-
valmisteet. Lyhyella aikavalilla (1 - 4 vrk) energian saannin ja kulutuksen ei
tarvitse pysya samana, vaan tarkeinta on tasapaino pitkan ajan kuluessa, silla
kehon energiavarastot ovat suuret. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005,
10, 14.)

Opiskelijalounaalla poikien annoskoot voivat olla suurempia kuin tyttojen ja
ruokaa voi ottaa halutessaan enemmankin. Keittopaivana energiansaanti jaa
normaalia alhaisemmaksi, jolloin normaalin tuoresalaatin lisana voisi tarjota
tukevampaa pasta- tai riisipohjaista salaattia. Salaatin annoskoko voisi olla
100 - 150 g ja salaatinkastiketta 15 g. Osassa opiskelijaravintoloista tukevam-
pi salaatti onkin jo lisatty keittopaivina salaattipoytaan. Myos leivan maaran
lisdaminen keittopaivina, samoin kuin jalkiruoan lisaaminen nostaisivat ener-
gian kokonaismaaraa. Jalkiruoista voisi erilaisilla makeilla puuroilla, kiisseleilla
ja hedelmilla lisata lounaan energiansaantia, mikali lounaan raaka-ainehinta
pysyy linjausten mukaisena. Jalkiruokien valmistus lisaa kokkien tydomaaraa
seka puhdistettavien astioiden maaraa, mutta maanantaisin tarjottiin aina keit-
toruokia, jolloin jalkiruoan merkitys korostaisi ruokalistan vetovoimaisuutta.
Lisaksi keittopaivina voitaisiin maidon, leivan ja levitteen annoskokoa nostaa
lisdamalla maitoa 2 lasia (250 g), 90 g leipaa ja 15 g rasvaa (margariini kasvis
60). Annoskoon nostolla saadaan energiaa lisda 155,06 kcal, hiilihydraatteja
17,06 g, rasvaa 7,56 g ja proteiinia 4,32 g. Suuremman annoskoon mukaan
riisipuuro mehukeiton kera, juusto-riistakeitto seka metsasienikeitto pannuka-

kun kera vastaisivat energian saannin osalta suosituksia.
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Yhteenvetona aiemmista tutkimuksista voitaneen todeta etta ruokapalveluiden
ravitsemuksellisessa laadussa on parannettavaa. Valtion ravitsemusneuvotte-
lukunnan suosituksien mukaan (2005) aterioiden terveellisyyden indikaattorei-
na suositukset korostavat aterioiden energian saannin ja kulutuksen tasapai-
nottamista. Opiskelijalounaiden energiansaantia tutkiessani 29 % lounastyy-
peista tayttaa suositukset kahdeksan viikon ruokalistalla, joten koulupaivan
aikana energiaa on saatava lisaa ottamalla keskimaaraista annoskokoa suu-
rempia maaria ruokaa tai kaytettava kahvion palveluja nalan tunteen valttami-
seksi. Voiko maanantaisin ja perjantaisin nakyva ruokailijamaarien vahentymi-
nen johtua myos ruokalistalla olevasta keittolounaasta? Mikali ruokailija viela
keittolounaalla jattaa ottamatta leivan ja levitteen, jaa lounaalta saatava ener-
giamaara todella alhaiseksi. Verensokerin laskeminen voi nakya oppitunneilla

paansarkyna, keskittymisvaikeutena ja rauhattomuutena.

5.2 Hiilihydraattien saanti jaa vihan alle suosituksen

Tutkin ruokalistasta hiilihydraattien saannin grammoina paivakohtaisella tasol-
la. Kuviossa 12 nakyy opiskelijalounaan hiilihydraattimaarat grammoina paivit-
tain kahdeksan viikon kiertavasta lounaslistasta. Suomalaisen ravitsemus-
suosituksen mukaan hiilihydraattien osuus paivittaisesta kokonaisenergiasta
on 50 - 60 E %, jolloin opiskelijalounaasta tulisi suosituksen mukaan 17-
vuotiaiden tyttdjen saada 395 - 474 kcal (99 - 119 g) ja poikien 533 - 640 kcal
(133-160 g). Analysoidessani 17-vuotiaiden tyttojen ja poikien ravintosisalto-
laskelmia totesin, etta opiskelijat saavat hiilihydraatteja liian vahan. Keskimaa-
rin 14 % lounastyypeista tayttaa opiskelijalounaan suositukset hiilihydraattien
osalta kahdeksan viikon ruokalistalla. Lisaksi opiskelijalounaalta saatavan
Kuidun saanti ei ole huono, se jaa vahan alle tavoitteiden, joka on 33 % pai-
van saannista eli 10 g. Kasvislounaiden kuidun saanti on suosituksen mukai-
nen (10,35 g) ja peruslounaan seka vaihtoehtolounaan kuidunsaanti jaa alle
suosituksen (8,5 g). Kuitu toimii hiilihydraattien saannin indikaattorina. Jos,
kuidun saanti on alhainen, saadaan pehmeaa rasvaa. Riittava kuidun saanti ei

ole laskelmien mukaan ongelma.
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KUVIO 12. Opiskelijalounaan lounasvaihtoehtojen hiilihydraatin (g) maara

(katkoviiva: alaraja 17-vuotiaiden tyttdjen suositus ja paksu viiva: yldraja 17-

vuotiaiden poikien suositus)
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Kasvislounaiden hiilihydraattien saannin keskiarvo oli 8 viikon ruokalistalla

69 g (vaihteluvali 44—111 g ), joka jaa alle suosituksen. Paivatasolla tarkastel-
tuna suosituksiin yltada kasvislounaista 13 % eli viisi neljastakymmenesta.
Kasvislounaista suosituksiin yltavat pinaattiohukaiset, kasvistaytteiset papri-
kat, gratinoidut kasvikset seka kasvishernekeitto pannukakun kera (ks. liite 6).

Suosituksiin ei ylla 35 kasvislounasta.

Peruslounaiden hiilihydraattien saannin keskiarvo oli 8 viikon ruokalistalla 79 g
(vaihteluvali 54,3—113 g), joka jaa alle suosituksen. Paivatasolla tarkasteltuna
peruslounaista suosituksiin yltaa 18 %, eli seitseman neljastakymmenesta.
Peruslounaista jauhelihakastike spagetin kera, juustoinen broileripuikko, kala-
puikot, broileripyorykat, hernekeitto pannukakun kera ja veriohukaiset taytta-
vat suositukset (ks. lite 7). Suosituksiin ei ylla hiilihydraatin osalta 33 perus-

lounasta.

Vaihtoehtolounaiden hiilihydraattien saannin keskiarvo oli 8 viikon ruokalistalla
76 g (vaihteluvali 50-111 g). Vaihtoehtolounaista suosituksiin yltda11 %, el
kaksi yhdeksastatoista_tayttaa suositukset. Vaihtoehtolounasta on tarjolla
kahdeksan viikon ruokalistalla epasaanndllisesti pari kertaa viikossa. Vaihto-
ehtolounaista kalkkuna-kasvispata ja maksalaatikko yltavat suosituksiin (ks.
liite 8). Suosituksiin ei ylla hiilihydraatin osalta 17 vaihtoehtolounasta.

Lounasvaihtoehtojen ravitsemuksellisen laadun parantaminen

Salaateista ja jalkiruoista saadaan lounaalle energiaa ja hiilihydraatteja, va-
hemman rasvoja ja proteiineja. Salaattiannoksen suurentaminen 90 gram-
maan lisaa hiilihydraattien saantia, joten kiertavan salaattilistan liittdminen
osaksi lounaslistaa lisda lounaslistan vaihtelevuutta. Jalkiruokien lisaamisella
keittopaiviin pystytaan lounaan ravitsemuslaatua nostamaan. Pannukakku on
lounaslistan ainoa jalkiruoka. Hernekeiton kanssa tarjottuna pannukakku lisaa
hiilihydraattimaaraa, niin etta suositukset saavutetaan. Lisaksi keitettyjen kas-
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vislisakkeiden tarjoaminen lounaalla tai paalisakkeen annoskoon suurentami-

nen parantavat hiilihydraattien saannin varmistamista.

Paaruokien kanssa tarjottavia lisdkkeita ei ole laskettu mukaan ravintosisalto-
laskelmiin, silla ne ovat itsepalvelulinjastossa vapaasti otettavissa. Esimerkiksi
sisaelinruokien kanssa tarjottiin salaattipdydassa yleensa puolukkahilloa, broi-
leriruokien kanssa mustaherukkahilloa tai -hyytel6a, pastaruokien kanssa ket-
suppia ja sinappia. Leipdannoksen suurentaminen nostaa hiilihydraattimaaran
suosituksenmukaiseksi seuraavien keittopaivien ruokalajien osalta: manna-,

riisi- ja ohrasuurimopuuro mehukeiton kera.

Lounaan ravitsemuksellisen laadun parantamiseksi salaattiannoksen suuren-
taminen, keitettyjen kasvisten lisdaminen paaruoalle, paalisakkeen annoskoon
suurentaminen (enemman perunaa), leipdannoksen suurentaminen keittopai-
vina seka jalkiruoan lisdaminen lounaalle parantavat hiilihydraattien saannin

varmistamista.

Suosituksen mukaisesti kuitupitoisten hiilihydraattien seka marjojen, hedel-
mien ja kasvisten saantia tulisi lisata. Opiskelijalounaiden hiilihydraattien
saantia tutkiessani 14 % lounastyypeista taytti suositukset kahdeksan viikon
ruokalistalla. Oppilikan annoskoot ovat kypsan pastan, riisin ja perunasoseen
osalta kaksinkertaiset verrattuna sosiaali- ja terveysministerion esimerkkian-
noskokoihin (ks. Taulukko 1.), kun taas tuoresalaatin ja kasvisten osalta an-
noskoot ovat kolmasosan pienemmat. Opiskelijat siis valitsevat enemman pe-
runasosetta, riisia tai pastaa, kuin kylmana tarjottavia salaatteja. Toisaalta kei-
tetyn perunan annoskoko on sama Oppilikassa ja suosituksessa. Mikali sa-
laattipOydassa tarjottavien salaattien maaraa ja laatua kehitettaisiin, salaatin
kulutusta saataisiin nousemaan ja hiilihydraattien ja energia saanti nousisi
lahemmas suositusta. Lampimien kasvislisakkeiden tarjoaminen paaruoan

lisana tuo myos vaihtelua niille, jotka eivat valita salaateista.
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KUVIO 13. Opiskelijalounaan lounasvaihtoehtojen rasvan (g) maara




61
(katkoviiva: alaraja 17-vuotiaiden tyttdjen suositus ja paksu viiva: yldraja 17-

vuotiaiden poikien suositus)

Suomalaisen ravitsemussuosituksen mukaan rasvojen osuus paivittaisesta
kokonaisenergiasta on 17-vuotiailla tytailla ja pojilla 25 - 35 E %. Opiskelija-
lounaasta tulisi suosituksen mukaan rasvojen osuus olla tytéilla 197-276 kcal
(21-31 g) ja pojilla 266—373 kcal (30—41 g). Analysoidessani 17-vuotiaiden
tyttdjen ja poikien ravintosisaltolaskelmia totesin, etta opiskelijat saavat rasvo-
ja vahan yli suosituksen. Keskimaarin 64 % lounastyypeista tayttaa opiskelija-
lounaan rasvojen saannin suositukset kahdeksan viikon ruokalistalla. Joinakin
paivina rasvan saanti jaa paljonkin alle suosituksen, ja silloin rasvan laatu tu-

lee hyvin tyydyttyneeksi.

Kasvislounaiden rasvan saannin keskiarvo oli 8 viikon ruokalistalla 23 g (vaih-
teluvali 9 - 43 g), joka on suosituksen mukainen. Paivatasolla tarkasteltuna
suosituksiin yltaa kasvislounaista 53 % eli kaksikymmentayksi neljastakym-
menesta. Kasvislounaista juustoinen kesakeitto, kasvis-kerrospihvi, kasvis-
lasagnette, kasvis-perunasoselaatikko, kasvispizza, kukkakaali-
parsakaalikeitto, kasviskiusaus, kasvispyorykat, kasvistortilla, herkkusienikeit-
to, kasvistaytteinen paprika, kasvishampurilainen, kasvismoussaka, gra-
tinoidut kasvikset, juusto-porkkanakeitto, kasvistaytteinen kesakurpitsa, kas-
vishernekeitto, punajuuri-kasvisvuoka yltavat suosituksiin (ks. liite 9). Suosi-
tukset rasvan osalta ylittaa pinaattiohukaiset perunasoseen kera ja kasvis-
munakasrulla. Suosituksia ei rasvan osalta tayta 16 kasvislounasta. Kymme-
nen gramman saantiin jaa tulinen papu-kasviskastike, kasvisborssikeitto, kas-
vis-minestronekeitto, kasvis-linssikeitto, kasvis-pastakeitto, kasviskeitto, kas-
vispata, italialainen tomaattikeitto ja kasvisratatouille.

Tyydyttyneiden rasvahappojen osuus kokonaisrasvoista tulisi olla 10 E %, kun
se kasvislounaiden osalta ylittda suosituksen (11 E %). Monityydyttymattomi-
en rasvahappojen osuus kokonaisrasvoista tulisi olla suosituksen mukaan

5 E %, kun saannin keskiarvo on 8 viikon lounaslistalla 6,75 E % (4,26 g).
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Peruslounaiden rasvan saannin keskiarvo oli 8 viikon ruokalistalla 31 g (vaih-
teluvali 12 - 54 g). Grammamaaraiset ravintoaineiden saannit eivat ole tarkko-
ja, joten luotettavampia tuloksia saadaan suhteuttamalla saanti kokonaisener-

giaan eli muuttamalla grammat kilokaloreiksi.

Peruslounaista suosituksiin yltaa 68 % eli kaksikymmentaseitseman neljasta-
kymmenesta. Peruslounaista jauhelihakastike spagetin kera, kalkkunalasag-
nette, pinaattikeitto kananmunan ja karjalanpiirakan kera, jauheliha-
perunasoselaatikko, nakkikastike, juustoinen broileripuikko, kalakeitto, jauheli-
ha-makaronilaatikko, jauhelihapihvi, riisipuuro mehukeiton kera, kalapuikot,
kalapyorykat, jauheliha-lasagnette, makkarakastike, ohrasuurimopuuro mehu-
keiton kera, jauhelihamoussaka, kinkku-juustokastike, uunikala, uunibroileri,
nakkikeitto, kalkkunakiusaus, lihapyorykat kastikkeessa, hernekeitto pannuka-
kun kera, mausteinen nakkipata, veriohukaiset, uunilohi ja jauhelihakiusaus.
Suositukset rasvan osalta ylittda uunimakkara perunasoseen kera, juustoinen
broileripuikko, broileripyorykat currykastikkeessa, hampurilainen ja pyttipannu
(ks. liite 10). Suosituksia ei rasvan osalta tayta 13 peruslounasta.

Tyydyttyneiden rasvahappojen osuus kokonaisrasvoista tulisi olla 10 E %, kun
se peruslounaiden osalta ylittaa suosituksen (12 E %). Monityydyttymattomien
rasvahappojen osuus kokonaisrasvoista tulisi olla suosituksen mukaan 5 E %,

kun saannin keskiarvo on 8 viikon lounaslistalla 5,93 E % (4,78 g).

Vaihtoehtolounaiden rasvan saannin keskiarvo oli 8 viikon ruokalistalla 27 g
(vaihteluvali 14 - 39 g). Vaihtoehtolounaista 79 % eli viisitoista yhdeksastatois-
ta tayttaa suositukset. Vaihtoehtolounaista kasvis-kalakeitto, jauheliha-
kasvispata, kaalikaaryleet, tonnikalalasagnette, borssikeitto, lindstrominpihvit,
kalkkuna-kasvispata, juusto-riistakeitto, uunimuikut, jauheliha-kaalilaatikko,
jauhemaksapihvit, makkara-kasvispata, maksalaatikko, silakkapihvit ja met-
sasienikeitto pannukakun kera yltda suosituksiin (ks. liite 11). Suosituksiin ei
ylla 4 vaihtoehtolounasta.
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Tyydyttyneiden rasvahappojen osuus kokonaisrasvoista tulisi olla 10 E %, kun
se vaihtoehtolounaiden osalta ylittaa suosituksen (12 E %). Monityydyttymat-
tomien rasvahappojen osuus kokonaisrasvoista tulisi olla suosituksen mukaan

5 E %, kun saannin keskiarvo on 8 viikon lounaslistalla 5,37 E % (4 g).

Lounasvaihtoehtojen ravitsemuksellisen laadun parantaminen

Rasvojen maaraan ja laatuun voidaan vaikuttaa tarkistamalla ruokaohjeista,
mita rasvaa, maitoa, kermaa, sulatejuustoa ja juustoraasteseosta kaytetaan
ruokalajeihin. Valttamalla kovia rasvoja ja valitsemalla vaharasvaisia raaka-
aineita ja puolivalmisteita saadaan rasvan maara aterioilla suosituksen mukai-
seksi. Eu koulumaidontukea myonnetaan ykkosmaitoon, joka on kaytossa
ruoanvalmistuksessa. Lisaksi juustoraasteena kaytetaan Valion kevyt-
juustoraastetta, jonka rasvapitoisuus on 15 %. Suositukset rasvan osalta ylit-
tavat pinaattiohukaiset perunasoseen kera, kasvis-munakasrulla, uunimakkara
perunasoseen kera, juustoinen broileripuikko, broileripyorykat currykastik-
keessa, hampurilainen ja pyttipannu.

Perunasoseen valmistuksessa kaytettdvan rasvan maaraa voidaan vahentaa
ja maitolaatua muuttaa vaharasvaisemmaksi, samoin kayttamalla munakasrul-
lan taytteessa vaharasvaista juustoraasteseosta ja valitsemalla uunimakkaran
paalle lisattavaksi juustoksi vaharasvaista juustoa tai vaihtamalla makkaralaa-
tu vahempirasvaiseksi. Lisaksi valmistamalla lammin currykastike osaksi nes-
tesaostuksella ja vahentamalla sulatejuustoviipaleiden maaraa hampurilaisten

valista saadaan aterialta saatavan rasvan maara laskettua alle 41 g:aan.

Vaikuttamalla hankintarenkaan valintoihin voidaan myos vaharasvaisen pytti-
pannun mahdollinen valmistaja |0ytaa. Leipapdydan levitevaihtoehtojen valit-
seminen terveytta edistavaksi, samoin kuin salaatinkastikkeiden rasvapitoi-

suuksia vahentamalla voidaan aterian kokonaisrasvan maaraa vahentaa.

Leipdannoksen suurentaminen nostaa rasvamaaran suosituksenmukaiseksi

kahdeksan keittopaivan osalta: kasvisborssikeitto, kasvissosekeitto, lihakeitto,
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jauhelihakeitto, makkarakeitto, kalkkuna-pastakeitto, kebabkeitto seka jauheli-
ha-riistakeitto. Toisaalta leipaannoksen suurentaminen johtaa rasvan suosi-

tusmaaran ylittymiseen metsasienikeiton ja kasvis-kalakeiton kohdalla.

Kovan rasvan saantia tulisi vahentaa ja osittain korvata pehmeilla rasvoilla.
Rasva sisaltaa runsaasti energiaa, joten sen maaralla on vaikutusta lihavuu-
den ehkaisemisessa. Aiemmin kovaa rasvaa saatiin maidosta, voista ja liha-
ruoista, nykydan maidon kulutus on vahentynyt ja laatu muuttunut vaharasvai-
semmaksi. Eu -koulumaidontukea saadaan ykkdsmaitoon, joten sen kaytto
ruokajuomana maidonjakelijoissa ja ruoanvalmistuksessa perustuu taloudelli-
suuteen. Muut maitovalmisteet ovat lisdanneet suosiotaan kovan rasvan lahtei-
na, kuten juustot, jogurtit ja jaatelot. Nykyaan kovaa rasvaa saadaan eniten
liharuoista ja erityyppisista ravintorasvoista seka suolaisista ja makeista lei-
vonnaisista. Opiskelijalounaan energiansaantia tutkiessani 64 % lounastyy-
peista tayttaa rasvan saannin suositukset kahdeksan viikon ruokalistalla. Tu-
loksesta voi paatella, etta rasvasta saadaan energiaa lounaalle.

5.4 Proteiinien saanti suosituksen mukainen, paitsi
kasvislounaissa

Suomalaisen ravitsemussuosituksen mukaan proteiinien osuus paivittaisesta
kokonaisenergiasta on 10 - 20 E %. Opiskelijalounaasta tulisi suosituksen
mukaan proteiinien osuus olla tytéilla 79 - 158 kcal (20 - 40 g) ja pojilla 107 -
213 kcal (27 - 53 g). Analysoidessani 17-vuotiaiden tyttdjen ja poikien ravin-
tosisaltolaskelmia totesin, etta opiskelijat saavat proteiineja suosituksen mu-
kaisesti, paitsi kasvislounaalla. Keskimaarin 79 % lounastyypeista tayttaa
opiskelijalounaan proteiinin saannin suositukset kahdeksan viikon ruokalistal-

la.
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o

10 20 30 40 50 60

Ma1 Juustoinen kesakeitto/ Mannapuuro, mehukeittol.. _ 22,39
Ti1 Tulinen papu-kasviskastike, perunat .‘Jauhelihakastike,.." 35|75
Ke1 Kasvis-kerrospihvi, perunasose/ Uunimakkarai‘.q= 37,17
To1Kasvislasagnette/ Kalkkunalasagmﬂei..m*_ 1,24
Pe1 Kasvisborssikeittol Lihakeittol Borssikeitto | 279
Ma2 Kasvis-minestronekeitto/ Pinaattikeitto, keit...:m 31,58
Ti2 Kasvis-perunasoselaatikko/ Jauheliha-.. 27,63
Ke2 Kasvis-nuudeliwokki, perunat/ Nakkikasti ke!..—:ﬁﬂ
To2 Kasvispizzal Juustoinen broileripuikko, cunykastike,..:*— 379

Pe2 Kasvissosekeittol Jauhelihakeitto N e 24 |
Ma3 Kukkakaali- parsakaalikeitto/ Kalakeitto N

Ti3 Kasviskiusaus/ Jauheliha-makaronilaatikko 33,63
Ke3 Kasvispydrykat, perunasose/ Jauhelihapihvi!..‘:,ls
To3 Kasvistortilla/ Kalkkunakastike, perunat! kalkkuna —*— 40,47
Pe3 Herkkusienikeitto/ Riisipuuro, mehukeitto/ Juusto-..j=u;2_
Mad Kasvis-linssikeitto/ Makkarakeitto 19,71
Tid Kasvis-kookospata, perunat/ Pippuripossu, perunan'..: = 36,22
Ked Pinaattiohukaiset, perunasose/ Kalapuikot/ Uunimuikut =3 5,03
Tod Kasvistaytteinen paprika,riisia/ Brnileripyﬁrykﬁt,.—*_ 41,52
Ped Kasvishampurilainen/ Hampurilainen/ Jauheliha-..‘: 40,68
Mab Kasvis-pastakeitto/ Kalkkuna-pastakeitto ] 34,19
Ti5 Kasvispyorykit, perunasose/ Kalapyﬁ%ﬁti.._ﬁ
Ke5 Kasvislasagnette/ Jauheliha-lasagnette ) : 46,07
To5 Kasvispyttipannu/ Pyttipannu/ Merimiespihvi m
Peb5 Kasviskadryle, perunat/ Makkarakastike/ Makkara-’.q 21,45
Ma6 Kasviskeitto/ Ohrasuurimopuuro, mehukeitto!..:=]£,59
Ti6 Kasvismoussakal Jauhelihamoussakal Maksalaatikko = 4),74
Ke6 Kasvispata, perunat/ Kinkku-juustokastike — 40,31

To6 Gratinoitujakasviksia, perunasose/ Uunikala *— 36,92
Pe Kasvispizzal Uunibroileri, riisi :—— 4819
MaT Juusto-porkkanakeitto/ Nakkikeitto 21,25
Ti7 Kasvis-munakasrulla/ Kalkkunakiusaus *‘ 40,55

ke7 Kasviskastike, perunat/ Lihapyorykét kastikkeessa N e 35 /]

ToT Kasvistiytteinen kesakurpitsa, pemnasoser..:—- 34,92
Pe7 Kasvishernekeitto, pannukakku/ Hernekeittol.. r— 43,97
Ma8 Italialainen tomaattikeitto/ Kebabkeitto - 20,07

Ti8 Kasvispata, perunat/ Mausteinen nakkipata 27,44
Ke8 Pinaattiohukaiset, perunasose/ Veriohukaiset | : 39,99
To8 Kasvis-ratatouille, perunat/ Uunilohi, perunasose 43,85

Pe8 Punajuuri-kasvisvuokal Jauheliha-kiusaus —_ 32,05

KUVIO 14. Opiskelijalounaan lounasvaihtoehtojen proteiinin (g) maara
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(katkoviiva: alaraja 17-vuotiaiden tyttdjen suositus ja paksu viiva: ylaraja 17-

vuotiaiden poikien suositus)

Kasvislounaiden proteiinin saannin keskiarvo oli 8 viikon ruokalistalla 22 g
(vaihteluvali 14 - 41 g). Paivatasolla tarkasteltuna suosituksiin yltaa kasvislou-
naista 53 % eli kaksikymmentayksi neljastakymmenesta. Kasvislounaista
juustoinen kesakeitto, tulinen papu-kasviskastike, kasvis-kerrospihvi, kasvis-
lasagnette, kasvispizza, kasvispyorykat, kasvistortilla, pinaattiohukaiset, kas-
vistaytteiset paprikat, kasvishampurilainen, kasvispyorykat, kasvislasagnette,
kasvismoussaka, gratinoidut kasvikset, juusto-porkkanakeitto, kasvis-
munakasrulla, kasvistaytteinen kesakurpitsa, kasvishernekeitto pannukakun
kera ja punajuuri-kasvisvuoka yltavat suosituksiin (ks. lite 12). Suosituksiin ei
ylla proteiinin saannin osalta 19 kasvislounasta, joita ovat kasvisborssikeitto,
kasvis-minestronekeitto, kasvis-perunasoselaatikko, kasvis-nuudeliwokki,
kasvissosekeitto, kukkakaali-parsakaalikeitto, kasviskiusaus, herkkusienikeit-
to, kasvis-linssikeitto, kasvis-kookospata, kasvis-pastakeitto, kasvispyttipannu,
kasviskaaryle, kasviskeitto, kasvispata, kasviskastike, italialainen tomaattikeit-
to ja kasvis-ratatouille.

Peruslounaiden proteiinin saannin keskiarvo oli 8 viikon ruokalistalla 33 g
(vaihteluvali 19 - 51 g). Peruslounaista suosituksiin yltaa 98 % eli kolmekym-
mentayhdeksan neljastakymmenesta (ks. liite 13). Peruslounaista suosituksiin
ei ylla riisipuuro mehukeiton kera. Riisipuuro on tarjolla keittopaivana. Oppili-
kan yksikdssa on riisipuuropaivaan lisatty raejuusto-perunasalaattia energian
ja proteiinin saannin lisdamiseksi. Lisaksi linjastossa on paivittain tarjolla au-

ringonkukansiemenia ja soijarouhetta.

Vaihtoehtolounaiden proteiinin saannin keskiarvo oli 8 viikon ruokalistalla 31g
(vaihteluvali oli 21 - 54 g). Vaihtoehtolounaista 95 % eli kahdeksantoista yh-
deksantoista tayttavat suositukset (ks. liite 14). Tonnikalalasagne ylittaa suosi-
tukset.
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Lounasvaihtoehtojen ravitsemuksellisen laadun parantaminen

Kasvisravinnon perusproteiini tulee taysjyvaviljasta. Kasvisruokavalioon sopi-
via vaihtoehtotuotteita lihalle ja kalalle ovat pavut, linssit herneet, soijatuotteet,
siemenista auringonkukka ja seesam seka pahkinat. Vaihtoehtoja maitotalous-
tuotteille ovat soija- ja riisimaidot tai -kermat, soijajuusto eli tofu, siemenmaidot
ja -kermat, soijamaitojogurtti, siemen-, pahkina- ja tofujaatelot.

Proteiinit ovat ensisijaisesti suojaravintoaineita, vaikka elimisto voi kayttaa
niitd myos energian lahteena. Jos elimisto ei saa riittavasti energiaa hiilihyd-
raateista ja rasvoista, se kayttaa ravinnon proteiineja polttoaineena. Runsas
proteiinien ylimaara varastoidaan rasvana. Nykytutkimus on osoittanut, ettei
jokaisesta kasvisateriasta tarvitse saada samanaikaisesti kaikkia tarvittavia
aminohappoja, vaan riittaa etta tarvittavat aminohapot saadaan paivan aterioi-
den kokonaisuudesta. (Rajakangas & Tainio 1999, 21 - 22.)

Suosituksiin ei ylla proteiinin saannin osalta 19 kasvislounasta, joita ovat kas-
visborssikeitto, kasvis-minestronekeitto, kasvis-perunasoselaatikko, kasvis-
nuudeliwokki, kasvissosekeitto, kukkakaali-parsakaalikeitto, kasviskiusaus,
herkkusienikeitto, kasvis-linssikeitto, kasvis-kookospata, kasvis-pastakeitto,
kasvispyttipannu, kasviskaaryle, kasviskeitto, kasvispata, kasviskastike, italia-
lainen tomaattikeitto ja kasvis-ratatouille. Peruslounaista suosituksiin ei ylla

riisipuuro mehukeiton kera.

Valkuaisaineita tulisi saada 1 g/painokiloa kohti. Liian korkeaa proteiinien
saantia voidaan alentaa vahentamalla ruokaohjeesta lihan ja kalan tai maito-
valmisteiden maaraa, jolloin ruoan kokonaisproteiinipitoisuus laskee. Tonnika-
lalasagne ylittaa proteiinin saannin suositukset, jolloin ohjeesta voisi tarkistaa

tonnikalan, sulatejuuston seka juustoraasteen maarat.

Kasvislounaista proteiinin saanti oli jopa puolet suosituksesta, jolloin ruokala-
jeihin tulisi lisata proteiinipitoisia raaka-aineita. Kasvisruokien vakioruokaoh-
jeista kaytettiin soijarouhetta kasvisborssissa, kasvis-kaalilaatikossa ja kas-
vismoussakassa 5 - 10 g annosta kohti. Kasvisborssin vakioruokaohjeeseen
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on lisana tarjottavan smetanan maaraksi laskettu 10 g annosta kohti. Lisaksi

papu-kasviskastikkeessa kaytettiin valkeita ja ruskeita papuja seka kasvis-

linssikeitossa linsseja 10 g annosta kohden. Kasvistaytteisessa paprikassa ja

kesakurpitsassa proteiineja saatiin taytteessa olevasta tuorejuustosta, jota

kaytettiin 26 g annosta kohden. Juusto porkkanakeitossa sulatejuustoa kaytet-

tiin 30 g annosta kohden ja sen lisaksi vispikermaa 20 g. Kasvis-

kookospadassa oli kookosmaitoa 30 g annosta kohden. Muut kasvislounaat

valmistettiin ilman proteiinipitoisia raaka-aineita ja osassa kasviskeitoista kay-

tettiin makua antamaan Knorrin teollista keittopohjaa, kuten parsakaali-

kukkakaalikeitossa. Leipaannoksen suurentaminen nostaa proteiinimaaran

suosituksenmukaiseksi seitseman keittopaivan osalta, jotka ovat kasvis-

minestronekeitto, kasvissosekeitto, herkkusienikeitto, kasvis-linssikeitto, kas-

vis-pastakeitto, italialainen tomaattikeitto seka riisipuuro mehukeiton kera.

Taulukkoon 7 on koottu lounastyypeittain ravitsemussuositusten toteutuminen

ja se, kuinka paljon lounaiden arvot vaihtelevat energiaravintoaineiden saan-

nin osalta.

TAULUKKO 7. Ravitsemussuosituksen toteutuminen lounastyypeittain

Ravin- | Suositus Kasvislounas Peruslounas Vaihtoehto- Kes-
toaine | 17 v. n= 40 n= 40 lounas n=19 kiar-
(min — max) (min — max) (min — max) VO
Ener- 790 - 1066 | 20 % (8 kpl) 45 % (18kpl) 16 % (3 kpl) 29 %
gia kcal (335-911 (481 - 1045 kcal) | (485 - 822 kcal) | (29
kcal) kpl)
Hiilihyd | 99-160g | 13 % (5 kpl) 18 % (7 kpl) 11 % (2 kpl) 14 %
hyd- (44 -111 9) (54 -113 g) (50 - 1119) (14
raatti kpl)
Rasvat | 21-41g 53 % (21 kpl) | 68 % (27 kpl) 79 % (15 kpl) 64 %
(9-439) (12-54 g) (14-399) (63
kpl)
Prote- | 20-53¢g 53 % (21 kpl) | 98 % (39 kpl) 95% (18 kpl) 79 %
iinit (14 -419) (19-519) (21-549) 78

kpl)
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KUVIO 15. Energian (kcal) ja hiilihydraatin (g) hajonta opiskelijalounaalla

(Tumma vaakaviiva kuvaa 17-vuotiaiden tyttojen lounaskohtaista energian-

saantisuositusta (790 kcal) ja katkoviiva samanikaisten poikien (1 066 kcal).
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Tumma pystyviiva kuvaa 17-vuotiaiden tyttdjen lounaskohtaista hiilihydraattien

lounaskohtaista suositusta (99 g) ja katkoviiva samanikaisten poikien (160 g)

suositusta.

Kuviossa 15 opiskelijalounaan hiilihydraatti maara jaa muutamaa poikkeusta

lukuun ottamatta alle suomalaisen ravitsemussuosituksen. Hajontakuvioista

havaitaan selvasti, ettd 17-vuotiaiden tyttdjen ja poikien hiilinydraatti- ja ener-

giasuosituksen taytti 14 lounasta.
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21 - 31 g (yhtenainen pystyviiva) ja pojilla 30 - 41 g (katkoviiva). Opiskelijalou-

naan suositus rasvan osalta tayttyi hyvin, vaikka lounaan kokonaisener-
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giamaara jaa suurimmalla osalla aterioista riittamattomaksi.

Energian (kcal) ja proteiinin (g) hajonta opiskelijalounaalla
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KUVIO 17. Energian (kcal) ja proteiinin (g) hajonta opiskelijalounaalla

Opiskelijalounaan proteiinin maara grammoina on suosituksen mukaan tytoil-
1& 20 - 40 g (yhtenainen pystyviiva) ja pojilla 27 - 53 g (katkoviiva). Kuvion 17
mukaan opiskelijalounaan suositus proteiinin osalta tayttyi melko hyvin (82
lounasta). Hajontakuviosta havaitaan, etta 17-vuotiaiden tyttojen ja poikien
proteiini- ja energiasuosituksen taytti 28 lounasta.

Suolan maaraa tulisi vahentaa suosituksen mukaan. Suolan paivasaanniksi
suositellaan naisilla 6 g ja miehilla 7 g. Naisten ja miesten erilaiset suositukset
johtuvat sukupuolten kokoerosta. Yhdesta grammasta ruokasuolaa saadaan
0, 4 g natriumia, jonka liilkasaanti on ongelmana erityisesti ruokasuolan muo-
dossa. Natriumin runsas saanti nostaa verenpainetta ja sairastuvuutta sydan-
ja verisuonitauteihin. Pitkalla aikavalilla tavoitteena on alentaa natriumin saan-
tia, rajoittamalla suolan kayttéa 5 — 6 grammaan vuorokaudessa. Ruoanval-
mistuksen yhteydessa lisatysta suolasta saadaan noin puolet natriumista ja
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loput saadaan leipa- ja viljavalmisteista, lihavalmisteista seka juustoista. (Val-
tion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 32.)

Opiskelijalounaan suolan saanti menee kaikissa lounastyypeissa yli suosituk-
sen (1 %), suolapitoisuuden keskiarvon vaihdellessa valilla 1,59 — 2,13 %.
Suolan maaraa tulisi vahentaa reilusti. Suositusten mukaan opiskelijalounaalla
tulisi olla tarjolla leipaa, jonka suolapitoisuus on 0,7 % ja leiparasvaa, jonka
suolapitoisuus on korkeintaan 1 %. Ruoanvalmistusrasvan suolapitoisuuden
tulisi olla enintaan 1 % ja tarjolla tulisi olla salaatinkastiketta, jossa on enintaan
1 % suolaa. Ruoanvalmistuksessa tulisi kayttaa juustoja, joiden suolapitoisuus
on enintaan 1,2 % ja erilaisten perunalisakkeiden suolapitoisuus tulisi olla kor-
keintaan 0,3 %. Suurin osa teollisista puolivalmisteista sisaltaa suolaa yli 1 %,
kuten pinaattiletut 1,1 %. Erityisen hankalaa on |0ytaa ammattikeittidihin sopi-
via valmisruokia ja puolivalmisteita, joiden suolapitoisuus olisi riittavan alhai-
nen. Vaikka elintarviketeollisuus onkin panostanut terveysvaikutteisten tuottei-
den kehittamiseen, tarvittaisiin enemman kuitua ja vahemman suolaa seka

tyydyttynytta rasvaa sisaltavia puolivalmisteita.
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KUVIO 18. Energian (kcal) ja suolan (g) hajonta

Opiskelijalounaan suolan maara suosituksen mukaan on 1,4 g (yhtenainen
pystyviiva), joka ylittyy suurimmassa osassa annoksia ja saavuttaa jopa paivit-
taisen 5 g (katkoviiva) saantisuosituksen.

Opiskelijalounas sisaltaa paljon suolaa. Tavallisessa ruokasuolassa on (Nacl)
natriumia on 40 %. Suolan saanniksi suositellaan 0,8 - 1 %, 6 g naisilleja 7 g
miehille vuorokaudessa. Suolan vahentamiseksi voidaan kayttada vahasuolais-
ta leipaa, Real 0,7 % suolaa seka kayttaa vahasuolaisia liemijauheita. Natri-
umglutamaatti lisaa liemijauheissa lihan makua, sen poistaminen lisaa suolan
kayttoa lounaalla. Ruokalistan vakioruokaohjeissa kaytetaan suolaa sisaltavia
liemijauheita (kasvis, liha, kala), aromisuolaa (suolapitoisuus on 48 %), soija-
kastiketta, fondeja seka teollisia kastikeaineita, kuten pippurikastikeainetta ja
ruskeaa peruskastikeainetta.

Yhdeksan lounasta (9 %) yhdeksastakymmenestayhdeksasta lounaasta tayt-
taa kaikkien energiaravintoaineiden osalta suositukset. Suositukset tayttavia
lounaita olivat jauhelihakastike ja spagetti, kalapuikot ja perunasose, kasvis-
taytteinen paprika riisilla, maksalaatikko, veriohukaiset ja perunasose, herne-
keitto seka kasvishernekeitto pannukakun kera, gratinoidut kasvikset peru-

nasoseella.

6 POHDINTA

Aiemmissa opinnoissani en ole tutkinut runkoruokalistan ravitsemuksellista
laatua energiaravintoaineiden kokonaisuutena, vaan useimmiten yksittaisten
lounaiden suosituksen mukaisuutta. Ammattilainen osaa karkealla tasolla paa-
tella ateriakokonaisuuden terveellisyyden, mutta tarkempi tutkimus voi tuoda
ruokalistasuunnitteluun yllatyksia aterioiden ravitsemuksellisen laadun suh-
teen. Ammattiopiston koko kahdeksan viikon ruokalistan ravitsemuksellista

laatua ei ole aiemmin kokonaisuutena tutkittu, silla tuotannonohjausjarjestel-
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ma otettiin kayttoon vasta osana kehittamistyota. Nyt hankittu sahkoinen tuo-
tannonohjausjarjestelma on ollut opiskelijaravintoloissa aiemminkin kaytdssa
mutta jaanyt pois kaytosta paivittamattomana kymmenkunta vuotta sitten. Vii-
me vuosina on yksittaisten lounasruokien ravitsemuksellista laatua arvioitu
osana kokin koulutusohjelman ammattiosaamisen nayttéa. Kehittamistyon
lahtokohtana oli, etta nykyinen opiskelijalounas on suositukset tayttavaa ja
terveellista. Nykyisin jo monen ravintolan ruokalistoilla on jokaisen annoksen
ravintosisaltd asiakkaan nahtavissa tai jossakin lounaan vaihtoehdossa
terveellinen vaihtoehto -merkinta. Terveellinen vaihtoehto- tai voi hyvin -

merkinta kannattaa ottaa kayttdon myos opiskelijaravintoloissa.

Kelan ja Valtion ravitsemusneuvottelukunnan yhteistyona laatimalla korkea-
kouluruokasuosituksella on vuoden siirtymaaika. Opiskelijaruokailun tuottajan
valmistamien aterioiden on oltava suosituksenmukaisia 1.1.2013 mennessa.
Ateriatuen ansiosta opiskelijat saavat noin 40 % alennuksen opiskelija-aterian

hinnasta.

Opiskelijalounas on vain osittain suositusten mukainen. Aineistossa oli monia
lounaita, jotka tayttivat useita suosituksen osia yhta aikaa. Lounastyypeista
yhdeksan tayttaa suositukset kaikkien energiaravintoaineiden saannissa. Tu-
los on kokonaisuudessaan tyydyttava, ja opiskelijalounaan lounastyyppien
ravitsemuksellista laatua tulee kehittaa terveellisemmaksi ja ravitsemussuosi-
tuksen mukaiseksi, silla ruokapalvelun tuottajalla on vastuu tarjotun ruoan

laadusta.

Kasvislounaista energiaravintoaineiden saannissa suositukset tayttaa kaksi
opiskelijalounasta, kasvistaytteinen paprika ja gratinoidut kasvikset perunaso-
seen kera. Peruslounaista suositukset tayttaa viisi opiskelijalounasta, jotka
ovat jauhelihakastike spagetin kera, juustoinen broileripuikko currykastikkeen
ja riisin kera, kalapuikot perunasoseella, hernekeitto pannukakulla seka ve-
riohukaiset perunasoseella. Vaihtoehtolounaista suositukset tayttaa kaksi
opiskelijalounasta, maksalaatikko ja kalkkuna-kasvispata riisin kera, jonka ko-

konaisenergiamaara jaa noin 50 kcal alle suosituksen.
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6.1 Eniten korjattavaa keittopaivissia ja kasvislounaissa

Eniten korjattavaa 10ytyi kasvislounaasta, jonka ravitsemuksellinen laatu jai
energian, hiilihydraattien ja rasvan suhteen reilusti alle suositusten. Ruokalis-
talla on maanantaisin keittoruokia, jolloin aterian kokonaisenergiamaara ja
hiilihydraattien maara jaa lilan alhaiseksi. Keittopaivina lounasvaihtoehtoja
tukevoittamalla riisi- ja pastapohjaisilla salaateilla, suuremmalla leipaannoksel-
la tai mahdollisella jalkiruoalla, kuten erilaisilla makeilla puuroilla, kiisseleilla ja
hedelmilla, saataisiin opiskelijalounaan ravitsemuksellista laatua parannettua.
Tutkin, miten leipaannoksen koon lisddminen vaikuttaa keittolounaan saan-
tisuosituksen toteutumiseen. Sain tulokseksi 18 keittolounasta, jotka tayttavat
suositukset, jonkin energiaravintoaineen suhteen, jos tarjolla on suurempi lei-

paannos keittolounaan kanssa (ks. liite 2).

Kasvisruokaohijeisiin kaivataan myos eniten tuotekehittelya. Asiakastyytyvai-
syysmittauksissa vuonna 2010 ruokalajeista alimmat arvosanat saivat kasvis-
ruoat (2,49) ja salaatit (2,5). Paallisin puolin kahdeksan viikon keskiarvoja tar-
kastelemalla proteiinin saannin suositukset nayttavat toteutuvan, mutta yksit-
taisten lounaiden tarkempi tarkastelu osoittaa ravitsemuslaadun puutteet pro-
teiinien saannissa kasvislounaissa (ks. lite 12). Vegaaniruokavalion ruoan-
valmistusnesteeksi sopivat kaura, riisi- tai soijajuomat seka kookosmaito. Soi-
jajauhoa voidaan kayttaa puuron valmistuksessa ja leivonnassa. Lisaksi lei-
vonnassa kermavaahto voidaan korvata vispautuvalla kauravalmisteella. Lei-
parasvaksi sopivat kasvistahnat, pahkinavalmiste ja pesto seka taysin kasvi-
perainen margariini. Vegaaniruokavaliota noudattava huolehtii D- ja B12 vita-
miinien taydennystarpeesta seka kivennaisaineista kalsiumin, raudan ja sinkin
saannista. Oppilikassa on vegaaneille tarvittaessa tarjolla proteiinipatukoita ja

tofujalkiruokia lounaan proteiinipitoisuuden varmistamiseksi.

Keskeisimmat ruokalajien korjaustavat
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Opiskelijat saavat lounaasta energiaa ja hiilihydraatteja liian vahan. Lounaista
29 % tayttaa energian saannin suositukset ja 14 % hiilihydraattien saannin
suositukset. Lounaan hiilihydraatin maaran lisddmiseksi salaattiannoksen suu-
rentaminen, keitettyjen kasvisten lisdaminen paaruoalle, paalisakkeen annos-
koon suurentaminen (enemman perunaa), leipaannoksen suurentaminen keit-
topaivina sekad mahdollinen jalkiruoan lisdaminen parantavat hiilihydraattien
saannin varmistamista. Lounasruokailussa monet pojat ottavat pari lasia
enemman maitoa, jolloin lounaan energiamaara saadaan tasapainoon. Toi-
saalta ruuhka-aikoina lampimien juomalasien tuominen astianpesuosastolta
suoraan linjastoon voi vaikuttaa ruokailijan mielikuvaan maidon oikeasta tarjoi-

lulampdtilasta.

Proteiinien saanti on suosituksen mukaista, paitsi kasvislounaissa. Lounaista
79 % tayttaa proteiinien saannin suositukset. Kasvislounaista proteiinin saanti
oli jopa puolet suosituksesta, jolloin ruokalajeihin tulisi lisata proteiinipitoisia
raaka-aineita (ks. liite 15). Kasvisruokavalioon sopivia tuotteita ovat pavut,
linssit, herneet, soijatuotteet, siemenista auringonkukka ja seesam seka pah-
kinat. Vaihtoehtoja maitotaloustuotteille ovat soija- ja riisimaidot tai -kermat,
soijajuusto eli tofu, siemenmaidot ja -kermat, soijamaitojogurtti, siemen-, pah-
kina- ja tofujaatelot. Jos jonkin kasvisruoan proteiinipitoisuus jaa alle 20 - 53
g:aan, lisaisin ruokalajista riippuen soijarouhetta, soijaa, papuja, linsseja tai
tofua. Jos proteiineja saadaan enemman kuin tarvitaan, elimistd varastoi sen
rasvana. Eldainkunnan proteiineista ihminen saa kaikki valttamattomat amino-
hapot. Kasvisruokavaliota noudattavien pitaa kiinnittdd huomiota proteiinien
maaraan ja laatuun, silla kasvisruokien sisaltamasta proteiinista puuttuu yksi
tai useampia valttamattomia aminohappoja. Erilaiset kasvisproteiinit taydenta-
vat toistensa aminohappokoostumusta. Kasvisruokailijan on siis syyta juoda

maitoa aterialla, silla kasvisproteiinien laatu on elainproteiineja heikompaa.

Opiskelijat saavat rasvoja vahan yli suosituksen. Lounaista 64 % tayttaa
rasvojen saannin suositukset. Rasvojen maaraan ja laatuun voidaan vaikuttaa
tarkistamalla ruokaohjeista, mita rasvaa, maitoa, kermaa, sulatejuustoa ja

juustoraasteseosta kaytetaan ruokalajeihin. Valttamalla kovia rasvoja ja valit-
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semalla vaharasvaisia raaka-aineita ja puolivalmisteita saadaan rasvan maara

aterioilla laskettua alle 41 g:aan.

6.2 Kehittamistyon virhemahdollisuudet

Ruokalistan tarkemmassa analyysissa ruokalajien jaottelu kasvis-, perus- ja
vaihtoehtolounaaseen selkiytti aineiston kasittelya. Vaihtoehtolounaan olisi
voinut yhdistdad myos peruslounaaseen. Mietin, onko lounasvaihtoehtojen ni-
meaminen ruokalistan kokoamisessa tarpeellista tai valttamatonta ja miten se
nakyy ruokailijalle? Epaselvyyksien valttamiseksi olisi hyva myds dokumentoi-
da asiat, joista on sovittu yhdessa tyon tilaajan kanssa, silla tydprosessin ede-
tessa ei valttamatta enaa muista yksittaisten eteen tulevien ongelmien ratkai-

semisessa tehtyjen paatosten tekijaa.

Kehittamistyossa kaytetyt tuoresalaatit ovat suuntaa antavia, silla lounassa-
laattien ruokaohjeiden vakioiminen ja liittaminen osaksi kiertavaa ruokalistaa
vaatii viela kehittamista. Suunnittelin salaattilistan opiskelijaravintola Oppilikan
aiempien toimintatapojen perusteella kahden viikon kiertavaksi listaksi. Ykko-
sen kahdeksan viikon salaattilistan kayttaminen osana kehittamistyota olisi
vaatinut mittavan lisatyon salaattiohjeiden vakioimisen ja reseptipankkiin vie-

misen kautta.

Suunnittelun perustana olevat annoskoot ovat oletusarvoja ja perustuvat pit-
kan aikavalin seurantaan. Annoskoot vaihtelevat yksikoittain, ja ravitsemispal-
velupaallikkd Sari Nissinen vahvisti ne opiskelijaravintola Oppilikan menekin
mukaiseksi. Oppilikan ruokailijoista on 80 % poikia, jolloin annoskoot ovat suu-
rempia muihin opiskelijaravintoloihin verrattuna. Suomalaisen ravitsemus-
suosituksen mukaan 17-vuotiaiden poikien ihannepaino on 63,6 kg ja tyttojen
50 kg. Olisiko tyttdjen ja poikien tulosten erillinen kasittely antanut selkeam-
man ja tarkemman lopputuloksen? Kasittelin tyttdjen ja poikien energiaravin-
toaineiden saantia kokonaisuutena, silla suurin osa Oppilikan ruokailijoista on

teknisten alojen poikia. Jotta paastaisiin luotettavampiin tuloksiin, olisi tar-
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kemmin seurattava kahdeksan viikon ajan valmistettavia ruokalajien maaria,
ruokailijamaaria seka kulutusta. Tulokset ja annoskoot ovat suuntaa antavia,

silla itsepalvelulinjastosta asiakas voi halutessaan ottaa vaikka jokaista lou-

nastyyppia.

Lisaksi mietin, mika voidaan lukea kuuluvan viela suositukseen, kun jostakin
ruokalajista saadaan rasvaa 19,99 g ja rasvan saantisuosituksen raja on 21
g? Monenko gramman vajaus on sallittavaa? Lisaksi kahdeksan viikon ravin-
toaineiden keskiarvojen seuranta ei kerro lounastyyppeja, jotka jaavat alle
suosituksen. Taman vuoksi tarvitaan ruokalajikohtainen tarkastelu. Osassa
lounasvaihtoehdoista oli tarjolla kaksi paalisaketta, kuten perunasose ja lisa-
keriisi, jolloin opiskelija voi ottaa lisakkeista kumpaa haluaa tai molempia. Sel-

keyttaakseni laskelmia valitsin laskelmiini vain toisen.

Ravintoarvotietojen tarkkuuden luotettavuus. Teollisten puolivalmisteiden ra-
vintoarvojen syottaminen tapahtui kasityona, jolloin mahdollisten virhearvojen
syottamisen mahdollisuus voi kasvaa tarkkuudesta huolimatta. Tarkkaa ja luo-
tettavaa tulosta voi olla vaikea saada, alkaen raaka-ainekorttien linkityksesta
ja Finelin (elintarvikkeiden koostumustietopankki, versio 11) ravintoarvotie-
doista. Lisaksi mietin, onko kaikista teollisista tuotteista tiedossa rasvahappo-
koostumus ja pitaisiko ruokalajien lisakkeet laskea valmiiksi ruokaohjeeseen
mukaan, kuten kasvisborssikeittoon smetanaa 10 g annosta kohti.

Tyon edetessa pohdin seuraavia asioita. Miten tietotekniset taitoni kehittyivat,
silla Excelissa kootun taulukon siirtaminen tekstinkasittelyohjelmaan tuotti
aluksi vaikeuksia, silla referenssiviiva ei pysynyt paikoillaan, jolloin saan-
tisuosituksien minimit ja maksimit vaihtelivat. SPSS-ohjelman etakayttoyhtey-
den luominen, tiedostojen tallennus seka ohjelman peruskayttamisen opettelu,
kuten tiedostojen muokkaaminen ja ajojen suorittaminen, veivat paljon aikaa.
Lisaksi jalkikateen havaittujen virheiden korjaaminen, kuten ruokalajien puut-
tuminen tai salaatinkastikkeen maaran (10 g) korjaaminen kahteentoista lou-
naaseen ja uusien laskelmien tekeminen, vaativat huolellisuutta ja veivat koh-

tuuttomasti aikaa. Korjaustyon tekeminen kuitenkin kannatti tulosten luotetta-
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vuuden varmistamiseksi. Lisaksi ravitsemuslaadun tarkastelu monesta eri na-
kOkulmasta ja tutkittavien lounaiden suuri maara veivat aikaa oikeiden johto-

paatosten kokoamisessa.

6.3 Ravitsemustietoisuuden vaikutus paiatoksentekoon

Millainen on ilmaisen opiskelijalounaan arvostus, silla moni opiskelija on syo6-
nyt ammattikeittioiden valmistamaa ruokaa jo paivakodista lahtien. Opiskelija-
lounas voi olla monelle opiskelevalle nuorelle paivan ainoa lammin ateria, joka
on myos malli terveellisesta ruokavaliosta. Peruskoulussa ravitsemuksen pe-
rusteita kasitellaan terveystiedossa seka kotitaloudessa. Millainen on nuori-
soasteen opiskelijan ravitsemustietoisuus ja miten perheen ruokailutottumuk-
set ja kaveripiiri vaikuttavat valintoihin? Hyva ravitsemus edistaa terveytta,
toimintakykya ja elamanlaatua. Ravitsemusohjauksen tavoitteena on lisata
ruokailijan valmiuksia ottamaan vastuuta omasta terveydestaan ja vahvistaa

motivaatiota, ravitsemusosaamista seka ateriarytmia.

Onko oppilaitoksen kasvatuksellisessa tehtavassa korjattavaa, jos kotikaljaa
tarjotaan ruokajuomavaihtoehtona vai perustuuko se kustannustehokkuuteen,
silla maito on kalliimpaa kuin kotikalja. Mika on havikiksi luettavan tahderuoan
osuus ja mita uutta tietoa toisi ruokailija-analyysi seka lounaslinjastoon tai
ruokasaliin sijoitetut infotaulut? Tietoisku tarjottavasta lounaasta ja malliateria
esille laitto ohjaisivat ruokailijaa lautasannoksen oikeaoppisessa kokoamises-
sa ja siina, otetaanko lounaalla ruokaleipaa vai karpataanko. Proteiinista
energian saaminen lounaalla ei ole ekologista vaan elitistista, ja voiko karppa-
us olla meille rantautunut muoti-ilmi6? Lisaksi mietin, moniko opiskelija korvaa
ilmaisen lounasruokailun kayttamalla oppilaitoksen monipuolisia kahvilapalve-

luja koulupaivan aikana.

Sari Nissinen taytti sydanliiton laatiman kyselyn lounasruoan terveellisyyden
mittareista helmikuussa 2012. Opiskelijalounaiden osalta peruskriteeri toteutui
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hyvin (5 pistetta), rasvakriteeri toteutui kohtalaisesti (5 pistetta), silla makkara-
ruokia tarjotaan kerran viikossa tai useammin ja puolivalmisteita, joissa on
rasvaa runsaasti tai melko runsaasti tarjotaan kerran viikossa. Lisaksi ruoan-
valmistuksessa kaytetaan voita tai voi-kasvioljyseosta kalan paistamisessa ja
perunasoseen valmistuksessa. Suolakriteeri toteutui hyvin (5 pistetta), vaikka
pihveja, pyorykoita, kalapuikkoja tarjotaan kerran viikossa tai useammin (suo-
lapitoisuus yli 1 %). Tiedotuskriteeri toteutui huonosti (O pistetta), koska asiak-
kaitten nakyville asetettavaa malliateriaa ei kayteta opiskelijalounaalla. Tiedo-
tuskriteeri toteutuisi hyvin, mikali malliateria koottaisiin vahintaan kerran vii-
kossa. Tiedotuskriteeri toteutuisi kohtalaisesti, mikali se koottaisiin harvemmin
kuin kerran viikossa. Jos mittarin nelja kriteeria toteutuvat keittiossa hyvin,

tarjolla oleva ruoka on todennakdisesti suositusten mukaista.

6.4 Jamix ruoka -reseptiohjelman kiyttoonotto

Tuotannonohjausjarjestelman kayttéonotto ja reseptipankin luominen seka
yllapito vaativat laatukasikirjan mukaan jatkuvaa parantamista. Kehittamistyon
suuntaaminen ruokalistasuunnitteluun ja trendiruokien seka uusien ruokalajien
tuotekehitykseen maararahojen puitteissa toisivat uusia ideoita lounasvaih-
toehtoihin (Iahiruoka, luomu, kasvisruoat, teemapaivat), jolloin usein toistuvat
ruokalajit, kuten pinaattionukkaat, kasvispyorykat, kasvispizza, kasvislasagne,
kasvispata ja kalapuikot, esiintyisivat ruokalistalla vain kerran. Lisaksi kierta-
vaa lounaslistaa voisi lyhentaa kahdella viikolla, jolloin se olisi samanpituinen
opetuksen jaksojarjestelman kanssa. Opiskelijoiden antamien asiakaspalaut-
teiden parempi hyddyntaminen ja eniten "purinaa” aiheuttavien ruokalajien
kehittaminen opiskelijoista kootun raadin avulla. Voiko tuotannon omavalmis-
tusastetta vield nostaa ja tehda osan teollisista puolivalmisteista raakapakas-
teista, esim. lohta ja mantelikalaa. Miten lounaan ravintoarvokoostumuksen
saisi helpommin selville? Voiko Jamix-reseptiohjelmaa kehittaa niin, etta kayt-
tajan olisi helpompi tulkita ravintoarvoja lounasta kohti ja vertailla suosituksiin.

Lisaksi mietin, mitka asiat estavat suositusten mukaisten aterioiden valmista-
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misen, silla ravitsemuslaatu ei tule kohdalleen itsestaan, se on yrityksen kilpai-

luvaltti.

Tyontekijoilla on vankka kokemus opiskelijalounaan valmistuksesta, ja he tie-
tavat, mista opiskelijat pitavat ja mista eivat. Ruokalista voi pysya samantyyp-
pisena useamman vuoden ajan, koska lounaan ruokalajien on oltava opiskeli-
joille maistuvia. Lounaan ravitsemuslaatu voi jadda vahemmalle huomiolle, jos

asiakkaille tarjotaan sita, mika on hyvaksi todettu vuosien varrella.

Ruokapalvelujen tuottaminen perustuu menojen ja tulojen seurantaan ja bud-
jetissa pysymiseen. Tyota tehdessani pohdin, miten hankintasopimukset ja
hankintalaatu vaikuttavat lounaan ravitsemuslaatuun? Millaisen koulutuksen
tai tydkokemuksen kautta esimies tai kokki voi ennakoida suosituksen toteu-
tumista? Miten tyOntekijoiden ravitsemustietoisuus vaikuttaa ravitsemuslaa-
tuun? Tarvitaanko raataloityja koulutuspaivia ravitsemuslaadusta ja ammatti-
keittion ruokatuotannosta vastaaville? Miten saantisuositukset toteutuvat taysi-
ikaisten opiskelijoiden tai ammattiopiston tyontekijoiden kohdalla? Millaisia
kansainvalisia tutkimustuloksia on nuorisoasteen ammattikeittididen ravitse-

muslaadusta? Mika on lounasruoan keskiverto suolapitoisuus?

Tyon eteneminen selkiytyi vaihe vaiheelta (ks. liite 16), ja aloittaessani minulla
oli selva kasitys vain siita, etta ilman tuotannonohjausjarjestelmaa ei ravitse-
muslaatua voida luotettavasti mitata. Paattovaiheessa tuskailin noin sadan
opiskelijalounaan ravintoarvojen tulosten esittamisen kanssa, silla saadut tu-
lokset taytyy ymmartaa, jotta voi tehda johtopaatoksia. Toivottavasti kehitta-
misty0 jatkuu salaattiohjeiden vakioimisella reseptipankkiin ja salaattilistan
viemisella tuotannonohjausjarjestelmaan seka kasvisruokaohjeiden tuotekehit-
telylla seka paivittaisten lounasvaihtoehtojen ravitsemuksellisen laadun kor-
jaamisella suosituksenmukaisiksi eli ruokaohjeiden paivittamisella. Opiskelija-
lounaan ravitsemuksellista laatua voidaan jatkossa kehittaa taman tyon tulos-

ten ollessa lahtokohtana.
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Olisin voinut selvittaa energiaravintoaineiden lisaksi vitamiinien ja raudan
saannin suosituksenmukaisuuden. Halusin kuitenkin keskittya energiaravinto-
aineisiin, silla muissa tutkimuksissa vitamiinien ja raudan saannissa ei ole ollut
ongelmia. Tulosten kasittelya voisi kuitenkin jatkossa laajentaa, silla ravintoar-
votiedot ovat helposti saatavissa.

Voidaanko annoskokoa nostamalla paasta suositukseen? Olisin voinut koota
lounaasta, jonka ravintosisalto ei tayta suosituksia malliannoksen ja pohtia,
voidaanko lounaalla tarjottavien ruokalajien annoskokoa nostamalla paasta

suositukseen ja tulisiko lounaasta viela sen jalkeen syotavaa.

Aloitin kehittamistyoni vuoden 2010 ruokalistasta, ja koko opinnaytetyon te-
kemisen ajan tein yhteistyota tyon tilaajan, Sari Nissisen kanssa. Ensimmais-
ten ravintoarvolaskelmien tulosten kokoamisen jalkeen selvitin saamieni tulok-
sia, jonka jalkeen tulevien lukuvuosien ruokalistoihin on jo tehty ravintosisaltoa
korjaavia muutoksia. Merkitsin toimenpidesuunnitelmaan (ks. taulukko 8) muu-
tokset, jotka ovat jo kaynnissa. Ravitsemuslaadun loppuunsaattamiseksi olisi
hyva kayttaa apuna ravitsemissuunnittelijaa, joka tarkistaisi lukuvuoden 2012
kiertavan ruokalistan suosituksenmukaisuuden, silla normaalin tyopaivan

ohessa ei esimiesten tyoaika valttamatta riita kehittamistyohon.

TyO eteni vaiheittain, ratkomalla yksitellen eteen tulevia ongelmia. Tein ty0s-
kentelyn ajan muistiinpanoja kolmen vihkon verran, muistaakseni minka pro-
sessin kautta sain kehittamistyoni valmiiksi. Oman ravitsemustietamyksen
paivittaminen ja uusimpiin tutkimustuloksiin perehtyminen veivat myds aikaa.
Aloitin ensin kirjallisuuskatsauksen kirjoittamisella, mutta siirryin sitten tulosten
analysointiin, koska en tiennyt miten rajaisin ravitsemuslaatua. Ihmettelin
usein, miten yksinkertaisesta ravintoarvolaskelmasta voi paisua nain moni-
mutkainen lopputulos. Toisaalta ravitsemislaatua ei voi tutkia, ellei ole ohjel-
maa, joka laskee ravintoarvot. Ohjelman kayttéonotto ei olisi onnistunut ilman
Jamix ruoka-reseptiohjelman aiempaa kayttokokemusta. Ohjelman kayttoon-
otossa tarvitaan It-tukea ja perehdyttamista kadesta pitaen, jotta kayttoonotto

ei muodostu ylivoimaiseksi. Sain tukea ravitsemuksen asiantuntijalta, Marjaa-
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na Lehdolta koko kehittamistyoni ajan. Tyon kirjallinen osuus ei ehka kerro

tyohon kaytettyjen tuntien maaraa. Jotta ravintoarvolaskelmien tekeminen oli

mahdollista oman tyon ohessa, ohjelman kayttdonotto painottui loma-aikoihin.

Jatkossa nakyy miten uutta teknologiaa hyodynnetaan Opiskelijaravintolat-

yksikon toiminnan parantamiseen. Kehittdminen on muutosten hallintaa ja

muutokset puolestaan edellyttavat oppimista ja oppiminen vahvistaa osaamis-

ta. Kokosin tarvittavista toimenpiteista tulevan lukuvuoden osalta suunnitel-

man taulukkoon 8.

TAULUKKO 8. Toimenpidesuunnitelma

Kohde Toteut- | Aika | Seu-
taja ranta
1) Kasvisruoat (proteiinia lisdd) Dieetti- | Helmi
Ruokaohjeisiin lisdd: tofu, siemenet, pavut, pahkinit, soija | kokki | kuu
Uusien ruokalajien suunnittelu
2) Salaattipoytd (hiilihydraatteja lisad) Salaatin | Maa-
toteutuneiden lounassalaattien nimet ja méérat kirjataan valmis- | liskuu
ylos kahdeksan viikon ajan — kiertévi salaattilista taja
Menekin lisddminen useampia vaihtoehtoja lisadmalla
3) Keittolounaat: (energiaa liséa)
Ruokaisampien salaattien lisddminen keittopéiviin Esimies Lisit-
Jéalkiruokien tarjoaminen esim. mandariinit, kiisseli, rahka ty
4) Tyydyttyneen rasvan vihentdminen
Hampurilainen, juuston vdhentdminen Esimies | Syksy
Pyttipannu, valmistajan vaihtaminen tai annoskoon pienen- 2011
tdminen
Lasagne, juustoméérdn vihentiminen
Uunimakkara, perunasoseen rasvan mairé ja makkaran
rasvapitoisuus
Broileripyorykét, currykastikkeeseen osaksi nestesaostus
Ruokaohjeissa olevan kerman vaihtaminen kasvisrasva-
pohjaiseksi
Esimies | Tam- | Lisét-
5) Lampimét kasvislisdkkeet (hiilihydraatteja lisdd) Kokki | mikuu |ty
lisdtty lounaalle: Tol,Ti2, Ti3,Ke 5, To 5, Ti 6, Ti 7, Pe 8
6) Ruokailijoille tiedottaminen (kasvatustehtdvan naky- Esimies | Kesé
viksi tekeminen) 2012
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Ruokailutilassa esilld malliateria tai valokuva ateriasta
Ravitsemustiedosta diaesitys luokissa

Teemapdivit: esim. tietoisku ruokailutavoista, somisteet
Voi hyvin vaihtoehdon merkinta pdivédn ruokalistaan
Asiakasraati: opiskelijoista kootaan ryhma ideoimaan ruo-
kalajeja tai toiveruokapdivia

7) Ruokalistan muutosten vieminen Jamix —ohjelmaan
Suuremman annoskortin (leipd, levite, juoma) lisidminen
keittopdivien lounaille

Lampimén kasvislisakkeen lisddminen

Ruokaohjeiden annoskokojen péivitys ja menekin seuranta
Ruokaohjeisiin tehtdvien muutoksien kirjaaminen ja
puuttuvien ohjeiden lisdidminen -> uudet ravintoarvolas-
kelmat

8) Suolamittarin hankinta ruoan suolapitoisuuden mittaa-
miseksi

9) Seurataan tehtyjen muutosten vaikutuksia asiakaspalaut-
teisiin

10) Ruoan ravitsemuksellisen laadun seurannan liittdminen
osaksi omavalvontasuunnitelmaa: suunnitelman paivitté-
minen

Esimies

Syksy
2012
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LIITTEET

Liitel. Opiskelijaravintoloiden 8 viikon kiertdva ruokalista
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Kasvislounas

Peruslounas

Vaihtoehtolounas

Ma1 Juustoinen kesakeitto Mannapuuro, mehukeitto Kasvis-kalakeitto
Ti1 Tulinen papu-kasviskastike, Jauhelihakastike, spagetti Jauheliha-kasvispata, pe-
perunat runat
Ke1 Kasvis-kerrospihvi, perunaso- Uunimakkara, perunasose Kaalikdaryleet, perunasose
se
To1 Kasvislasagnette Kalkkunalasagnette Tonnikalalasagnette
Pe1 Kasvisborssikeitto Lihakeitto Borssikeitto
Ma2 Kasvis-minestronekeitto Pinaattikeitto, keit. kananmuna, | --
karjalanpiirakka
Ti2 Kasvis-perunasoselaatikko Jauheliha-perunasoselaatikko --
Ke2 Kasvis-nuudeliwokki, perunat Nakkikastike, perunat Maksapalakastike, perunat
to2 Kasvispizza Juustoinen broileripuikko, --
currykastike, lisakeriisi
Pe2 Kasvissosekeitto Jauhelihakeitto --
Ma3 Kukkakaali- parsakaalikeitto Kalakeitto --
Ti3 Kasviskiusaus Jauheliha-makaronilaatikko --
Ke3 Kasvispyorykat, perunasose Jauhelihapihvi, perunasose Lindstrominpihvit, peru-
nasose
To3 Kasvistortilla Kalkkunakastike, perunat kalkkuna — kasvispata, riisi
Pe3 Herkkusienikeitto Riisipuuro, mehukeitto Juusto-riistakeitto
Ma4 Kasvis-linssikeitto Makkarakeitto --
Ti4 Kasvis-kookospata, perunat Pippuripossu, perunat Possu-kasvispata, perunat
Ke4 Pinaattiohukaiset, perunasose | Kalapuikot, perunasose Uunimuikut, perunasose
To4 Kasvistaytteinen paprika, riisia | Broileripydrykat currykastik- --
keessa, riisia
Pe4 Kasvishampurilainen Hampurilainen Jauheliha-kaalilaatikko
Ma5 Kasvis-pastakeitto Kalkkuna-pastakeitto --
Ti5 Kasvispydrykat, perunasose Kalapyorykat, perunasose Jauhemaksapihvit, peru-
nasose
Ke5 Kasvislasagnette Jauheliha-lasagnette --
To5 Kasvispyttipannu Pyttipannu Merimiespihvi
Pe5 Kasviskaaryle, perunat Makkarakastike, perunat Makkara-kasvispata, peru-
nat
Ma6 Kasviskeitto Ohrasuurimopuuro, mehukeitto | Jauheliha-riistakeitto
Ti6 Kasvismoussaka Jauhelihamoussaka Maksalaatikko
Keb6 Kasvispata, perunat Kinkku-juustokastike, perunat
Tob Gratinoituja kasviksia, peru- Uunikala perunasose --
nasose
Peb6 Kasvispizza Uunibroileri, riisia -
Ma7 Juusto-porkkanakeitto Nakkikeitto --
Ti7 Kasvis-munakasrulla Kalkkunakiusaus --
Ke7 Kasviskastike, perunat Lihapydrykéat kastikkeessa, --
perunat
To7 Kasvistaytteinen kesdkurpitsa, | Kalapuikot, perunasose Silakkapihvit, perunasose
perunasose
Pe7 Kasvishernekeitto, pannukakku | Hernekeitto, pannukakku Metsasienikeitto, pannu-
kakku
Ma8 Italialainen tomaattikeitto Kebabkeitto --
Ti8 Kasvispata, perunat Mausteinen nakkipata, perunat | --
Ke8 Pinaattiohukaiset, perunasose | Veriohukaiset, perunasose -
To8 Kasvis-ratatouille, perunat Uunilohi, perunasose
Pe8 Punajuuri-kasvisvuoka Jauheliha-kiusaus --




Liite 2. Lounasvaihtoehtojen suositusten mukaisuus

(x= tdyttad suositukset, X=tiyttad suosituksen, jos keiton kanssa on suurem-
pi leipdannos)
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Kasvislounas

Peruslounas

Vaihtoehtolounas

Ma1

Juustoinen kesékeitto

Mannapuuro, mehukeitto

Kasvis-kalakeitto

Ti1

Tulinen papu-
kasviskastike, perunat

Jauhelihakastike, spagetti

Jauheliha-kasvispata,
perunat

Ke1

Kasvis-kerrospihvi,
perunasose

Uunimakkara, perunasose

Kaalikaaryleet, perunasose

To1

Kasvislasagnette

Kalkkunalasagnette

Tonnikalalasagnette

Pe1

Kasvisborssikeitto

Lihakeitto

Borssikeitto

Ma2

Kasvis-minestronekeitto

Pinaattikeitto, keit. muna,
karjalanpiirakka

Ti2

Kasvis-
perunasoselaatikko

Jauheliha-
perunasoselaatikko

Ke2

Kasvis-nuudeliwokki,
perunat

Nakkikastike, perunat

Maksapalakastike, perunat

to2

Kasvispizza

Juustoinen broileripuikko,
currykastike, lisékeriisi

Pe2

Kasvissosekeitto

Jauhelihakeitto

Ma3

Kukkakaali- parsakaali-
keitto

Kalakeitto

Ti3

Kasviskiusaus

Jauheliha-makaronilaatikko

Ke3

Kasvispyorykat, peru-
nasose

Jauhelihapihvi, perunasose

Lindstrominpihvit, peru-
nasose

To3

Kasvistortilla

Kalkkunakastike, perunat

kalkkuna - kasvispata, riisi

Pe3

Herkkusienikeitto

Riisipuuro, mehukeitto

Juusto-riistakeitto

Ma4

Kasvis-linssikeitto

Makkarakeitto

Ti4

Kasvis-kookospata,
perunat

Pippuripossu, perunat

Possu-kasvispata, perunat

Ke4

Pinaattiohukaiset, peru-
nasose

Kalapuikot, perunasose

Uunimuikut, perunasose

To4

Ki

vistaytteinen paprika,
riisia

Broileripyorykat currykastik-
keessa, riisia

Pe4

Kasvishampurilainen

Hampurilainen

Jauheliha-kaalilaatikko

Ma5

Kasvis-pastakeitto

Kalkkuna-pastakeitto

Ti5

Kasvispyorykat, peru-
nasose

Kalapyorykat, perunasose

Jauhemaksapihvit, peru-
nasose

Ke5

Kasvislasagnette

Jauheliha-lasagnette

To5

Kasvispyttipannu

Pyttipannu

Merimiespihvi

Pe5

Kasviskaaryle, perunat

Makkarakastike, perunat

Makkara-kasvispata, peru-
nat

Ma6

Kasviskeitto

Ohrasuurimopuuro, mehu-
keitto

Jauheliha-riistakeitto

Ti6

Kasvismoussaka

Jauhelihamoussaka

Maksalaatikko

Ke6

Kasvispata, perunat

Kinkku-juustokastike,
perunat

To6

Gratinoituja kasviksia,
perunasose

Uunikala perunasose

Pe6

Kasvispizza

Uunibroileri, riisia

Ma7

Juusto-porkkanakeitto

Nakkikeitto

Ti7

Kasvis-munakasrulla

Kalkkunakiusaus

Ke7

Kasviskastike, perunat

Lihapyorykat kastikkeessa,
perunat

To7

Kasvistayt.kesdkurpitsa,
perunasose

Kalapuikot, perunasose

Silakkapihvit, perunasose

Pe7

Kasvishernekeitto,
pannukakku

Hernekeitto, pannukakku

Metsasienikeitto, pannukak-
ku

rlp
X X
X X
X X
X
X X
X
X X
X X
X X
X
X X
X X
X X
X
X X
X | X
X X
X X
X X

Ma8

Italialainen tomaattikeitto

Kebabkeitto

Tig

Kasvispata, perunat

Mausteinen nakkipata,
perunat

Ke8

Pinaattiohukaiset, peru-
nasose

Veriohukaiset, perunasose




To8 | Kasvis-ratatouille, perunat

Uunilohi, perunasose X x | x
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Pe8 | Punajuuri-kasvisvuoka x | x

Jauheliha-kiusaus X x | x

Liite 3. Kasvislounaan energia

Mal Juustoinen kesékeitto

Til Tulinen papu-kasviskastike,perunat
Ke1l Kasvis-kerrospihvi, perunasose
Tol Kasvislasagnette

Pel Kasvishorssikeitto

Maz2 Kasvis-minestronekeitto

Ti2 Kasvis-perunasoselaatikko

Ke2 Kasvis-nuudeliwokki, perunat
To2 Kasvispizza

Pe2 Kasvissosekeitto

Ma3 Kukkakaali- parsakaalikeitto
Ti3 Kasviskiusaus

Ke3 Kasvispyorykat, perunasose
To3 Kasvistortilla

Pe3 Herkkusienikeitto

Ma4 Kasvis-linssikeitto

Ti4 Kasvis-kookospata, perunat
Ke4 Pinaattiohukaiset, perunasose
To4 Kasvistaytteinen paprika,riisia
Ped Kasvishampurilainen

Ma5s Kasvis-pastakeitto

Ti5 Kasvispyorykat, perunasose
Ke5 Kasvislasagnette

To5 Kasvispyttipannu

Pe5 Kasviskaaryle,perunat

Maé Kasviskeitto

Ti6 Kasvismoussaka

Ke6 Kasvispata, perunat

To6 Gratinoituja kasviksia, perunasose
Pe6 Kasvispizza

Ma7 Juusto-porkkanakeitto

Ti7 Kasvis-munakasrulla

Ke7 Kasviskastike, perunat

Pe7 Kasvishernekeitto, Pannukakku
Mas8 Italialainen tomaattikeitto

Ti8 Kasvispata, perunat

Ke8 Pinaattiohukaiset, perunasose
To8 Kasvis-ratatouille, perunat

Pe8 Punajuuri-kasvisvuoka

To7 Kasvistéytteinen kesdkurpitsa,...

Kasvislounaan energia (suositus 790 - 1066 kcal)
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EEE**
L]
167
L1
662
394
I I I
376
S [— [ —
574
L1 7
L1
608
S [ —
402
I
434
L [ |
660
I A I 167
6
L
I 537
I
471
I
L1 1 |
— 486
L]
N I N I O N
.t [ ! | | |
379
L -
I N N | .
L1 a5
L 296
L1
376
I
647
Ll [ |
424
I
I
— o]
I
| 489
I
N I I I 516
I I N |
I N I |
L] 545
L1 1454
L
S [— [ — ;i ash
L
577

778

871

789

838

791

i 911
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Liite 4. Peruslounaan energia

Peruslounaan energia (suositus 790 - 1066 kcal)
0] 200 400 600 800 1000 1200
Mal Mannapuuro, mehukeitto I 556
Til Jaul.\ellhakastlke, spagetti e e — 822
Kel Uunimakkara, perunasose 973
To1 Kalkkunalasagnette —— 805
Pel Lihakeitto — 5p2
Ma2 Pinaattikeitto, keit. kananmuna,..._ 740
Ti2 Jauheliha-perunasoselaatikko —— 716
Ke2 Nakkikastike, perunat —— 683
To2 Juustoinen broileripuikko,...“ 968
Pe2 Jauhelihakeitto — 49|
Mas3 Kalakeitto —— 620
Ti3 Jauheliha-makaronilaatikko = | 661
Ke3 Jauhelihapihvi, perunasose 739
To3 Kalkkunakastike, perunat — 611
Pe3 Riisipuuro, mehukeitto ——— 663
Ma4 Makkarakeitto = 49|[1
Ti4 Pippuripossu, perunat 551
Ke4d Kalapuikot, perunasose — 925
To4 Broileripyorykat currykastikkeessa, riisi !!EE M 1045
Pe4 Hampurilainen ———— 921 M Energia
Ma5 Kalkkuna-pastakeitto = 5&1
Ti5 Kalapyoryka_ct, perunasose I — 786
Ke5 Jauheliha-lasagnette 883
To5 Pyttipannu I I N gha
Pe5 Makkarakastike, perunat — 621
Ma6 Ohrasuurimopuuro, mehukeitto = 621
‘ T‘i6 Jauhelll'.lamoussaka e — 829
Ke6 Kinkku-juustokastike perunat 638
. ! |
To6 Uunikala perunasose | 754
Pe6 Uunibroileri, riisi — 753
Ma7 Nakkikeitto ==
Ti7 Kalkkunakiusaus 763
Ke7 Lihapyorykat kastikkeessa, perunat ——— 839
To7 Kalapuikot, perunasose ———— 928
Pe7 Hernekeitto, Pannukakku ———— 909
Ma8 Kebabkeitto ——
Ti8 Mausteinen nakkipata, perunat —— 27
Ke8 Veriohukaiset, perunasose =__ 907
To8 Uunilohi, ?erurjasase —— 808
Pe8 Jauheliha-kiusaus : 806




Liite 5. Vaihtoehtolounaan energia

1000

Ti4 Possu-kasvispata, perunat
Ked4 Uunimuikut, perunasose

To5 Merimiespihvi

Pe5 Makkara-kasvispata, perunat
Maé Jauheliha-riistakeitto

Ti6 Maksalaatikko

Ke2 Maksapalakastike, perunat ITEEEsssssss———— 603

Ke3 Lindstrominpihvit, perunasose 7
To3 Kalkkuna — kasvispata, riisi 7
Pe3 Juusto-riistakeitto 69

Pe4d Jauheliha-kaalilaatikko I —

48

To7 Silakkapihvit, perunasose m?!
Pe7 Metsasienikeitto, Pannukakku 7

626
585

keal)
0 200 400 600 800
Mal Kasvis-kalakeitto 622
Til Jauheliha-kasvispata, perunat 596
Kel Kaalikaaryleet, perunasose 770
Tol Tonnikalalasagnette 822
Pel Borssikeitto 504

43

Ti5 Jauhemaksapihvit, perunasose NN 317

809

48

Vaihtoehtolounaan energia (suositus 790 - 1066

M Cnergia
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Liite 6. Kasvislounaan hiilihydraatti

95

Kasvislounaan hiilihydraatti (suositus 99- 160¢)

0] 20 40 60 80 100 120

Mal Juustoinen kesdkeitto
Til Tulinen papu-kasviskastike,perunat
Ke1 Kasvis-kerrospihvi, perunasose
Tol Kasvislasagnette
Pel Kasvisborssikeitto
Ma2 Kasvis-minestronekeitto
Ti2 Kasvis-perunasoselaatikko
Ke2 Kasvis-nuudeliwokki, perunat
To2 Kasvispizza
Pe2 Kasvissosekeitto
Ma3 Kukkakaali- parsakaalikeitto
Ti3 Kasviskiusaus
Ke3 Kasvispyorykat, perunasose
To3 Kasvistortilla
Pe3 Herkkusienikeitto
Ma4 Kasvis-linssikeitto
Ti4 Kasvis-kookospata, perunat
Ked Pinaattiohukaiset, perunasose 102,87
To4 Kasvistdytteinen paprika,riisid 111,41
Pe4 Kasvishampurilainen
Mab5 Kasvis-pastakeitto
Ti5 Kasvispyorykét, perunasose
Ke5 Kasvislasagnette
To5 Kasvispyttipannu
Pe5 Kasviskaaryle,perunat
Ma6 Kasviskeitto
Ti6 Kasvismoussaka
Ke6 Kasvispata, perunat
To6 Gratinoituja kasviksia, perunasose 1 101,63
Pe6 Kasvispizza
Ma7 Juusto-porkkanakeitto
Ti7 Kasvis-munakasrulla
Ke7 Kasviskastike, perunat
To7 Kasvistdytteinen kesdkurpitsa, ...
Pe7 Kasvishernekeitto, Pannukakku ; : 98,04
Ma8 Italialainen tomaattikeitto
Ti8 Kasvispata, perunat
Ke8 Pinaattiohukaiset, perunasose 102,87
To8 Kasvis-ratatouille, perunat
Pe8 Punajuuri-kasvisvuoka ‘

m Hiilihydr.




Liite 7. Peruslounaan hiilihydraatti

Peruslounaan hiilihydraatti (suositus 99 - 160¢)

0 20 40 60 80 100 120

Mal Mannapuuro, mehukeitto
Til Jauhelihakastike, spagetti
Kel Uunimakkara, perunasose
Tol Kalkkunalasagnette
Pel Lihakeitto
Maz2 Pinaattikeitto, keit. kananmuna,... |
Ti2 Jauheliha-perunasoselaatikko
Ke2 Nakkikastike, perunat
To2 Juustoinen broileripuikko, ... |

Pe2 Jauhelihakeitto

Ma3 Kalakeitto

Ti3 Jauheliha-makaronilaatikko

Ke3 Jauhelihapihvi, perunasose

To3 Kalkkunakastike, perunat

Pe3 Riisipuuro, mehukeitto

Mad Makkarakeitto

Ti4 Pippuripossu, perunat

Ke4 Kalapuikot, perunasose
To4 Broileripydrykat currykastikkeessa, ...

Pe4 Hampurilainen

Ma5 Kalkkuna-pastakeitto

Ti5 Kalapyorykéat, perunasose

Ke5 Jauheliha-lasagnette

To5 Pyttipannu

Pe5 Makkarakastike, perunat
Ma6 Ohrasuurimopuuro, mehukeitto V
Ti6 Jauhelihamoussaka
Ke6 Kinkku-juustokastike perunat
To6 Uunikala perunasose
Pe6 Uunibroileri, riisi
Ma7 Nakkikeitto
Ti7 Kalkkunakiusaus
Ke7 Lihapyorykat kastikkeessa, perunat
To7 Kalapuikot, perunasose
Pe7 Hernekeitto, Pannukakku
Ma8 Kebabkeitto

Ti8 Mausteinen nakkipata, perunat
Ke8 Veriohukaiset, perunasose
To8 Uunilohi, perunasose
Pe8 Jauheliha-kiusaus

8,3

0,18
13,29
m Hiilihydr.

1,01

41




Liite 8. Vaihtoehtolounaan hiilihydraatti
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Mal Kasvis-kalakeitto

Til Jauheliha-kasvispata, perunat
Kel Kaalikdaryleet, perunasose
Tol Tonnikalalasagnette

Pel Borssikeitto

Ke2 Maksapalakastike, perunat

Ke3 Lindstrominpihvit, perunasose
To3 Kalkkuna = kasvispata, riisi
Pe3 Juusto-riistakeitto

Ti4 Possu-kasvispata, perunat

Ked Uunimuikut, perunasose

Pe4 Jauheliha-kaalilaatikko

Ti5 Jauhemaksapihvit, perunasose
To5 Merimiespihvi

Pe5 Makkara-kasvispata, perunat
Maé Jauheliha-riistakeitto

Ti6 Maksalaatikko

Ke6 Kasvis-kinkkupata

To7 Silakkapihvit, perunasose

Pe7 Metsisienikeitto, Pannukakku

20

80

100

Vaihtoehtolounaan hiilihydraatti (suositus 99 - 160 g)

0

120

77,61

,64

18

,69

78,58

I 2 37

83,12
76,37

2,58
77,52

98,64

11

0,56

W Hiilihydr.




Liite 9. Kasvislounaan rasva

Kasvislounaan rasva (suositus 21-41 g)

0 10 20 30 40 50

1

Mal Juustoinen kesdkeitto IEEEEEE——————— 22 62

Til Tulinen papu-kasviskastike,perunat  — 9,46
Kel Kasvis-kerrospihvi, perunasose ——— 37,65
Tol Kasvislasagnette — 23,98

Pel Kasvisborssikeitto d— 15,76

Ma2 Kasvis-minestronekeitto 9,56

Ti2 Kasvis-perunasoselaatikko | 22,60
Ke2 Kasvis-nuudeliwokki, perunat e 12,68
To2 Kasvispizza |ssss— 7,63

Pe2 Kasvissosekeitto __ 16,90

Mas3 Kukkakaali- parsakaalikeitto me—— 22,10
Ti3 Kasviskiusaus _‘ 28,53

Ke3 Kasvispyorykat, perunasose * 30,04
To3 Kasvistortilla : 27,27

Pe3 Herkkusienikeitto | 23,58
Ma4 Kasvis-linssikeitto mmmm— 9,23
Ti4 Kasvis-kookospata, perunat —— 1479
Ke4 Pinaattiohukaiset, perunasose “— 42,91
To4 Kasvistdytteinen paprika,riisia _* 37,47
Pe4 Kasvishampurilainen __ 39,15 B Rasva
Mas Kasvis-pastakeitto — 9,74
Ti5 Kasvispyorykat, perunasose d_‘ 30,07
Ke5 Kasvislasagnette Iammmmmmmmmmmmm 23 91
To5 Kasvispyttipannu IEEEEEE——— 18,74
Pe5 Kasviskdiryle,perunat — 17,76
Ma6 Kasviskeitto 9,48
Ti6 Kasvismoussaka _ 25,84
Keb6 Kasvispata, perunat —— 9,29
To6 Gratinoituja kasviksia, perunasose :— 37,17
Pe6 Kasvispizza _‘ 27,16
Ma7 Juusto-porkkanakeitto __‘ 22,65
Ti7 Kasvis-munakasrulla IS 42,21
Ke7 Kasviskastike, perunat __ 19,35
To7 Kasvistdytteinen kesdkurpitsa,... _] 38,94
Pe7 Kasvishernekeitto, Pannukakku nIEasssssssssssss——m 26,96
Mas8 Italialainen tomaattikeitto _'_ 9,46
Ti8 Kasvispata, perunat __ 9,74
Ke8 Pinaattiohukaiset, perunasose __ 42,91
To8 Kasvis-ratatouille, perunat — 10,07

Pe8 Punajuuri-kasvisvuoka '_' 27,50




Liite 10. Peruslounaan rasva

Peruslounaan rasva (suositus 21 41 g)
0] 10 20 30 40 50 60
Mal Mannapuuro, mehukeitto | 11,57
Til Jauhelihakastike, spagetti 31,64
. L
Kel Uunimakkara, perunasose 54,20
L
Tol Kalkkunalasagnette 27,87
. . L
Pel Lihakeitto 19,9
Maz2 Pinaattikeitto, keit.... 33,20
. . |
Ti2 Jauheliha-perunasoselaatikko 33,46
Ke2 Nakkikastike, perunat 29,32
To2 Juustoinen broileripuikko,... 42,13
. . L
Pe2 Jauhelihakeitto 19,78
Ma3 Kalakeitto 32,41
Ti3 Jauheliha-makaronilaatikko 4,07
Ke3 Jauhelihapihvi, perunasose 32,22
. -
To3 Kalkkunakastike, perunat 17 65
Pe3 Riisipuuro, mehukeitto 24,84
Ma4 Makkarakeitto 18,61
Ti4 Pippuripossu, perunat 17,16
Ke4 Kalapuikot, perunasose 35,28
To4 Broileripyorykit... 45,02
- ---—
Pe4 Hampurilainen 42,19 W Rasva
Ma5 Kalkkuna-pastakeitto 5,80
Ti5 Kalapyorykét, perunasose 38,32
Ke5 Jauheliha-lasagnette 39,24
. L
To5 Pyttipannu 53,50
. I
Pe5 Makkarakastike, perunat 24,96
. L
Ma6 Ohrasuurimopuuro,... 23,24
. . L
Ti6 Jauhelihamoussaka — 40,18
Ke6 Kinkku-juustokastike perunat — 20,75
To6 Uunikala perunasose 34,51
Pe6 Uunibroileri, riisi 2312
Ma7 Nakkikeitto 21,54
. . I
Ti7 Kalkkunakiusaus — 32/69
Ke7 Lihapyorykat kastikkeessa, ... 40,33
. I
To7 Kalapuikot, perunasose — 35,34
Pe7 Hernekeitto, Pannukakku 37,36
. L
Ma8 Kebabkeitto 19,5
Ti8 Mausteinen nakkipata, perunat I 35,59
Ke8 Veriohukaiset, perunasose 35,63
I I
To8 Uunilohi, perunasose —— 40,66
Pe8 Jauheliha-kiusaus 40,31




Liite 11. Vaihtoehtolounaan rasva

100

Mal Kasvis-kalakeitto

Til Jauheliha-kasvispata, perunat
Kel Kaalikdaryleet, perunasose
Tol Tonnikalalasagnette

Pel Borssikeitto

Ke2 Maksapalakastike, perunat

Ke3 Lindstrominpihvit, perunasose
To3 Kalkkuna — kasvispata, riisi
Pe3 Juusto-riistakeitto

Ti4 Possu-kasvispata, perunat
Ke4 Uunimuikut, perunasose

Ped Jauheliha-kaalilaatikko

Ti5 Jauhemaksapihvit, perunasose
To5 Merimiespihvi

Pe5 Makkara-kasvispata, perunat
Maé Jauheliha-riistakeitto

Ti6 Maksalaatikko

Ke6 Kasvis-kinkkupata

To7 Silakkapihvit, perunasose
Pe7 Metsdsienikeitto, Pannukakku

Vaihtoehtolounaan rasva (suositus 21-41g)

0 s 10 15 20 40 45

—— 17,72

) 00
8,05
39,07

W Rasva




Liite 12. Kasvislounaan proteiini
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Mal Juustoinen kesdkeitto

Til Tulinen papu-kasviskastike,perunat
Kel Kasvis-kerrospihvi, perunasose
Tol Kasvislasagnette

Pel Kasvishorssikeitto

Maz2 Kasvis-minestronekeitto

Ti2 Kasvis-perunasoselaatikko

Ke2 Kasvis-nuudeliwokki, perunat
To2 Kasvispizza

Pe2 Kasvissosekeitto

Ma3 Kukkakaali- parsakaalikeitto
Ti3 Kasviskiusaus

Ke3 Kasvispyorykat, perunasose
To3 Kasvistortilla

Pe3 Herkkusienikeitto

Mad Kasvis-linssikeitto

Ti4 Kasvis-kookospata, perunat
Ked Pinaattiohukaiset, perunasose
To4 Kasvistaytteinen paprika,riisia
Ped Kasvishampurilainen

Ma5 Kasvis-pastakeitto

Ti5 Kasvispyorykat, perunasose
Ke5 Kasvislasagnette

To5 Kasvispyttipannu

Pe5 Kasviskairyle,perunat

Maé6 Kasviskeitto

Ti6 Kasvismoussaka

Ke6 Kasvispata, perunat

To6 Gratinoituja kasviksia, perunasose
Pe6 Kasvispizza

Ma7 Juusto-porkkanakeitto

Ti7 Kasvis-munakasrulla

Ke7 Kasviskastike, perunat

Pe7 Kasvishernekeitto, Pannukakku
Mas8 ltalialainen tomaattikeitto

Ti8 Kasvispata, perunat

Ke8 Pinaattiohukaiset, perunasose
To8 Kasvis-ratatouille, perunat

Pe8 Punajuuri-kasvisvuoka

Kasvislounaan proteiini (suositus 20-53¢)

To7 Kasvistdytteinen kesdkurpitsa,...

0 10 20 30 40 50
|
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Liite 13. Peruslounaan proteiini

Peruslounaan proteiini (suositus 20- 53 g)
0 10 20 30 40 50 60
Mal Mannapuuro, mehukeitto — 22,39
Til Jauheli:akastike spagetti 35,75
Kel Uunimakkara, perunasose — 37,17
Tol Kalkkunalasagnette 51,24
Pel Lihakeitto 27,9
Ma2 Pinaattikeitto, keit.... 31,58
Ti2 Jauheliha-perunasoselaatikko 27,63
e L
Ke2 Nakkikastike, perunat 26,12
. . L |
To2 Juustoinen broileripuikko,... 37,9
. . L |
Pe2 Jauhelihakeitto 24,1
. L |
Ma3 Kalakeitto f— 21,38
Ti3 Jauheliha-makaronilaatikko 33163
Ke3 Jauhelihapihvi, perunasose 30,18
] L |
To3 Kalkkunakastike, perunat 40,47
Pe3 Riisipuuro, mehukeitto — 18,57
Ma4 Makkarakeitto 19,7
Ti4 Pippuripossu, perunat - 36,22
Ked Kalapuikot, pe‘runasose 35 E)3
< ? - --- D,
To4 Broileripyorykat 41,52
Ped4 Hampurilainen — 40,68 M Proteiini
Ma5 Kalkkuna-pastakeitto N —— 34,19
Ti5 Kalapyorykat, perunasose 117,7 64
Ke5 Jauheliha-lasagnette 46,07
. L |
To5 Pyttipannu 27,67
. L |
Pe5 Makkarakastike, perunat 21,45
. . L
Ma6 Ohrasuurimopuuro, mehukeitto 19,59
Ti6 Jauhelihamoussaka 42,74
Ke6 Kinkku-juustokastike perunat 40 3’1
To6 Uunikala perunasose 36 Qé
Pe6 Uunibroileri, riisi 48,9
I L |
Ma7 Nakkikeitto — 21,15
Ti7 Kalkkunakiusaus —— 40,56
Ke7 Lihapyorykat kastikkeessa,...
To7 Kalapuikot, perunasose
Pe7 Hernekeitto, Pannukakku
Ma8 Kebabkeitto
Ti8 Mausteinen nakkipata, perunat
Ke8 Veriohukaiset, perunasose
To8 Uunilohi, perunasose
Pe8 Jauheliha-kiusaus




Liite 14. Vaihtoehtolounaan proteiini
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Vaihtoehtolounaan proteiini (suositus 20 - 53 g)

0 10 20 30 40 50 60
] ] !

Mal Kasvis-kalakeitto

Til Jauheliha-kasvispata, perunat
Kel Kaalikdaryleet, perunasose
Tol Tonnikalalasagnette

Pel Borssikeitto

Ke2 Maksapalakastike, perunat _— 31,79

Ke3 Lindstrominpihvit, perunasose 30,22
To3 Kalkkuna - kasvispata, riisi E 35,3
Pe3 Juusto-riistakeitto 31,11
Ti4 Possu-kasvispata, perunat ﬁss,os
Ked Uunimuikut, perunasose 34,58

Ped Jauheliha-kaalilaatikko IEEEEEESS—————— 283,73

Ti5 Jauhemaksapihvit, perunasose ST EEEESpE————— 32,00

To5 Merimiespihvi | 39,04
Pe5 Makkara-kasvispata, perunat 20,59
Maéb Jauheliha-riistakeitto 24,31
Ti6 Maksalaatikko 33,5

To7 Silakkapihvit, perunasose r 33,19
Pe7 Metsasienikeitto, Pannukakku 23,62

M Proteiini




Liite 15. Ruokalistan korjausehdotukset
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Ruokalistan korjausehdotukset (X= suosituksen mukainen, X= keitto suosituksen

mukainen suuremmalla lei

paannoksella)

Kasvislounas | Energia 790-1066 | Hh 99-160 g Ra21-41g Prot 20-53 g
Ma | Juustoinen kesékeit- | tukevampi sa- leipd 45,67 X X
1 to laatti 469,09
Til | Tulinen papu- annos-koko kasvislisike, 9.46 dljy puut- Léhes
kasviskastike, peru- | 158g/200g jilkiruoka 75,17 | tuulOg/annos pavut
na 467,27
Kel | Kasvis-kerrospihvi, | x 778,66 lammin kastike X X
p.sose 83,25
Tol | Kasvislasagnette salaatti 662,09 kasvislisdke X X
81,64
Pel | Kasvisborssikeitto salaatti 394,23 leipd, jalkiruoka | levite 15,76 X soijarouhe
47,85 14,3
Ma | Kasvis- salaatti 376,55 leipd, peruna levite 9,56 soija 16,41
2 minestronekeitto 55,42
Ti2 | Kasvis- 381 g574,03 kasvislisdke x 22,6 soija 17,64
perunasoselaatikko 73,85
Ke2 | Kasvis- annoskoko 369 | 70,24 6ljyinen maus- pavut 17,99
nuudeliwokki, peru- | g 472,14 tekastike 12,68
nat
to2 | Kasvispizza tiayte 608,76 kasvisliséke, X X
jalkiruoka 57,48
Pe2 | Kasvissosekeitto salaatti 402,54 leipé 45,93 soijakerma 16,9 sulatejuusto
355¢g 16
Ma | Kukkakaali- parsa- salaatti 434,26 leipd 43,53 X linssi, soija
3 kaalikeitto 14,53
Ti3 | Kasviskiusaus 381 g | 660,26 jalkiruoka 80,82 | x munamaito
kasvislisiake 18,69
Ke3 | Kasvispyorykdt 120 | 667,64 kasvislisdke x 30,04 x 20,75
g, perunasose 77,54
To3 | Kasvistortilla 266g annoskoko kasvislisdke X X
300g 537,94 51,11
Pe3 | Herkkusienikeitto salaatti 471 leipé 47,42 X 23,58 kerma 16,47
Ma | Kasvis-linssikeitto salaatti 367,82 leipé 54,34 levite 9,23 Maitokiisse-
4 li, jogurtti
15,82
Ti4 | Kasvis-kookospata 486,1 kookoshiutale x kookoskerma pavut 17,41
224 g, peruna 69,91 14,79
Ke4 | Pinaattiohukaiset X X yli 42,91 X
180 g, p.sose
To4 | Kasvistdytteinen X X X X
paprika, riisid
Pe4 | Kasvishampurilai- X kiisseli, hedelma X X
nen 340 g 84,41
Ma | Kasvis-pastakeitto salaatti 379,89 leipd 55,78 levite 9,74 soija, linssi
5 16,44
Ti5 | Kasvispyorykat, 670,48 kasvislisdke X X
perunasose 78,15
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Ke5 | Kasvislasagnette 399 g 656,08 kasvislisike X X
80,32
To5 | Kasvispyttipannu 491,52 kasvislisike 18,74 tofu 17,59
TULOSTA OHIE: 62,32
54 kcal/100g
Pe5 | Kasviskaalikdiryle annoskoko 496 | juustokastike 69 | 17,76 14,02
181g/200g, peruna
Ma | Kasviskeitto salaatti 376,28 leipd 57,26 levite 9,48 jogurtti
6 14,62
Ti6 | Kasvismoussaka annoskoko 439 | kasvislisike X X
g 647,72 69,49
Ke6 | Kasvispata annoskoko163 perunarae 67,51 | 9,29 soija 16,65
g/200g 424,06
To6 | Gratinoituja kasvik- | x X X X
sia, p.sose
Pe6 | Kasvispizza salaatti 607,7 58,17 X X
Ma | Juusto- salaatti 489,71 leipé 50,75 X X
7 porkkanakeitto
Ti7 | Kasvis- x 789,33 kasvislisike 59,3 | yli 42,21 juusto X
munakasrulla 370 g
Ke7 | Kasviskastike, peru- | annoskoko 169 | 66,82 sulatejuusto soija 16,18
na g/ 200g 510,86 19,35
To7 | Kasvistdytteinen X kasvislisike X X
kesédkurpitsa 423 g, 91,15
p.sose
Pe7 | Kasvishernekeitto, X791 x 98,40 x 26,96 X
Pannukakku
Ma | Italialainen tomaat- salaatti 335,61 leipd tai peru- levite 9,46
8 tikeitto 325 g nas.rac 45,97
Ti8 | Kasvispata, peruna | annoskoko 163 | kasvislisdke Oljyssé freesaus papu 16,52
g,/ 200g 421,02 | 65,91 9,74
Ke8 | Pinaattiohukaiset X X yli 42,91 soseen X
180 g, p.sose rasva
To8 | Kasvis-ratatouille annoskoko Jéalkiruoka 65,7 10,07 soijarouhe
200 g, perunat 421,46 kasvislisike 15,91
Pe8 | Punajuuri- annosko- kasvislisike, X L
kasvisvuoka 299 g ko577,46 suurimot 62,37
Peruslounas
Ma | Mannapuuro, me- 556 leipd, 1,5 dl maitolajil1,57 X
1 hukeitto 89,15
Til | Jauhelihakastike, X X X X
spagetti
Kel | Uunimakkara, X kasvislisdke 82 yli 54,2 téyte: X
perunasose kevyt juustora.
Tol | Kalkkunalasagnet- | x mh hyytelo 85,57 | + X
te kasvislisdke
Pel | Lihakeitto annos- salaatti 522 leipd 56,39 jalkiruoka X X
koko 305 g 19,99/27,55
Ma | Pinaattikeitto, keit. | Léhelld 740 tonnikala- + X
2 kananmuna, karja- pastasalaatti
lanpiirakka 77,67
Ti2 | Jauheliha- 716,38 kasvislisdke + X
perunasoselaatikko 75,82
354 g
Ke2 | Nakkikastike200 g, | annoskoko kasvislisiake77,32 | + X
perunat 683,82
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to2 | Juustoinen broile- | x o + z
ripuikko, currykas-
tike, lisdkeriisi
Pe2 | Jauhelihakeitto salaatti 496,13 leipé 55,64 19,73 X
Ma | Kalakeitto 341 g salaatti 620,92 leip4 59,66 X X
3
Ti3 | Jauheliha- annoskoko kasvislisike X X
makaronilaatikko ketsuppi 661,67 | 77,27
301 g
Ke3 | Jauhelihapihvi, Léhes 739,24 kasvislisdke X X
perunasose 76,92
To3 | Kalkkunakastike mh hyytel6 kasvislisike 17,65 X
202 g, perunat 611,27 71,09
Pe3 | Riisipuuro 256 g, salaatti 663 X leipd X X 24,84 X
mehukeitto 100 g 89,92/106,98 18,57/22,89
Ma | Makkarakeitto 314 | salaatti 491,55 leipé 60,69 levite 18,61 X
4 |8
Ti4 | Pippuripossu 205 g, | 551,36 kasvislisdke 17,16 X
peruna 61,49
Ke4 | Kalapuikot, peru- | x X X X
nasose
To4 | Broileripyorykit X X yli 45,02 X
currykastikkeessa,
riisi
Pe4 | Hampurilainen 340 | x 89,15 X X
g, leipi
(moniko ottaa viela
leipiii lisiiksi?)
Ma | Kalkkuna- salaatti 501,1 leipé 54,33 levite 15,8 X
5 pastakeitto
Ti5 | Kalapyorykiit, X kasvislisdke X X
perunasose 786,64
Ke5 | Jauheliha- X kasvislisidke X X
lasagnette 85,75
To5 | Pyttipannu X kasvislisdke yli 53,5 X
Puolivalmisteen 82,96
vaihto toiseen
Pe5 | Makkarakastike annoskoko 621 | kasvislisdke x 24,96 z
200 g, perunat 76,89
Ma | Ohrasuurimopuu- salaatti 621,59 leipad 82,01 X L 19,59
6 ro, mehukeitto
Ti6 | Jauhelihamoussaka | x kasvislisike X X
829,63
Ke6 | Kinkku- 638,45 kasvislisidke X X
juustokastike 200g, 71,06
perunat
To6 | Uunikala 150 g L 754,23 kasvislisdke X X
perunasose 73,95
Pe6 | Uunibroileri, riisi L 753,86 kasvislisdke X X
85,54
Ma | Nakkikeitto 314 g salaatti 504,43 leipd 55,34 X X
7
Ti7 | Kalkkunakiusaus X kasvislisike X X
763,33
Ke7 | Lihapyorykit kas- | x kasvis- X X
tikkeessa 291, peru- lisike839,97
nat
To7 | Kalapuiket, peru- X X X X
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nasose
Pe7 | Hernekeitto 344 g, | x X X
Pannukakku
Ma | Kebabkeitto 314 G | salaatti 481,86 leipd 56,38 19,52
8
Ti8 | Mausteinen nakki- | 727,21 kasvislisdke X
pata 216, perunat 72,57
Ke8 | Veriohukaiset, X X X
perunasose
To8 | Uunilohi, perunaso- | x kasvislisike X
se 64,98
Pe8 | Jauhelihakiusaus X kasvislisdke X
78,96
Vaihtoehto-
lounas
Ma | Kasvis-kalakeitto salaatti 622,75 leipé 54,67 X
1
Til | Jauheliha- annoskoko kasvislisike X
kasvispata, peruna 596,31 71,25
Kel | Kaalikéaryleet, X puol. hillo 93,6 X
p.sose
Tol | Tonnikalalasagnette | x kasvislisdke X
86,21
Pel | Borssikeitto salaatti 504 leipd 50,15 X 22,72
Ke2 | Maksapalakastike 603,32 puol.hillo 77,61 kerma 17,72
212 g, peruna
Ke3 | Lindstréminpihvit, L 743,95 sipulirenkaat X
p.sose 71,64
To3 | kalkkuna — kasvis- L 745,73 o mh hyyteld X
pata, riisi 98,64
Pe3 | Juusto-riistakeitto salaatti X leipd 68,48 x 32,43
330 g 694/849
Ti4 | Possu-kasvispata, 536,48 kasvislisike 63 kerma 16,26
peruna
Ke4 | Uunimuikut 120 g, annoskoko kasvislisike71,69 | x
p.sose 684,95
Pe4 | Jauheliha- X puol.hillo 78,58 X
kaalilaatikko 353 g kasvislisdke
Ti5 | Jauhemaksapihvit, X sipulirenkaat X
p.sose 82,37
To5 | Merimiespihvi 421 g | annoskoko kasvislisdke 14,44
626,68 83,12
Pe5 | Makkara-kasvispata, | annoskoko 585 | kasvis- X 21,49
peruna lisike76,37
Ma | Jauheliha-riistakeitto | salaatti 485,24 leipé 55,85 levite 18,29
6
Ti6 X o X
To7 | Silakkapihvit 119 g, | annoskoko kasvislisdke X
p.sose 693,87 72,58
Pe7 | Metsésienikeitto, X 748/903 leipd 77,52 x 37,53/yli

Pannukakku

kermaa viahem.
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Liite 16. Sihkoisen tuotannonohjausjarjestelmian kayttoonotto

KESA 2009
Toukokuu
12.6.2009

29.6. - 3.7.2009

14.8.2009
8.2.2010
KESA 2010
9-10.6.2010
14-15.6.2010
17-18.6.2010

21-23.6.2010

KESA 2011

10.1.2011

Kehittdmisehdotus ruokapalvelupéllikko, Sari Nissiselle
Palaveri Aterix-ohjelman hankinnasta

Ohjelman hankinta ja perehdytys kayttoon
Reseptipankin luominen 1 vko, 42 ohjetta
Tavarantoimittajilta ABC analyysien pyynto

Tavarantoimittajien tuoterekisterien ajot ohjelmaan

Ruokaohjelman koulutuspiivit, Anne Tuunanen

8 viikon kiertévén ruokalistan luonti ohjelmaan
Salaattilistan kokoaminen ja annoskorttien sydttdminen ,
kahdeksan viikon annoskokojen tarkistaminen
Varastokorttien linkittdminen tavarantoimittajien tuottei-
siin: Sari Nissinen

Ravintoarvolaskelmien tarkistaminen ja puuttuvien raaka-
aineiden ravintosiséltdjen sydttdminen

Jamix ravintoarvolaskelmat koottuna aterioiksi



