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1 JOHDANTO

Vuonna 2009 valtioneuvosto teki periaatepaatoksen, jonka mukaan kasvisruokaa olisi
hyva tarjota kerran viikossa valtiohallinnon alaisissa keittiossa (Valtioneuvosto 2009).
Tassd opinnaytetyodssa oli tarkoituksena kehittdd Ristiinan kunnan ruokapalveluille
viisi kasvisruokaohjetta ja niille ateriakokonaisuudet. Ndma ateriakokonaisuudet koot-
tiin niin, ettd valtion viralliset kouluruokasuositukset tayttyisivat. Kasvisruokaohjei-
den teon tarkoituksena oli saada Ristiinan kunnan koulukeskuksen kasvisruokiin vaih-

telua ja ettd kyseiset ruoat tehtéisiin itse, eivatka ne olisi eineksia.

Kasvisruoka on ajankohtainen ja mielipiteitd jakava aihe. Toisten mielesta sita tulisi
tarjota peruskouluissa, mutta toiset ovat sitd vastaan. Vastamielisyys johtuu suuressa
osin tietdmattomyydesta ja luulosta, ettd kasvisruoasta ei saisi tarvittavia ravintoainei-
ta. Tama kay ilmi esimerkiksi internetissé olevista erilaisista keskustelukanavista. Ai-
he on kiinnostava my®os siksi, ettd kasvisruoka on terveellistd ja sen tuottaminen sads-

tada luonnonvaroja seka torjuu ilmaston muutosta.

Opinnaytetyon tarkoituksena oli perehtya kasvisruokailussa huomioon otettaviin seik-
koihin, kuten tarpeellisten ravintoaineiden riittdv&an saantiin. Ristiinan kunnan ruoka-
palveluesimies Leena Kopin (2011) mukaan kouluruoan keskeisin ongelma on liian
pieni energian méaard, seka osittain myos proteiinin saanti on liian vahaistd. Tamén
vuoksi opinndytetydssé kiinnitettiin erityisesti ndihin asioihin huomiota. Tarkoitukse-
na on ottaa huomioon kasvisruokailun ravitsemukselliset hyodyt, koska hyvin harvat
suomalaiset syovat kasviksia riittdvasti. Kouluruokailu onkin oiva tilaisuus opettaa
nuoria syoméan myos kasvisruokia, seka nayttadé heille, ettd kasvisruokakin voi olla

tayttavaa.

Opinnaytetyd koostuu kahdesta osuudesta: tyon teoreettisesta viitekehyksestd seka
kéytdnnon osuudesta, jossa toteutettiin viisi kasvisruokapéivaa. Teoreettinen viiteke-
hys perustuu kouluruokasuosituksiin, kasvisruokailun ravitsemuksellisiin tekij6ihin

sekd ruokaohjeiden laadintaan.

Opinnaytetydn ensimmaisessa varsinaisessa luvussa kasitellaan Ristiinan kuntaa ja sen
ruokapalveluita sek&@ Ristiinan koulukeskusta, joka toimii kdytdnnon osuuden toteu-
tuspaikkana.



Seuraavassa luvussa kasitelladn kouluruokailua yleisesti, sen tarkeyttd ja tehtévaa.
Tamaén jalkeen avataan valtion viralliset kouluruokasuositukset ja kerrotaan kasvis-
ruokailun merkityksestd ympéristoon seka sen vaikutuksista ravitsemukseen ja tervey-

teen. Lisaksi késitelld&n ja pohditaan kasvisruokailua kouluissa.

Luvussa nelja kerrotaan opinndytetyon kéytdnnon osuuden suunnittelusta ja toteutuk-
sesta. Luvussa pohditaan kouluruoan kustannuksia ja kerrotaan kaytdnndn osuuden
tuotekehitysprosessista, ruokaohjeiden laadinnasta ja tuloksista. Viimeisessé luvussa

pohditaan opinnéytetyon lopputulosta.

Onnistunut ruokaan ja ruokailuun liittyva kasvatus on sijoitus lapsen ja nuoren tule-

vaisuuteen (Lintukangas ym. 2007, 20).



2 TOIMEKSIANTO

Aihe opinndytetydhon syntyi restonomiopintojen syventdvén harjoittelun aikana, jon-
ka suoritin Ristiinan kunnan koulukeskuksella. Opinndytetyon toimeksiantajana oli

Ristiinan kunnan ruokapalveluesimies Leena Koppi.
2.1 Ristiinan kunta

Ristiina on Eteld-Savossa, Saimaan jarvialueella sijaitseva n. 5000 asukkaan kunta.
Ristiina sijaitsee noin 20 kilometrin p4&ssa Mikkelisté eteld&n. Ristiina on vield tana
paivana itsendinen kunta, mutta sen liittymisestd Mikkeliin Suomenniemen kanssa
paatetddn toukokuussa 2012. Ristiinan naapurikuntia ovat muun muassa Mantyharju,
Hirvensalmi ja Puumala. Ristiina perustettiin vuonna 1649, mutta nimi ”Ristiina” on
ollut kaytdssa vain vuodesta 1901. Kunnalla on pitka kreivillinen menneisyys ja kun-
niallinen sotahistoria. Ristiinan Astuvansalmella sijaitsee Pohjoismaiden laajimmat
kalliomaalaukset. Kuvassa 1 nékyy Ristiinan sijainti Suomen kartalla. (Mikkeliris-

tiinasuomenniemi 2012; Ristiina 2012; VVaananen 2012.)

L _,_.w”
Q oty
KUVA 1. Ristiinan sijainti (Ristiina 2012).

2.2 Ristiinan ruokapalvelut

Ristiinan ruokapalvelut on vuoden 2005 alussa perustettu teknisen toimen alaisuudes-
sa toimiva nettobudjetoitu yksikko. Se tuottaa ruokapalveluita kaikille ikapolville
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kahdessa valmistuskeittitssa ja kolmessa palvelukeittiossa. Koulukeskuksen valmis-
tuskeittion alainen palvelukeittio on Pellosniemen koulu. Palvelukeskus Vaarinsaaren
valmistuskeittion alaisena toimivat terveyskeskuksen ja paivakodin keittiot. Ruokaa
valmistetaan yhteensd noin 1100 henkildlle paivahoitoon, kouluille seka vanhuksille.
Ruokapalveluissa tyoskentelee noin 16 henkilod koko- tai osa-aikaisina riippuen tyo-
pisteestd. (Koppi 2012; Ristiina 2012.)

2.3 Ristiinan koulukeskus

Ristiinan koulukeskuksella toimii alakoulu Kirkonkylan koulu, ylakoulu Y 6vedenkou-
lu ja Ristiinan lukio. Oppilaita on yhteensa noin 600 ja he ruokailevat koulukeskuk-
sen yhteisessa ruokalassa. Taman lisdksi koulukeskuksen keittio valmistaa ja kuljettaa
ruoan myds Pellosniemen koulun, esikoulun ja ryhmdperhekodin lapsille. (Koppi
2011.)

Koulukeskuksella tarjotaan aamupala paivittdin klo 8:00 niille ensimmaisen ja toisen
vuosiluokan oppilaille, jotka joutuvat kuljetustensa vuoksi tulemaan jo aikaisemmin
kouluun. Kaikille oppilaille on jarjestetty lounas porrastetusti klo 10:00-12:15. Koulu-
keskuksella on myos iltapdivékerho niille oppilaille, joiden vanhemmat voivat hakea

heidat vasta neljan — viiden aikaan. Heille on jarjestetty vélipala kello 14:00.

Keittiossa tyoskentelee vakituisesti kolme tydntekijad, kaksi suurtalouskokkia, joista
toinen on vastuussa erityisruokavalioiden teosta sekd ruokapalvelutyontekijd. Lounaan

aikana heidan apunaan on tyétoimintatuella tydskenteleva henkild.

3 KASVISRUOKA JA KOULURUOKAILU

Tahan opinndytetydn teoria osuuteen tietoa keréttiin eniten Kirjallisuudesta, mutta
myos internetistd ja lehdistd. Kvalitatiivisessa tutkimuksessa aineistona kaytetdan
muun muassa haastatteluja, havainnointidokumentteja, sanomalehtid ja valokuvia
(Tuorila & Appelbye 2005, 241). Aiempi tyoskentely Ristiinan kunnan koulukeskuk-
sen keittiossa helpotti opinnédytetydn toteutusta, koska toimintaympéristd ja siella

tyoskentelevét henkilot olivat ennalta tuttuja. TyOpaikan toimintatavat, laitteet ja re-
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surssit olivat ndin myos tiedossa etukateen. Opinnéytetydssa haastateltiin ruokapalve-

luesimies Leena Koppia.

3.1 Kouluruoka yleisesti

Hyvé kouluateria on terveellinen, taysipainoinen, vaihteleva, monipuolinen, riittava ja
maukas ruoka, jota voidaan verrata kotiruokaan (Lintukangas ym. 2007, 14). Koulujen
opetus- ja kasvatustehtdvassa oleellinen osa on kouluruokailu. Koulussa tapahtuvan
ruokailun tarkoituksena on edistad oppilaiden hyvinvointia seka tervettd kasvua ja
kehitystd. Hyvin suunniteltu ja toteutettu, sddnnollinen kouluruokailu ja sen ateriat
yllapitavat oppilaiden tyovireyttd koulupaivéan aikana ja vahentavat levottomuutta op-

pitunneilla. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2008, 5.)

Suomalaisen koululaisen péivittdisesta ravinnosta merkittdva osa tulee koulussa tarjot-
tavasta ateriasta. Suomessa on tarjottu vuodesta 1948 kaikille oppivelvollisuuskoulu-
jen oppilaille lakisdateinen ja maksuton kouluateria. Laki turvaa edelleen maksutto-
man kouluaterian. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2008.) "Opetukseen osallistu-
valle on annettava jokaisena tyOpéivand tarkoituksenmukaisesti jarjestetty ja ohjattu,
taysipainoinen maksuton ateria (Perusopetuslaki 628/1998, 31 §).”

Taysipainoisella kouluaterialla tarkoitetaan sitd, etté tarjolla on asianmukaisesti tarjot-
tu monipuolinen ja ravitsemussuositusten mukainen ateriakokonaisuus. Namé tavoit-
teet eivat kuitenkaan toteudu, jos ruokailijat eivat syo kaikkia ateriaan kuuluvia osia
riittdvasti, tai jattavat joitakin osia kokonaan pois. (Lintukangas ym. 2007, 21.) Valti-
on ravitsemusneuvottelukunta (2008, 5.) pitéa erittain tarkedna sitd, etta jokainen op-
pilas sy6 kouluaterian paivittdin ja etta se syodadn sellaisena kokonaisuutena kun se

on suunniteltu.

Myos toisenasteen oppilaille ilmainen kouluruoka maérataan laissa. ”Paatoimisissa
opinnoissa opiskelijalla on oikeus maksuttomaan ateriaan niiné tyopéivina, joina ope-
tussuunnitelma edellyttdd opiskelijan lasndoloa koulutuksen jérjestdjan osoittamassa
koulutuspaikassa. Asetuksella sd&detédén, milloin opinnot ovat paatoimisia (Lukiolaki
629/1998, 288).”
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Kouluruokailuun panostaminen on kannattava investointi tulevaisuuteen ja tuo myo-
hemmin saastoja. Kouluaikainen ruokailu, joka on ravitsemuksellisesti taysipainoinen
ja tarkoituksenmukainen edistaa terveellisten ruokatottumusten siséistdmista. Lapsuu-
dessa ja nuoruudessa opitut oikeat ja terveelliset ruokailutottumukset ennaltaehkaise-
vat monia terveysongelmia ja vahentévét tulevaisuudessa kunnan terveysmenoja.

(\Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2008, 5.)

Maailmassa ainutlaatuisen kouluruokajérjestelmén sek& Suomen koulujen tehtévéna,
on edistaé kansanterveytta ja antaa hyvén ravitsemuksen ja ruokailun malli. Lisaksi ne
tarjoavat oivan tilaisuuden hyvien tapojen oppimiseen. Kunnilla on lakiséateinen vas-
tuu kouluruokailun jarjestamisesta, mutta erilaisilla ruokapalvelun toteuttamistavoilla
ei saa olla heikentdvid vaikutuksia kouluruokailun tasa-arvoisuuteen. Suomalainen
kouluruokailu edistda tapakulttuuria sekd kansanterveyttd. Taman turvaamiseksi ja
kehittdmiseksi tarvitaan paattajien, vanhempien seké koulun opetus- ja ruokapalvelu-
henkil6ston yhteisty6té. (Lintukangas ym. 2007, 19 - 20.)

Palaute kouluruoasta on erittdin tarkedd ruokapalveluhenkil6stolle, silla muuten he
eivat ole tietoisia kehityskohteista tai —tarpeista. Ristiinan kunnan koulukeskuksen
oppilaille on jarjestetty tyytyvaisyyskyselyitd, joista viimeisin tehtiin syksylla 2010.
Taman kyselyn yhtend tuloksena oppilaat saivat kaipaamansa Oivariinin takaisin Kei-
jun rinnalle, kun sen tilaaminen oli lopetettu. Vuoden 2012 alussa Oivariinin tilaami-
nen jouduttiin kuitenkin taas lopettamaan nousseiden raaka-aine hintojen vuoksi. Pa-
lautetta he saavat myos suullisesti péivittéin ruokailun yhteydessa, mutta valilla myos
kirjallisena (liite 1). Liitteen 1 palaute oli toimitettu ruokasaliin helmikuussa 2012,
Palautteen epéilldan viittaavan kuoriperunoihin, joita paikallinen toimittaja toimittaa.

Perunat ovat valilla rupisia ja sisaltd mustia. (Koppi 2012; VVaananen 2012.)

Kouluruokailu on osa koulujen virallista oppilashuoltoa. Tdman vuoksi kaikkiin kou-
luihin olisi hyvé saada koulun oppilashuoltoryhmén alainen ruokailutoimikunta. Toi-
mikunnassa voisi olla rehtorin lisdksi kotitalousopettaja seka keittion, terveydenhuol-
lon, opettajien, oppilaiden ja vanhempien edustajat. Toimikunnan tehtvané olisi
muun muassa vaikuttaa kantaa ottamalla kouluruokailun jarjestamiseen. Kouluruokai-
lu ei voi onnistua, jos sen takana ei ole ammattitaitoinen ja innostunut ruokapalvelu-
henkil6std, joiden osaamista yllapidetddn tédydennyskoulutuksilla. (Valtion ravitse-
musneuvottelukunta 2008, 6.)



3.2 Kouluruokasuositukset

Valtion ravitsemusneuvottelukunta asetti tyoryhman valmistelemaan vuoden 2007
aikana suositukset kouluruokailun jarjestdmiseksi. Talla halutaan edistaa ja tukea koko
vaeston ravitsemuksen ja terveyden myonteista kehitystd. Kouluissa tarjottavan ruoan
ravintosiséllon lahtokohtana on valtion ravitsemusneuvottelukunnan Suomalaiset ra-
vitsemussuositukset — ravinto ja liikunta tasapainoon (2005). Se ei kuitenkaan sisalta-
nyt yksityiskohtaisia ohjeita siitd miten joukkoruokailu pitéisi jarjestdad esimerkiksi
koululaisille. Valtion ravitsemusneuvottelukunta hyvéksyi suositukset marraskuussa
2007. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2008, 3,7.)

Kouluruokasuositukset siséltavat kouluruokailun jarjestamisté ohjaavia saadoksia seka
painottavat kodin ja koulun eri henkilostoryhmien yhteisty6td. Suosituksissa kerrotaan
myos, kuinka aterioinnit ja ruokailuaikataulut tulisivat kouluruokailussa jérjestaa, mil-
lainen ruokailuympadriston pitdisi olla, kuinka valipala tulisi jarjestaa seka aterioden
ravintosisallot ja kuinka ruoka-aineet tulisi valita. Suosituksissa kerrotaan myds ruo-
kalajeista, malliaterioista ja lautasmallista. My6s kouluaterian ravitsemuksellisen laa-

dun arvioinnista ja seurannasta on ohjeet.

Kouluaterian tulisi kattaa noin kolmas osa oppilaan paivittdisesta energiatarpeesta.
Esiopetuksen — toisen vuosiluokan viitteellinen energian tarve on 550 kilokaloria ja
kolmannesta kuuteen vuosiluokkaan 650 kilokaloria. Ylakouluikaisilla 740 ja lukio-
ikaisilla 860 kilokaloria. Tarjottavan ateriakokonaisuuden viitteelliset energiaméaarét

nékyvét taulukossa 1. (\Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2008, 8.)

Taulukko 1. Koulussa tarjottavan aterian viitteellinen energiansisalto eri koulu-

asteilla (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2008, 8)

Kouluaste Kecal MJ
Esiopetus — 2. vl. 550 2.3
3.-6. vl 650 2.7
7.-9. vl 740 3.1
Toinen aste 860 3.6
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Erityisen tarke&& on huolehtia siité, ettd energiaravintoaineiden osuudet ja rasvan laatu
ovat suositusten mukaiset kouluruoassa. Energiaravintoaineiden suhteelliset osuudet
esitetadn taulukossa 2. Rasvaa saa suositusten mukaan olla 30 prosenttia, joista tyy-
dyttyneitd rasvoja enintd&n 10 prosenttia. Proteiinia tulisi olla 15 prosenttia ja hiilihyd-

raatteja 55 prosenttia. (\VValtion ravitsemusneuvottelukunta 2008, 7 - 8.)

Taulukko 2. Energiaravintoaineiden suositeltavat osuudet kouluaterian energia-

sisallosta (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2008, 8)

Energiaravintoaine % energiasta
Rasva 30

e Tyydyttynyt rasva max 10
Proteiini 15
Hiilihydraatti 55

Kouluruoan tulee olla tdysipainoista, maukasta, sydomaéan houkuttelevaa seka ravitse-
mussuositusten mukaista. Taysipainoinen kouluateria siséltdd lampiméan ruoan, kasvis-
lisakkeen, ruokajuomana maitoa tai piimaé seké leivan ja levitteen pdivittain. On tér-
kedd, ettd kaikkien oppilaille tarjottavien ruokien perustana ovat terveydelliset perus-
periaatteet. P&ivind jolloin tarjolla on puuro- tai keittoateria, tdydennetéén sité leikke-
leelld, hedelmilld, marjoilla tai kasviksilla (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2008,
8.) Ristiinan koulukeskuksella tallaisina paivina tarjotaan nakkileivan rinnalla myds

ruis- tai moniviljaleipéa.

Kouluaterian ravitsemuksellista laatua voidaan arvioida ravintotiheyteen perustuen tai
joukkoruokailuun kehitetyn kriteeriston avulla. Jos laatua arvioidaan ravintoainetihey-
den perusteella, lasketaan ateriasta keskeisten ravintoaineiden keskiarvollinen maara
energiayksikkoa kohti 4 - 6 viikon ajalta. Arvoja verrataan suositeltaviin madriin, jot-
ka ndkyvat taulukossa 3. On myds huolehdittava siitd, ettd naiden lisaksi ateria tayttaa
myos taulukoiden 1 ja 2 olevat maarat. (\Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2008, 11.)
Tassd opinndytetydssd tehtyjen ateriakokonaisuuksien energiaravintoaineiden seka
vitamiinien, kivenndisaineiden ja kuidun suositeltavat madrat pyrittiin tayttaméaan
mahdollisimman hyvin, koska 4 - 6 viikon vertailua ei voitu suorittaa viiden ateriako-

konaisuuden kohdalla.
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Taulukko 3. Vitamiininen, Kivenndisaineiden ja kuidun suositeltava ravinto-

ainetiheys (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2008, 11)

Ravintoaine Suositus/MJ Suositus/1000 kcal
Tiamiini mg 0,12 0,5
C-vitamiini mg 8 34
Kalsium mg 100 420

Rauta mg 1,6 6,7

Suola (NaCl) g max 0,5 max 2.1
Kuitu g 3 12,6

Tiamiini eli B1-vitamiini kuuluu vesiliukoisiin B-ryhman vitamiineihin. Se osallistuu
solun energia-aineenvaihduntaan ja vaikuttaa lisdksi myos hermoston rakenteeseen ja
toimintaan. Silla saattaa my6s olla osuutta hermoimpulssien siirrossa. Tiamiinin tar-
keimmat saantiléhteet ovat leivét ja viljavalmisteet, liha- ja kananmunaruuat seka kas-
vikset ja peruna. (Haglund ym. 2009, 61 - 62; Aro ym. 2005, 169.)

C-vitamiinia eli askorbiinihappoa tarvitaan hapenpelkistysreaktioihin sek& solujen
valisen tukiaineen, hermoston valittdjaaineiden ja useiden entsyymien muodostami-
seen. Lisaksi C-vitamiini on tehokas antioksidantti ja se edistdd raudan imeytymista.
(Haglund ym. 2009, 66.) C-vitamiini edistédd kasvua seka luuston ja hampaiden muo-
dostumista (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2012a). Tdmén vuoksi C-vitamiini on
tarked lapsille. C-vitamiinia saadaan eniten hedelmistd, marjoista ja kasviksista (Aro
ym. 2005, 166).

Kalsium on ihmisen kudosten yleisin kivenndisaine. Ravinnosta saatava kalsium kuluu
padasiassa luuston ja hampaiden rakentamiseen ja uudistamiseen. Kalsiumia tarvitaan
eniten lapsuus- ja nuoruusvuosina, jolloin ravinnon kalsiumia kiinnittyy luustoon eni-
ten. Talléin luut kasvavat pituutta, paksuuntuvat ja tiivistyvat. Kalsiumin tarkeimpié
lahteitd ovat maito- ja viljavalmisteet sekd kasviksista kaalit ja palkokasvit. (Haglund
ym. 2009, 69 - 71; Aro ym. 2005, 189.)

Rauta on veren hemoglobiinin osa ja se osallistuu hapenkuljetukseen ja aineenvaih-
duntareaktioihin. Rautaa saadaan lihasta, taysjyvéviljasta ja siséelimistd. (Terveyden
ja hyvinvoinnin laitos 2012b.) Suolaa eli natriumia tarvitaan muun muassa elimiston

hermoimpulssien kuljettamiseen, lihasten toimintaan sekd@ kehon nestetasapainon séa-
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telyyn. Liiallinen suolan kayttd voi kuitenkin aiheuttaa haittavaikutuksia, kuten turvo-
tusta, verenpainetauteja ja hdiriditd munuaisten toiminnassa. (Terveyden ja hyvin-

voinnin laitos 2012c.) Tdman vuoksi kouluruoan tulee olla v&hasuolaista.

Kuidut ovat hiilihydraatteja jotka eivat imeydy elimistéon. Ne kuitenkin vaikuttavat
ruoansulatuskanavan toimintaan, tuovat kyllaisyyden tunnetta, hidastavat mahalaukun
tyhjenemistd sek& alentevat veren kolestrolia. Kuitua saadaan kaikista kasvikunnan
tuotteista, etenkin kokojyvaviljasta ja rukiista. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
2012d.)

Lautasmalliin perustuva, péivan ruokalistan mukainen malliateria auttaa oppilaita
koostamaan ravitsemussuositusten mukaisen ateriakokonaisuuden (kuva 2). Malliate-
ria pitaisi sijoittaa niin, ettd oppilaat nakevét sen ennen kuin he annostelevat oman
ateriansa. Malliaterian on siséllettdva kaikki aterian osat ja se kootaan niin, ettd lauta-
sesta puolet taytetddn kasviksilla, neljannes energialisdkkeelld ja nimed antava osa
tayttdd neljanneksen. Ateriaan kuuluu myos lasillinen piimaa tai maitoa, 1 - 2 palaa
leipadd, kasvirasvalevitettd seka mahdollinen jalkiruoka, joka voidaan tarjota myos
vdlipalana. Vaikka annoskoot vaihtelevat eri-ikéisilla oppilailla, pysyvét ruokien suh-
teelliset osuudet samoina. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2008, 10.) Ristiinan
koulukeskuksen ruokasalin seinélld on kuvia useasta eri ateriakokonaisuudesta, mutta

joka paivalle niité ei koosteta erikseen.

KUVA 2. Malliateria (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2008)

Viimekadessa vastuu on oppilaalla itselldén, kun han tekee paatoksen siitd, syoko han
aterian koulussa vai jattddkoé han sen valiin. Jos oppilas sy6 lounaan koulussa, hdn
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paattaa itse, mité lautaselleen valitsee. Erityisesti oppilaat jotka tarkkailevat painoaan,
saattavat joutua kiusaukseen jattdd koko ateria véliin tai syoda vain salaattia. Nalk&
kuitenkin ajaa useat kioskille ostoksille tai makeisautomaateille, joista saa helposti
virvoitusjuomia, suklaata tai muuta pikkupurtavaa. Nama siirtavat nalkaa hetkellisesti,
mutta pidemman paélle ravitsemustila nuorella heikkenee. Sairastavuus, vasymys ja
niista johtuvat poissaolot koulusta lisdaantyvat. Kouluruokailulla on suuri vaikutus op-
pilaan omaan tyodtehoon, terveyteen kuin sosiaalisten taitojen oppimiseenkin. (Lintu-
kangas ym. 2007, 92.)

3.3 Ymparistovaikutukset

Kasvisruokavalion valinnassa voidaan terveydellisten syiden lisdksi painottaa myos
muun muassa ekologisia syitd. Kasviproteiinin tuottaminen on ekologisesti tehok-
kaampaa kuin eldinproteiinin tuottaminen esimerkiksi siksi, etté lihasialle syttettdvan
proteiinin ja energian maarasta 23 prosenttia paatyy lopulta lihaan joka eldimesta saa-
daan teurastuksen jalkeen. Vuonna 2007 80 prosenttia Suomessa kaytettavasta viljasta
syotettiin eldaimille. Elaimille syotettavan rehun viljelyyn kéaytettylld maa-alalla tuotet-
taisiin kymmenkertainen maaré ravintoa ihmiselle viljelemall& ravintokasveja. Lihan
tuotanto kuluttaa myos enemman fossiilisia polttoaineita. Taulukossa 4 esitetyt luvut
havainnollistavat kuinka paljon tuotantoeldinten ruokintaan kaytettiin vuonna 2007

ihmisravinnoksikin kelpaavia elintarvikkeita. (\Valitse vege 2012; Uski 2001, 7.)

TAULUKKO 4. Tuotantoeldinten ja suomalaisten ihmisten viljan ja muiden re-

hukasveiksi soveltuvien elintarvikkeiden kulutus vuonna 2007 (Valitse vege 2012)

Ruoka-aine Kotielaimille (kg /v) | Ihmisille (kg /v)

Ohra 1 000 000 000 6 000 000
Kaura 500 000 000 38 000 000
Vehni 300 000 000 338 000 000
Ruis 100 000 87 400 000
Maissi 53 000 000 4700 000
Hernetta 5000 000 6 200 000
Rypsi- ja rapsirouhe 168 000 000 | (mé&éra liian pieni tilastoitavaksi)
Soijarouhe 36 000 000 | (maara liian pieni tilastoitavaksi)
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Kasvisperaisten ruokien tuottaminen kuluttaa vahemman luonnonvaroja kuin tavalli-
simpien liharuokien tuottaminen. Ilmastovaikutuksia arvioitaessa on vegaanisen ruo-
kavalion havaittu olevan ilmastoystavéllisemp&& kuin tavanomaisen sekaruokavalion.
Sekaruokavaliota ilmaston kannalta edullisempaa on maitotuotteita ja kananmunia
sisaltdva kasvisruokavalio. Suomessa on tehty tutkimus broilerin, juuston ja kaura-
hiutaleiden tuotantoketjusta. Yhden broiler kilon tuottamisesta aiheutuvat kasvihuone-
paastot vastaavat 17 kilometrin autoilua ja juusto kilon 60 kilometrid. Yksi kilo kauraa

aiheuttaalO kertaa pienemmat kasvihuonepaastot kuin broilerin. (Valitse vege 2012.)

3.4 Kasvisruoka ravitsemuksen ja terveyden nakokulmasta

Kasvisruokavalio tarkoittaa ruokavaliota, jossa sy6dddn ainostaan kasvikunnan tuot-
teita. Kasvisruokavaliot saattavat erota suurestikin toisistaan, riippuen ihmisen ideolo-
giasta ja mieltymyksistd. Kasvissyoj4, eli laktovegetaari ei syd mitéén lihaa, mutta voi
kayttd4d maitovalmisteita. Vegaanin ruokavalio koostuu taas pelkéastdan kasvikunnan
tuotteista, eikd hén syd mitaan eldinperaisia tuotteita. Naiden kahden ryhmén valiin on
muodostunut useita variaatioita kasvissyonnistd. Lakto-ovovegetaari kayttaa kasvisten
ja maidon lisaksi myos kananmunaa. Pescovegetaari sy0 kasvisten, maidon ja munien
lisdksi kalaa ja semivegetaari lisad néihin vield kanan lihan. (Immonen ym. 2006, 53;
Elliot 1998, 7.)

Kasvisruokailuun suhtaudutaan usein skeptisesti. Epailykset liittyvat usein siihen, saa-
ko kasvisten syomiselld kaikki tarvittavat ravintoaineet tai voiko tulla kyllaiseksi, jos
ei sy0 lihaa tai kalaa aterialla. Kun kasvisruokavalion perustana ovat taysjyvaviljatuot-
teet, peruna, juurekset, kasvikset seké palkokasvit, marjat ja hedelmat, on niissé yleen-
sd enemman vitamiineja ja kivennéisaineita kuin tavallisessa arkiruoassa. Talla ruoka-
valiolla tyydytetédan kaikki ravitsemukselliset tarpeet Bq,-vitamiinia lukuun ottamatta.
Rasvoja, sokeria ja hunajaa tulee kayttdd kohtuullisesti, kuten sekaruokaakin nautitta-
essa, jotta aterian ravintoainetiheys olisi mahdollisimman korkea. Naitd periaatteita
noudattamalla voidaan saada ravitsemuksellisesti kaikin puolin moitteeton ruokavalio.
(Aro ym. 2005, 64 - 66; Strand 1998, 4 - 8.)

Kasvisruokavaliota noudattavien on tiedettdva mista raaka-aineista he saavat tarvitse-
mansa tarkeat vitamiinit, kivennéisaineet ja proteiinit. On hyva oppia valitsemaan to-
tuttujen ruoka-aineiden tilalle tdysipainoisia, ravitsevia raaka-aineita ja oppia mill&
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eldinkunnan tuotteet tulisi korvata. Nykypéivana kasvisruokailusta 16ytyy paljon Kir-

jallisuutta ravitsemuksesta ruokaohjeisiin.

Kasvisruokailuun on tehty oma ruoka-ainepyramidi, jota kdytetdan apuna ruokavalion
koostamisessa. Kuvasta 3 ilmenee, ettd pyramidin perustana ovat taysjyvéviljat ja riisi.
Toisena ovat kasvikset, sienet ja peruna sekd hedelmat ja marjat. Toiseksi ylimpané
ovat soija- tai riisimaidot ja tofu tuotteet sekd siemenet ja pahkinat. Ylimpéana ovat
rasvat. Kaikki tarkedt vitamiinit, kivenndisaineet ja proteiinit saadaan, kun ruoka-

aineita valitaan monipuolisesti pyramidin jokaiselta tasolta (Immonen ym. 2006, 54).

KUVA 3. Kasvispyramidi (Immonen ym. 2006, 54)

Energiaravintoaineet ovat niitd ravinnon komponentteja, joita elimiston aineenvaih-
dunta voi k&yttda energian tuottamiseen. N&it4 ovat hiilihydraatit, rasvat sek& proteii-
nit. Rasvat ja proteiinit ovat my6s suojaravintoaineita, eik& niitd sen vuoksi voi kutsua
ainoastaan energiaravintoaineiksi. Hiilihydraateista ravintokuitu on poikkeus, koska se

ei juuri tuota energiaa elimistoon. (Aro ym. 2005, 110.)

Hiilihydraatit ovat kasvisruokavalion perusta. Hiilihydraatit koostuvat pé&asiassa
tarkkelyksestd, yksinkertaisista sokereista ja ravintokuidusta. Elimiston hiilihydraatit
muokkaantuvat kasvi- ja eldinkunnan hiilihydraateista ja rasvasta. Hiilihydraatit muo-

dostuvat monosakkaridiyksikoistd. Namé& yksikot voivat esiintyd ruoassa erillisind
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monosakkarideina, disakkarideina tai polysakkarideina. Mono- ja disakkarideja kutsu-
taan sokereiksi ja polysakkaridit ovat tarkkelystd, glykogeenia tai ravintokuitua. Vi-
hannesten hiilihydraattipitoisuus on alle 5 prosenttia, lukuun ottamatta muutamia
poikkeuksia. Marjat ja juurekset sisaltavat hiilihydraatteja 5 - 10 prosenttia ja hedel-
méat 10 - 15 prosenttia. (Parkkinen ym. 2010, 18; Haglund ym. 2009, 27; Aro ym.
2005, 111.)

Sokeri sisaltd energiaa, mutta ei lainkaan suojaravintoaineita. Sokerin aineenvaihdun-
ta kuluttaa runsaasti etenkin B-ryhman vitamiineja. Sokeri imeytyy nopeasti ja nostaa
néin veren sokeripitoisuuden. Sokerit poistavat nalan tunteen, mutta vaikutus on ly-
hytaikainen lisd&ntyvén insuliinin erityksen vuoksi, joka tasaa pian verensokerin. So-
keria suositellaan kéytettdvan enintddn 10 E%. Raa’at marjat ja hedelmat sisaltavat
tarkkelystd, joka kypsentdamisen aikana muuttuu sokereiksi. Téarkkelyspitoisia kasvik-
sia ovat muun muassa peruna, bataatti ja palkokasvit. (Parkkinen ym. 2010, 18; Hag-
lund ym. 2009, 28.)

Ravintokuidut ovat kasvisolujen hiilihydraatteja, jotka eivét sula tai hajoa ihmisen
ruoansulatuksessa. Ravintokuidut ovat joko veteen liukenevia eli geeliytyvia ravinto-
kuituja tai osa liukenemattomia geeliytyméattdmié ravintokuituja. Suurinosa ravinto-
kuidusta saadaan viljavalmisteista, kasviksista, marjoista ja hedelmistd. Ravintokuidut
auttavat ruoansulatuskanavan toimintaa. (Haglund ym. 2009, 29.) Pastaa valittaessa
kannattaa valita taysjyvapasta, koska se sisdltdd enemman kuitua, vitamiineja ja hi-
venaineita, kuin vaalea pasta. Taysjyvépastan hiilihydraatit ovat pitkaketjuisia. Ne
imeytyvét elimistdon hitaammin ja energiaa vapautuu elimistoon pidempaan, kuin
vaaleassa pastassa. Tdman vuoksi tdysjyvapasta pitdad nalantunteen poissa pidempéaéan.
Vaalea pasta imeytyy elimistéon nopeasti, joten se nostaa verensokerin nopeasti ylos.
Taysjyvapastan kuitu auttaa hillitsemaan verensokeritason vaihtelua.

Hiilihydraattiejen péatehtdvand on toimia solujen energianldhteend seka turvata ve-
renkierron glukoositasapaino. Glukoosia tarvitaan aivojen, hermojarjestelmén ja lihas-
ten energialahteeksi. Rasvojen aineenvaihdunnassa tarvitaan myos hiilihydraatteja ja
niiden kaytto energiaksi saastad proteiineja muihin tehtaviin. Hiilihydraatit ja proteii-
nit muodostavat yhdessa yhdisteitd, jotka ovat tarkeitd elimistossé. Ne toimivat solu-
jen rakennusosina seka osallistuvat solujen valisiin vuorovaikutuksiin. (Haglund ym.
2009, 28 - 29.)
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Proteiinit ovat elintérkeitd ja niitd on ihmisessé yli 10 kg. Proteiinin muodostamiseen
tarvitaan parikymmentd aminohappoa, joista kahdeksan on aikuiselle ihmiselle vélt-
tamattomia. Kasvaville lapsille valttamattomia amionohappoja on kymmenen. Elimis-
t0 ei pysty itse tuottamaan ndité tarvittavia aminohappoja, joten ne on saatava ravin-
nosta. On tarkedd, ettd elimistd saa paivittéin riittavasti proteiineja, joiden aminohap-
pokoostumus on oikea. Kasvikunnan tuotteiden proteiinit ovat aminohappokoostu-
mukseltaan ja hyvéksikéaytettavyydeltddn huonompia kuin el@inproteiinit. Esimerkiksi
kananmunassa ja maidossa on proteiineja, joiden aminohapot imeytyvat 97 prosentti-
sesti kun taas palkokasvien, viljan ja muiden kasvisten aminohapot imeytyvat 60 - 90
prosenttisesti. Soijatuotteiden kayttoad suositellaan, koska niiden aminohappokoostu-
mus on verrattavissa eldinproteiiniin. Kasviproteiinin parhaita lahteitd ovat palkokas-
vit, soija, pahkinat, erilaiset siemenet, peruna ja riisi. (Haglund ym. 2010, 43 - 48;
Immonen ym. 2006, 54 - 55; Aro ym. 2005, 64.) Hyvélaatuisia proteiineja saa yhdiste-
lemalld eri kasvikunnan tuotteita. Esimerkiksi viljatuotteet + palkokasvit, vihreat leh-

tivihannekset + riisi, tattari + maissi seka hirssi + vehna. (Uski 2001, 18.)

Proteiineja tarvitaan elimistossd kudosten muodostamiseen ja niiden uusiutumiseen
kaikissa soluissa seka silla on monenlaisia saately- ja kuljetustehtévia. Erityisesti kas-
vaville lapsille proteiini on todella tarkedd, koska solut uusiutuvat vilkkaasti, lihasten
ja elinten koko kasvaa ja verimaaré elimistdssa lisaantyy. Proteiinit ovat myés hormo-
nien rakennusaine seka vasta-aineiden rakennusaine puolustusjarjestelmassa. Proteiini
toimii my0s energian l&hteend. Proteiinia poistuu vahdisia maarid ihmisestd virtsan,
ulosteiden ja kuukautisvuodon mukana sekéa ihon, kynsien ja hiusten kautta. Yliméaa-
réinen proteiini muuttuu rasvaksi eiké varastoidu soluihin. (Haglund ym. 2010, 44 -
46.)

Rasvan osuus kokonaisenergiasta tulee olla noin 30 prosenttia ja vahintdan 20 - 25
prosenttia. Tallgin taataan rasvaliukoisten vitamiinien ja vélttamattémien rasvahappo-
jen saanti. Kasvikunnan tuotteet siséltavat runsaasti tyydyttyméttdmié rasvahappoja ja
vain vahan tyydyttyneitd rasvahappoja. (Uski 2001, 17.) Kasviksissa ei yleensa ole
juuri lainkaa rasvaa. Rasvaa on yleensa alle 1 prosentti, mutta esimerkiksi avokadossa
rasvaa on 20 prosenttia ja oliiveissa noin 12 prosenttia. Siemenissé voi myds olla run-
saasti rasvaa. Esimerkiksi auringonkukansiemenissd on noin 50 prosenttia rasvaa.
(Parkkinen & Rautavirta 2010, 19.)
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Monityydyttymattomisté rasvahapoista linolihappo ja alfalinoleenihappo ovat ihmisel-
le valttamattomié rasvahappoja, koska niitd elimistd ei pysty tuottamaan itse. N&it4
rasvahappoja saadaan padasiassa kasvioljyista. Linolihaposta muodostuu elimistossa
arakidihappoa, jota erityisesti lapset tarvitsevat kasvuun seka hermoston ja verisuonis-
ton kehittymiseen. Namé& kaksi rasvahappoa ovat iholle tarkeimmat rasvahapot. Nii-
den puute aiheuttaa ihon kuivumista ja hilseilyda. Alfalinoleenihaposta muodostuu ras-
vahappoja joita tarvitaan keskushermoston, silman verkkokalvon ja solukalvojen ra-
kennusaineena seka esiasteina hormonien kaltaisille yhdisteille. VValttaméattdmien ras-
vahappojen oikea suhde elimistossa on merkityksellinen sydamen terveyden kannalta.
(Haglund ym. 2009, 38 - 39; Aro ym. 2005, 128 - 130.)

Rasvojen tehtavét elimistéssd on toimia energianldhteend ja varastona. Rasvat ovat
myos rasvaliukoisten vitamiinien ja vélttaméattomien rasvahappojen lahde. Rasva suo-
jaa sisdelimid ja toimii elimiston lampoeristeend. Rasvat siséltavat yli kaksi kertaa
enemman energiaa kuin proteiinit tai hiilihydraatit. Ruoan energiasiséltdén on helppo
vaikuttaa lisadmalla tai vahentdmalla siitd rasvaa ja siten vaikuttaa myods painonhallin-
taan. (Haglund ym. 2009, 40.) Kasvisruokavalio on itsesséan vahdrasvaista, mutta siit4
saadaan helposti epéterveellistd lisdédmalla aterioihin liikaa esimerkiksi kermaa, voita

tai juustoa tuomaan makua.

Kasvisruokavaliota noudattavalle rauta on yksi Kriittisistd ravintoaineista. Rauta on
tarkein mikrokivennéisaine eli hivenaine elimistéssimme. Biologiselta muodoltaan ja
imeytymismekanismiltaan on ravinnossa kahdenlaista rautaa, eldinkunnasta peraisin
olevaa hemirautaa seka eldin- ja kasvikunnasta saatavaa non-hemirautaa. Raudan kes-
keinen tehtdvé on toimia elimistdon hapen kuljettajana punasolujen hemoglobiinissa
seka lihasten myoglobiinissa. Rautaa tarvitaan myos veren muodostukseen ja monien
entsyymien toimintaan. Elimist6 ei varsinaisesti eritd rautaa, mutta sita héviaa solujen
uusiutumisen seka hien erityksen ja verenvuodon yhteydessa. Sen puute saa aikaan
tunnetuimman puutostaudin, eli raudanpuuteanemian. Se on yleinen ongelma hyvin-
vointivaltioissa seka kehitysmaissa. Raudanpuuteanemian tyypillisimpid oireita ovat
vasymys, tyotehon heikkeneminen, hengastyminen, infektioherkkyyden lisd&dntyminen
ja suun haavaumat. Myos fyysinen suorituskyky heikkenee ja kylmissé oloissa elimis-
ton normaalin lampétilan yll&pitdminen vaikeutuu. (Haglund ym. 2009, 81 - 84; Aro
ym. 2005, 196 - 199.)
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Kasvissy0jat saavat non-hemirautaa esimerkiksi palkokasveista, taysjyvaviljasta, leh-
tikaalista, persiljasta ja pinaatista. Raudan hyvéksikayttdon ruoasta vaikuttaa paéasias-
sa sen imeytyminen, koska sen eritysta ei sdadella. Non-hemiraudasta imeytyy vain 2 -
20 prosenttia, kun taas eldinkunnasta saatavasta hemiraudasta imeytyy 15 - 35 pro-
senttia. Lihan tai kalan nauttiminen aterialla liséisi non-hemiraudan imeytymisen noin
nelinkertaiseksi, ja pienikin mé&éra C-vitamiinia edistdd non-hemiraudan imeytymista
selvasti. Tamén vuoksi aterian yhteydessd kannattaa nauttia C-vitamiinia siséltavaa
ravintoa. C-vitamiini tuhoutuu herkasti korkeissa lampdatiloissa, joten hedelmét, marjat
ja kasvikset olisi parasta syodad mahdollisimman tuoreina ja raakoina. Kun jonkin ruo-
ka-aineen merkitystd raudanléhteend arvioidaan, on tarkasteltava sen oman raudan
maéaran lisaksi myos sitd, millaisten muoden ruoka-aineiden ohessa se nautitaan. Ko-
konaisuus ratkaisee, mik& merkitys ruoka-aineella on elimistolle. Tdaman vuoksi myds
kasvissy0jan rautatase voi kaikesta huolimatta olla hyva. (Haglund ym. 2009, 83 - 84;
Immonen ym. 2006, 55.)

Toinen kriittinen ravintoaine kasvisruokavaliota noudattavalle on Bj, —vitamiini, kos-
ka sitd saadaan ainoastaan eldinkunnan tuotteista. VVegaaniruokavaliota noudattavan
on hankittava kyseinen vitamiini valmisteena, mutta kasvisruokailijat, jotka kayttavat
maitoa tai kananmunia, saavat riittdvdn méaran B, —vitamiinia esimerkiksi kahdesta
lasillisesta maitoa péivassa. B, —vitamiinin puute ilmenee nopeasti jakautuvissa so-
luissa ja ohutsuolen limakalvon soluissa. Siité syntyy megaloblastinen anemia, jossa
kaikkien verisolujen muodostus héiriintyy. Bj, —vitamiinin puute voi aiheuttaa myos
jalkojen ja kasien puutumista seka muistin heikkenemisté. By, —vitamiini on poikkeuk-
sellinen vesiliukoinen vitamiini, koska se varastoituu elimistoon. Nama varastot voi-
vat riittd4 useiksi vuosiksi estamaan Kliinisten puutosoireiden syntymisen. (Haglund
ym. 2009, 65.)

3.5 Kasvisruoka kouluruokailussa

Valtioneuvosto teki 8.4.2009 periaatepadtoksen, jonka mukaan valtiohallinnon keitti-
Oissa ja ruokapalveluissa tulee tarjota luonnonmukaisesti tuotettua kasvisruokaa tai
sesonginmukaista ruokaa vahintadn kerran viikossa vuoteen 2010 mennessa ja vahin-

tadn kaksi kertaa viikossa vuoteen 2015 mennessa.
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Kouluruokasuositusten (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2008) mukaan koulun
lounaalla olisi hyva olla kaksi p&aruokavaihtoehtoa, joista toinen olisi kasvisruoka.
Ristiinan koulukeskuksella ei ole kahta padruokavaihtoehtoa kaikille oppilaille. Kas-
visruokavaliota noudattaville valmistetaan joka paiva kasvisruoka, mutta heidan on
ilmoitettava ruokavaliostaan keittiéon etukéteen ja sitouduttava siihen. Syyksi Koppi
(2012) perustelee kysynnan puutteen. Toinen pddruokavaihtoehto olisi mahdollista
toteuttaa, jos kysyntaa ilmenisi. Ruoan menekki& olisi myos vaikeampi arvioida, jos
paaruokavaihtoehtoja olisi kaksi. Kumpikaan ruoka ei saisi loppua kesken, eikd ha-

vikkidkaan saisi syntya.

Kasvavien koululaisten on tarkedd saada kaikkia ravintoaineita ja sen turvaa kunnolli-
nen, monipuolinen ruoka (Haglund ym. 2009, 135). Tdmén vuoksi Ristiinan koulu-
keskuksessa tarjottava kasvisruoka noudattaa lakto-ovovegetaarin ruokavaliota, joka

sisaltadd kasvisten lisaksi maitotuotteita sekd kananmunaa.

Saannolliset ateriat takaavat tasaisen energian saannin koko paivaksi. Ennen kouluun
lahtod tulisi nauttia kunnollinen aamupala, jolla nuoret jaksavat aamupéivan oppitun-
nit. Koulussa heille tarjotaan tdysipainoin lounas, jolla he jaksavat koulupdivan lop-
puun. (Haglund ym. 2009, 135.) Sekaravintoon verrattuna kasvisruokien annoskoon
tulee olla suurempi, koska kasvituotteissa on pienemmaét energiapitoisuudet muihin
elintarvikkeisiin verrattuna. Riittdva energian ja proteiinin saanti varmistetaan suurilla
annoksilla. (Immonen ym. 2006, 57; Aro ym.2005, 64.) Kouluruokailussa tdmé& on
haastavaa, koska harvat oppilaat ottavat lautaselleen suositusten mukaisia maarié. Eri-
tyisesti kasvisruokien kohdalla lautaset ovat lahes tyhjid, lukuunottamatta muutamaa

poikkeusruokaa, kuten esimerkiksi pinaatti- tai porkkanalettuja.

Koulun jalkeen lapsille tulisi varata monipuolinen vélipala, paivallinen seké iltapala
(Haglun ym. 2009, 136). Koska koululounas ei ole lasten ainoa péivan ravinnon l&hde,
voidaan koulussa tarjota kasvisruokaa myods sekaravintoa syoville lapsille. Vanhem-
mat voivat katsoa koulun lounaslistan etukateen, ja ndin valita mit& paivallista he lap-

silleen tarjoavat.

Jokainen koulussa tydskenteleva opettaja ja koko henkilostd ovat kasvattajia ja aikui-
sen malleja. Erityisesti alakouluikaisten lasten tekemiin valintoihin vaikuttaa suuresti

aikuisten oma kaytos. Pienet ottavat usein mallia isommista. Aikuisen omilla ruokava-
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linnoilla, esimerkilliselld aterian koostamisella seké& hyvilla ruokailutavoilla on suuri
vaikutus lasten ja nuorten valintoihin mallioppimisen kautta. Tamén vuoksi aikuisten
on kiinnitettdvd huomiota siihen, mit4 he ruoasta sanovat ja miten he toimivat itse

ruokailutilanteessa. (Lintukangas ym. 2007, 20 - 22.)

4 TOTEUTUS JA TULOKSET

Opinnéaytetyon tavoitteena oli tehda viisi kouluruokasuositusten mukaista kasvisruo-
kaateriakokonaisuutta ja huomioida kouluruoan kustannukset. Ateriakokonaisuudet
tehtiin viiden kasvisruokaohjeen ymparille, jotka olivat kasviskiusaus, juustoinen raas-
tekeitto, kasvisgratiini, punajuuri-perunalaatikko sek& pinaatti-kasvispasta. Kaikki

viisi ateriakokonaisuutta toteutettiin Ristiinan kunnan koulukeskuksen oppilaille.

4.1 Kouluruoan kustannukset

Kouluruoan raaka-aineisiin kaytetaan eri kunnissa eri maariéa rahaa. Esimerkiksi Mik-
keli valmisti kouluruoan 65 sentilld, Savonlinna 70 sentilld ja Rantasalmi 95 sentilla.
(Kaupungit ruokkivat koululaiset halvalla, 2011.) Tahan hintaan kuuluu péaaruoan li-
séksi salaatti, leipd, levite ja juoma. Kouluruoan hinta on keskiarvo koko vuoden ve-
rottomista raaka-ainekustannuksista. Keskiarvossa on myds mukana satunnaisesti tar-
jottavat pehmedt leivat, hedelmét ja tuorepalat, joita tarjotaan salaatin sijasta esimer-
kiksi keittopéivind. Kaikki kouluissa tarjottavat ateriakokonaisuudet eivét siis maksa

saman verran, vaan jotkut ovat kalliimpia kuin toiset. (Koppi 2012.)

Mikkelin ruoka- ja puhtauspalvelujen palvelujohtaja Marjut Kuosman mukaan 65
senttid on lilan v&han kouluruokaan ja jo muutamalla lis&sentilla saataisiin ihmeité
aikaan. Hanen mielestdén se on kustannuskysymyksen lisaksi myos arvovalintakysy-
mys. Kuosma itse haluaisi tarjota koululaisille joka paivé ruisleipéa ja laajemman sa-
laattipoydan. Naihin rahat eivét kuitenkaan riitd. (Vesalainen 2011, 2.) Ristiinassa
kéaytettiin kouluruokaan 81 senttid oppilasta kohden vuonna 2011 (Koppi 2012).

Kopin kanssa keskusteltaessa kouluruoan kustannuksista ja niiden tehokkaasta kaytos-
ta nousi esille esimerkiksi raaka-aine valinnat. Raaka-aineita ostohetkella valittaessa ei
aina voida ottaa halvinta. Esimerkiksi makkarakastiketta tehtdessd huomattiin, etta
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halvempi kevytmakkara nousi kastikkeen pintaan. Tasta seurasi se, ettd viimeiset ruo-
kailijat eivat saaneet makkaroita yhtadn, vaan heille jai pelkkd ruskeaa kastiketta.
Halvempaa makkaraa on siis ostettava suhteessa enemman kuin kalliimpaa, paremmin
kastikkeen seassa pysyvaa makkaraa. Ristiinan kunta on budjetoinut tietyn summan
rahaa ruokapalveluihin. Koppi seuraa kustannuksia sdénnollisesti ja se vaikuttaa valin-
toihin jonkin verran. Raaka-aineisiin tarkoitettuja méararahoja saataisiin kaytettya
tehokkaammin myads, jos ruokailija maara tiedettaisiin paremmin etukateen. 600 oppi-
laan koulussa ruokailijamadra vaihtelee pdéivasta riippuen paljonkin. Kokemuksen
kautta on jo opittu mité ruokia voidaan tehdd vahemman kuin ohjeellinen maaré todel-
lisuudessa olisi. Tamén kautta véhennetddn havikkid ja pienennetdén kustannuksia.
Ylijadnyt ruoka, joka ei ole ollut tarjolla, pitdisi pystya kéyttdmaan tehokkaamin hyo-
dyksi. Kappaletavarat, kuten esimerkiksi lihapullat, on helppo jaédhdyttaa ja tarjota
seuraavana paivana, mutta keitot ja kastikkeet ovat ongelmallisia. Tassa olisi Kopin

mukaan kehitettavaa tulevaisuudessa.

Taman opinnéytetydn toimeksiantaja ei voi paljastaa ruokaohjeiden raaka-ainehintoja,
koska ne ovat kilpailutettuja sopimushintoja. Ruokaohjeiden ja ateriakokonaisuuksien
kokonaishinnat sen sijaan ovat julkista tietoa. Tdmén vuoksi liitteissa 2 - 7 olevista
ruokaohjeista on raaka-ainehinnat poistettu nékyvista.

Tassé opinndytetydssa tehtyjen viiden ateriakokonaisuuksien hinnaksi tuli kaikkien
aterioiden kohdalla yli 0,81 euroa. Kasvisgratiinin hinnaksi tuli 0,99 euroa, pinaatti-
kasvispastan 0,89 euroa, juustoisen kasviskeiton 1,03 euroa, punajuuri-perunalaatikon
1,20 euroa ja kasviskiusauksen 1,09 euroa. (Liite 2 — 7.) Syyna tdhan on suuret annos-
koot, jotta energian maaréat saatiin suositusten mukaisiksi seka tumma leipé lisukkeek-
si jokaiseen ateriakokonaisuuteen. Todellisuudessa hinta jaa pienemmaksi, koska ruo-

kien menekki ei ole niin suuri kuin ohjeellinen mé&aré olisi.

4.2 Tuotekehitysprosessi ja aistinvarainen arviointi

Opinndytetyon yhtend tutkimusmenetelméana oli tuotekehitysprosessi ja aistinvarainen
arviointi ruokaohjeiden tekemisessa. Tuotekehitykselld tarkoitetaan madrétietoista
uusien tuotteiden tai palvelujen kehittdmista tai jo olemassa olevien tuotteiden tai pal-
velujen parantamista. T&ssa opinnaytetydssé kehitettiin uusia tuotteita valikoimaan.
Tuotekehityksen ideana on etsid, luoda ja valita uusia tuotteita tai karsia vanhoja tuot-
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teita pois valikoimasta. Tuotekehityksen tarpeellisuudelle on useita syitd, jotka liitty-
vat yleisesti esimerkiksi yrityksen kilpailu kykyyn tai korkeamman voiton tavoitte-
luun. Uusia tuotteita tarvitaan, jotta yritys pysyy kehityksessa mukana ja mielenkiin-

toisena seké asiakkaiden tarpeiden tyydyttamiseksi.

Koulurucka
suositukset

L

Liikeidea Ravitsemus Ajankohtaisuus

Kaytettavat \ / Omat ideat
raaka-aineet N /

Reseptien laadinta | | Kustannukset

Toimeksiantajan //?

toiveet

Reseptin testaus

-

o ; Valmiit reseptit
Reseptin 2 Aistinvarainen
hylkaaminen arviointi /
. . Aistinvarainen
Arsmnva_ralpen arviointi
arviointi

\ Reseptin /
uudelleentestaus

KUVIO 1. Tuotekehitysprosessin eteneminen. (Kuvio muokattu Teija Taskisen

laatiman mallin pohjalta.)

Kuviossa 1 ilmenee, kuinka ruokaohjeen laadinta eteni tdssa opinnaytetydssa. Ruoka-
ohjetta suunniteltaessa oli huomioitava toimeksiantajan toiveet, joita olivat esimerkik-
si ruoan alusta loppuun itse tekeminen. Raaka-aineet olivat suuressa osassa ruokaoh-
jeita suunniteltaessa, koska niiden tuli noudattaa tiettya ruokavaliota seka olla edulli-
sia, jotta ateriakokonaisuuksien kustannukset eivat olisi liilan korkeat. Ruokaohjeita
tehtdessa oli huomioitava myos se, ettd kyseessa on kouluruokala ja etta valtion viral-
liset kouluruokasuositukset tayttyisivat. Myods omat ideat ja ajankohtaisuus vaikuttivat
ruokaohjeisiin. Kun reseptit olivat laadittu, niitd kokeiltiin kdytannossa koulukeskuk-
sen lounaan yhteydessa kasvisruokavaliota noudattavilla henkil6illa. Ruoat arvioitiin
aistinvaraisesti. Osaa ruokaohjeista kokeiltiin uudelleen, mutta osa hyvaksyttiin jo

ensimmadisen kerran jélkeen. Yhtdan ruokaohjetta ei hylatty kokonaan.



22
Aistinvaraisessa tutkimuksessa ruoan véri, haju ja maku rohkaisee sydméén ruoan tai
torjumaan sen. Taman mahdollistaa aistijarjestelmad, jonka vélityksell& ruokaa havain-
noidaan. Aisteilla on ollut ratkaiseva merkitys lajin sailymisen kannalta, koska niiden
ohjaamina on voitu valttaa vahingollisia aineita ja saatu tarkeitd ravintoaineita elimis-
toon. Aistien ohjaus ei paaty ruoan hyvaksymiseen tai hylkadmiseen, silld mitd hou-
kuttelevampaa aistittava laatu on, sitd mieluisampaa syominen on. (Tuorila & Appel-
bye 2005, 17.)

Arsyke Aistipiiri Havainto Valikointi ja muokkaus WVaste

Ulkonakd
-vari
-muto

Mk -kiiltoaste

) Haju {aromi)
H
au -hedelmainen Altistus

-ruchomainen

Maku
_‘_-_-_\'_'_'k—'———-—) Flavori (maitto)

/ -sunlainen Kokemus Migttymys
Ruoka- kemo -hapan tai muu
annos -makea — T kokonaisval
. -pippurinen Muisti tainen
Lammon ja vaste
Turo kylmantunte [~ —L, Lémpéitila
-kylma Odot
us
lihas \-kuuma
kosketus ——l5 RakennF':
-pehmead Asenne
-kiirtea
Kuulo -rasr_.'a'lnen
-vetinen

Kasittely anvoissa

KUVIO 2. Ruoan aistittavat ominaisuudet ja aistihavaintojen yhteys mieltymyk-

seen. (Kuvio muokattu Tuorilan & Appelbyen 2005, 20 kuvasta.)

Aistinvaraisessa arvioinnissa kaytetadn kaikkia aisteja, jotka kaikki vaikuttavat toi-
siinsa (kuvio 2). Arsykkeena aisteille toimii ruoka-annos. Kuviossa 2 on nimetty pe-
rinteiset viisi aistipiirid: n&dko, haju, maku, tunto ja kuulo. Havaintoja tehddéan yleensa
ulkonaddstd, tuoksusta, flavorista, lampatilasta ja rakenteesta. Ruoan rakennetta arvioi-
taessa kéaytetdan tunto- , nédko- ja kuuloaisteja. Flavori (maitto), on maun, retronasaalin
(eli suusta nendnielun kautta hajuepiteelille siirtyvén) hajun ja kemotunnon (eli suun
tuntoaistin) yhteisvaikutelma. (Tuorila & Appelbye 2005, 20.) Ruoan ulkon&dsté ha-
vainnoidaan esimerkiksi varid, muotoja ja kiiltdvyyttd. Hajuaisti on yhteydessa maku-
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aistiin, joten silla havainnoidaan tuoksun lisaksi myo6s flavoria. Makuaistilla arvioi-
daan, onko ruoka esimerkiksi makeaa, hapanta, suolaista tai karvasta. Tuntoaisti on
jaettu neljaan alaryhmaan, jotka aistivat flavoria, rakennetta ja lampdétilaa. Kuuloaistil-
la havainnoidaan rakennetta, esimerkiksi pureskelusta syntyvien &anien myota. Naihin
havaintoihin vaikuttavat muun muassa kokemus, odotus ja asenne. Prosessi tapahtuu
aivoissa vaikka esimerkiksi maku havaitaan suussa. Ndiden kaikkien summana syntyy

mieltymys tai muu kokonaisvaltainen vaste.

Taméan opinndytetyon ruokien maussa kiinnitettiin erityisesti huomiota siihen, ettd
kasvisten oma maku tulisi esiin. Rakenteessa esille nousi erityisesti kasvisten kyp-
syysaste. Kasvikset menevat helposti lilan pehmeiksi, jolloin suutuntuma ei ole endé
miellyttava. Joidenkin kasvisten, kuten parsakaalin, ominaistuoksu kypsennysvaihees-
sa on melko vahva, joten se tulee mahdollisesti joiltakin osin vaikuttamaan ruokaili-

joiden ennakkoasenteeseen ruoasta.

Aistinvaraisten havaintojen tekeminen perustuu aistien ja aivojen toimintaan. Jokaisel-
le ihmiselle kertyy aivoihin tietoa ja kokemuksia aikaisemmista altistuksista haju-,
maku- ja muille &rsykkeille. N&in arviointeihin sekoittuu aistikokemuksia muokkaavia
odotuksia, asenteita ja mielikuvia. (Tuorila & Appelbye 2005, 21.)

4.3 Ruokaohjeiden laadinta

Ammattikeittidissa varmistetaan toimivien ja kokeiltujen, eli vakioitujen ruokaohjei-
den avulla ruoan tasainen laatu, oikea méaéra, hyva maku, ruoan ulkondkd ja rakenne
sekd oikeaoppinen ravintosiséltd. Hyvéssa ruokaohjeessa raaka-aineet on lueteltu loo-
gisesti tyovaiheiden mukaisessa jarjestyksessa. Talloin ruokaohjeen lukeminen on
helppoa. Ruokaohjeiden vakioiminen on tarkedd myos siksi, ettd raaka-ainetilaukset
tehdaan niiden mukaan. Kustannuksia on helpompi hallita, kun raaka-aineita tilataan
oikea méard. Ruoan valmistaja voi keskittya ruokien esivalmistukseen, valmistukseen
ja viimeistelyyn, kun oikeat raaka-aineet ovat oikeaan aikaan k&ytettavissa. (Kaikko-
nen ym. 2010, 89.)

Lampi ym. (2003) mukaan ruokaohjetta suunniteltaessa on huomioitava asiakkaiden
tarpeet, odotukset ja toivomukset. Ristiinan koulukeskuksella kaikkien asiakkaiden
odotuksia ja toivomuksia on ldhes mahdotonta tayttdd, koska ruokailijoiden ikégja-
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kauma on noin 6 - 60 ik&vuotta. Ruoasta tehddén sellaista, joka sopii kaikille (lukuun
ottamatta erityisruokavalioita). VVaikka ruoan voisi maustaa jélkikateen itselleen mie-
leiseksi, ei itse ruoka tayta silloin omia odotuksia. Ruokaohjetta suunniteltaessa on
my06s mietittdva, kuinka paljon aikaa ruoan valmistaminen vie, kuinka paljon ty6té se
teettdd ja onko tyontekijoiden maaré ja heidan tyaikansa sopivat. On myds huomioi-
tava ruoan valmistuksessa tarvittavat koneet ja laitteet. Ruoan ravitsemukselliset, gast-

ronomiset ja kustannukselliset seikat tulee myds huomioida. (Mts. 105 - 107.)

Taman opinndytetydn paaruokia suunniteltaessa lahdettiin liikkeelle siitd, ettd kaikki
ruoat noudattavat lakto-ovovegetaristin ruokavaliota. Aron ym. mukaan (2005, 63.)
vegaaninen ruokavalio ei sovellu pienille lapsille, koska heilld on ilmennyt muunmu-
assa kasvun ja psykomotorisen kehityksen hidastumista. Maidon ja munien sailytta-
minen ruokavaliossa vahentdd suuresti puutostilojen syntymistd. Lahtokohtana oli
myos se, ettd ruoat tehtéisiin itse alusta loppuun asti. Ruokalajeiksi valittiin kasvis-
kiusaus, juustoinen kasviskeitto, kasvisgratiini, punajuuri-perunalaatikko ja pinaatti-

kasvispasta.

Ruokaohjeet laadittiin Jamix Oy:n Aterix-reseptiohjelmalla. Ohjelmalla voi laskea
muun muassa ravintoarvoja, raaka-ainekustannuksia ja myyntihintoja ruokalajeille,
ateriakokonaisuuksille ja viikkoruokalistoille. Ohjelma sisaltad yli 2 100 raaka-ainetta
ja niiden ravintoarvotiedot seka viimeisimmat ravintosuositukset. Ohjelman ravintoar-
votiedot perustuvat Kansanterveyslaitoksen Fineli-tietokantaan. (Jamix 2012.) Taman
ohjelman tietoihin perustuen ruokaohjeista ja ateriakokonaisuuksista saatiin luotua

kouluruokasuositusten (2008) mukaisia.

4.4 Ruokaohjeet ja toteutukset

Lopputuloksena tehtiin viisi ateriakokonaisuutta, jotka noudattavat valtion virallisia
kouluruokasuosituksia (2008). Ateriakokonaisuudet sisdltdvat paaruoan, salaatin tai
tuorepalan, kaksi palaa ruisleipadd, kasvimargariinia, salaatinkastiketta ja lasin rasva-
tonta maitoa. Raaka-ainevalinnoissa otettiin huomioon kustannukset ja ravitsemuksel-
liset erot. Kaikkia kasvisruokia kokeiltiin ensin koulukeskuksen kasvisruokailijoille,
joita oli noin 15 henkil6a. Opinnaytetyén yhtend osana olivat kasvisruokien toteutus-
paivat, jolloin Ristiinan koulukeskuksessa ruokaileville oli tarjolla kasvisruoka-ateria.
Jokaisena toteutuspéivana ruoista koottiin ateriakokonaisuudet, jotka tayttivat vahim-
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maéisenergiamaaran 550 kilokaloria, joka on ensimmaisen ja toisen vuosiluokan viit-

teellinen suositus. Jokainen ateriakokonaisuus valokuvattiin.

4.4.1 Kasviskiusaus

Kasviskiusauksen ruokaohjetta alettiin tehdd Aterix -ohjelmassa olevan kinkkukiusa-
uksen ohjeen mukaisesti. Peruna on ruoan péaaraaka-aine ja sitd on noin kolme osaa.
Muita kasviksia ja raejuustoa on kaksi 0saa ja nestettd noin yksi osa. Raejuustossa on

runsaasti proteiinia, joten se on ruuan paéallimmaéinen proteiinin lahde. (Liite 2.)

Reseptid ensimmaista kertaa kokeiltaessa keittion henkilokunta maistoi ruoan ja totesi
reseptin olevan toimiva. Kasviskiusaus oli pehmeén makuinen, siina oli hyva rakenne
sekd kasvisten maku tuli hyvin esiin. Asiakkaat antoivat myds suullisesti positiivista
palautetta ruoasta. Koppi totesi, ettd ruoka voidaan lisata ruokalistaan kaikille opiske-

lijoille.

Reseptin kaytannollisyyttd pohdittiin suurelle ihmismaéralle ruokaa tehtdessd, koska
kaikki kasvikset tulivat erikseen muoviin pakattuina. Ruokaa laittaessa raaka-aineita
jouduttiin ottamaan kuudesta eri pakkauksesta. Tdmén vuoksi mietittiin, pitaisiko tila-

usvaiheessa tilata osittain valmisjuuressekoituksia vahentdaméan pakkauksien maaraa.

Kasvis-kiusauksen kera salaateiksi tehtiin jadvuorisalaatti, punakaaliraaste, herne- ja
ananaspalasekoitesalaatti. Jadvuorisalaatissa on proteiinia ja hiilihydraatteja l&hes sa-
man verran. Punakaalissa ja herneissa on seka hiilinydraatteja, ettd proteiineja. Ananas

tuo ateriaan hiilihydraatteja ja makua. (Liite 2.)

Kasviskiusausateriakokonaisuuden 550 kcal tulee tayteen, kun maidon ja leivén lisaksi
otetaan kasviskiusausta 290 grammaa ja salaattia 100 grammaa. Ateriakokonaisuuden
ravintosisallosta energiaravintoaineista proteiinit ja rasvat ovat suositusten mukaiset,
mutta hiilihydraatit ja&vat suosituksista kahden prosenttiyksikon verran. Kuidun osalta
suositukset myos tayttyvat. Vitamiineista tiamiinia ja c-vitamiinia ateriakokonaisuu-
dessa on my0s runsaasti. Kivenndisaineista kalsiumia on runsaasti, mutta raudan maéa-
r& on hieman alle suosituksen, kuitenkin alle prosenttiyksikén verran. Suolaa ateriako-
konaisuudessa on 2,27 grammaa suosituksen 1,15 gramman sijaan. Kasviskiusaukses-
sa suolaa on 0,53 %, joten se luetaan kuitenkin vah&suolaiseksi. Tarkat ateriakokonai-
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suuden ravintoaisallot nakyy liitteessd 2. Toteutuspéivana ateriakokonaisuus valoku-

vattiin (kuva 4).

KUVA 4. Kasviskiusaus (Vaananen 2011.)

4.4.2 Juustoinen kasviskeitto

Reseptia lahdettiin tyostdmaan lihakeiton raaka-aineosiin perustuen (Lampi, Laurila &
Pekkala 41 - 42). Keitossa kiinteiden aineiden ja nesteen suhde on 1:1. Kiinteat aineet
jaettiin niin, ettd soijasuikaleita oli yksi osa, perunaa yksi osa ja muita kasviksia yksi
osa. Nestetta laitettiin kolme osaa. Soijasuikaleet ovat keiton proteiinin lahde, joten ne

kuvaavat lihan osuutta reseptissa. (Liite 3.)

Keiton raaka-ainesuhteita jouduttiin muuttamaan ohjeellisesta suhteesta, jotta tarvitta-
vat ravintoarvot saataisiin oikeaan tasapainoon aterialle. Muutoksia tehtiin muuttamal-
la kasvisten maérid suhteessa toisiinsa. Kun ravintoarvot olivat ateriakokonaisuudessa

kohdallaan, kokeiltiin reseptia kaytannossa.

Keiton reseptia kokeiltaessa jouduttiin veden maarad lisaédmaan, koska soijasuikaleet
imivét sit4 odotettua enemman itseensé. Valmiina keitto oli maukasta, mutta véri hie-
man vaalea. Peruna, valkokaali ja palsternakka olivat l&hes samansdvyisid. Tamén
vuoksi reseptin raaka-ainesuhteita muutettiin niin, ettd porkkanan maaraa suurennet-
tiin, ja muita pienennettiin samassa suhteessa. Veden maaran lisadminen muutti resep-

tin energiamaaréd, joten veden, kerman ja tuorejuuston maarid jouduttiin miettimaan
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uudelleen niin, ettd energiatiheys saataisiin taas oikeaksi. Liséksi soijasuikaleet turpo-
sivat melko suuriksi, joten niiden méaraé vahennettiin, etteivat ne olisi olleet niin hal-

litsevana osana keitossa.

Ateriakokonaisuudessa salaatti korvattiin banaanilla ja tuorepalalla. Kahden ruisleivan
ja maitolasillisen liséksi p&éaruokaa tulisi ottaa 285 grammaa, jotta 550 kcal tulisi saa-
vutettua. Ateriakokonaisuudessa rasvojen osuus ei ylit4 suosituksia. Proteiinin osuus
on lahes 15 % ja hiilihydraattien osuus on korkeampi, kuin suositusten mukaiset 55%.
Vitamiinien ja kivenndisaineiden seka kuidun suosituksien maaréat tayttyivat. Suositus-
ten mukaan suolaa saisi olla 550 kilokalorin annoksessa enintdén 1,15 grammaa, mut-
ta ateriakokonaisuudessa suolan madara nousi 2,21 grammaan. P&aruoassa itsessaan ei
kuitenkaan ole liikaa suolaa, silla sitd on vain 0,5 %, mik& luetaan vahasuolaiseksi
ruoaksi. Suolaa ateriaan tulee paaruoan liséksi esimerkiksi leivasta. Liitteessd 3 nakyy
ateriakokonaisuuden tarkat ravintoarvot.

Toteutuspaivand leipa ei ollut suunniteltu ruisleipd, vaan moniviljaleipd. Tamaé ei kui-
tenkaan vaikuttanut suositusten maaradan negatiivisesti, silld leipien energiamaarat
olivat ldhes samat. Tassékin ateriakokonaisuudessa annos oli suuri, mutta oppilas sai
ottaa banaanin halutessaan mukaansa ja syoda sen mychemmin vélipalana (kuva 5).
Keiton maku ja rakenne onnistuivat hyvin. Soijasuikaleet olivat uusi kokemus usealle
oppilaalle, mutta niista ei silti annettu negatiivista palautetta

KUVA 5. Juustoinen kasviskeitto (V&ananen 2011.)
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4.4.3 Kasvisgratiini

Kasvisgratiinin ohjetta lahdettiin pohtimaan kastikkeen ja kasvisten suhteen kautta
niin, ettd kastiketta olisi yksi osa ja kasviksia kolme osaa. Kasviksiksi valittiin bataatti
ja porkkana, koska niissa on runsaasti hiilihydraatteja ja parsakaali valittiin proteiini-
ensa vuoksi. Soijarouhe tuo runsaasti seka hiilihydraatteja ettd proteiineja kasvisgra-
tiiniin. (Liite 4.)

Salaatiksi kasvisgratiinin kanssa tehtiin amerikansalaattipohjainen sekoitussalaatti,
johon laitettiin ohrasuurimoita, herne-maissi-paprikaa sek& mandariinin lohkoja séi-
lykkeend. Herne-maissi-paprikassa on hiilihydraatteja seké proteiineja ja siind on l&-
hes kolme kertaa enemman energiaa kuin esimerkiksi porkkanassa. Ohrasuurimoissa
on myos runsaasti energiaa seké hiilihydraatteja. Mandariinissa on myos sokeria, josta

saadaan hiilihydraatteja, mutta se tuo salaattiin myos hyvaa makua. (Liite 4.)

Kasvisgratiinia kokeiltiin kerran ennen kuin sita tarjoiltiin kaikille oppilaille. Rakenne
ja maku olivat hyvia ensimmaiselld kerralla. Kasvisten rakenne tosin muuttui ruoka-

tarjoilun aikana, koska ne ehtivat kypsyé lampdhauteessa noin kaksi tuntia.

Kasvisgratiinia oli tarkoitus tarjota ensiksi ilman lisuketta, mutta jotta ruoasta saisi
enemman hiilihydraatteja pienemmaélld annoskoolla, sitd péatettiin tarjota keitettyjen

perunoiden kera.

Jotta vahimmaisenergiamaéara, 550 kcal, saavutettiin, tuli ateriakokonaisuuteen salaat-
tia 80 grammaa, kaksi palaa ruisleipaa, lasi maitoa, salaatinkastiketta ja paaruokaa 260
grammaa. Energiaravintoaineista rasvat, hiilinydraatit ja proteiinit jakautuvat ldhes
suositusten mukaisesti. Kuidun osuus on myds suositusten ylapuolella. Tiamiinin, C-
vitamiinin, kalsiumin ja raudan suositusmaarat ylittyivat. Suolan méaaré on ateriako-
konaisuudessa 2,03 g, vaikka tdssa kalorimaérassa sitd saisi suositusten mukaan olla
vain 1,15 g. Tassakin padruoassa suolan maaré on 0,5 %, jolloin ruoka lasketaan v&ha-
suolaiseksi. Ateriakokonaisuuden tarkat ravintoarvot nékyy liitteessa 4. Toteutuspai-
vana ateriakokonaisuus valokuvattiin (kuva 6). Ruoka onnistui hyvin, mutta parsakaa-

lin ja juuston yhteinen vahva tuoksu sai negatiivista palautetta oppilailta.
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KUVA 6. Kasvisgratiini (Vaananen 2011.)

4.4.4 Punajuuri-perunalaatikko

Ristiinan koulukeskuksella kaytetddn punajuurta erittdin vahan lampimissaruoissa,
joten kyseisestéd raaka-aineesta paatettiin tehd& ruoka oppilaille. Punajuuressa on run-
saasti hiilinydraatteja ja se sisdltdd my0s proteiineja. Laatikkoon laitettiin myds peru-
naa, koska se on hyvé hiilihydraatin ldhde. Muna-maidosta saatiin laatikkoon runsaasti
proteiinia. Kananmunassa on runsaasti rasvaa, joten siitd saadaan myos energiaa. Ka-
nanmuna toimii myos sitovana aineena laatikossa. Reseptiin lisattiin myds sulatejuus-
toa tuomaan makua, sekd nostamaan muuten alhaiseksi jadnytta energian maaraa. (Lii-
te 5.

Punajuuri-perunalaatikkoa ensimmadistd kertaa kokeiltaessa, tuote todettiin melko
mauttomaksi. Ruoassa jouduttiin k&yttdmaan pakastettuja punajuurisuikaletta, joten
maku jai miedommaksi, kuin tuoretta punajuurta kéytettdessa. Myds peruna on maul-
taan mieto, joten kokonaisuus jai mietomakuiseksi. Ruoan rakenne oli kuitenkin hyva,
eikd sitd ollut tarvetta muuttaa. Reseptiin paatettiin lisdtd ananasmurskaa tuomaan
tayteldisempédd makua ja lopputulos olikin toisella kokeilukerralla parempi. Ananas
nosti myods ruoan energiamaarad, koska siind on runsaasti hiilihydraatteja.

Punajuuri-perunalaatikon kanssa tehtiin salaatti, jossa oli porkkanaraastetta, rusinoita
sekd raejuustoa. Porkkanassa on runsaasti hiilihydraatteja, rusinat ovat erittdin ener-
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giapitoisia ja ragjuustossa on runsaasti proteiinia. Tdma raastesalaatti tukee péaruokaa
hyvin energiapitoisuutensa vuoksi. (Liite 5.)

Ateriakokonaisuuden 550 kcal saadaan tdyteen 295 grammalla punajuuri-
perunalaatikkoa, 100 grammalla salaattia, lasillisella maitoa ja kahdella ruisleivélla.
Hiilihydraattien, proteiinien ja rasvojen osuudet ovat suositusten mukaisia. Kuitua
ateriakokonaisuudessa on runsaasti. Kalsiumin osuus on runsaasti suositusten ylapuo-
lella, mutta raudan osuus jéi noin yhden gramman alle suositusten. Vitamiinien osalta
suositukset tayttyvat. Suolan osuus myos téssa ateriakokonaisuudessa ylittyy. Suolaa
on 2,17 grammaa suosituksen 1,15 gramman sijaan. Paaruoka on silti vahasuolaiseksi
luokiteltavaa, silla suolaa siind on 0,5 %. Tarkat luvut nakyy liitteessé 5. Ateriakoko-

naisuus valokuvattiin toteutuspéivana (kuva 7).

KUVA 7. Punajuuri-perunalaatikko (Vaananen 2011.)

4.4.5 Pinaatti-kasvispasta

Tata reseptia lahdettiin tyostdmaan, koska pastat ovat opiskelijoiden suosikkiruokia.
Pinaatissa on runsaasti proteiinia ja kuitua, joten se valittiin pastan p&éraaka-aineeksi.
Makua pastaan tuovat runsashiilinydraattiset porkkana, selleri ja palsternakka, jossa

on my0s runsaasti energiaa. Ruoassa kaytettiin taysjyvépastaa. (Liite 6.)

Pastan kanssa tarjottavaksi tehtiin valkokaali-persikkaraaste. VValkokaali on l&hes yhta
hyva energian l&hde, kuin porkkana, ja siind on enemman proteiinia. Persikkakuutiot
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tuovat salaattiin mehevyytta ja hyvad makua, mutta siind on myos sokeria, josta saa-
daan hiilihydraatteja ja energiaa. (Liite 6)

Pinaatti-kasvispastaa ensimmadistd kertaa kokeiltaessa todettiin ruoan rakenne ja raaka-
ainesuhteet sopiviksi. Pastan maku jai miedoksi, joten maustemé&éria suurennettiin
hieman, mutta ruokaa ei kuitenkaan kokeiltu uudestaan.

Jotta ateriakokonaisuuden vahimmaisenergian méara 550 kcal tulisi téyteen, tulee
maidon ja leivan liséksi pinaatti-kasvispastaa ottaa 265 grammaa ja salaattia 90
grammaa. Energiaravintoaineiden osalta suositukset tayttyivat. Myds tiamiinin, C-
vitamiinin, kalsiumin ja raudan suositeltavat méarat tayttyivat. Suolan maaré on 2,17
grammaa, vaikka suositus olisi 1,15 grammaa. Paaruoka on kuitenkin vah&suolaiseksi
valmistettua. Liitteessd 6 nékyy tarkat ravintoarvot. Ateriakokonaisuus valokuvattiin
toteutuspéivana (kuva 8.)

KUVA 8. Pinaatti-kasvispasta (Vaananen 2011.)

5 POHDINTA

Tamaén tyon tarkoituksena oli laatia ja toteuttaa viisi kouluruokasuositusten mukaista
kasvisruokapéivad Ristiinan koulukeskukselle. Tavoitteet tayttyivat ldhes kokonaan,
lukuun ottamatta muutamia prosenttiyksikodiden eroja energiaravintoaineiden suhteel-
lisissa osuuksissa. Ty0 oli haastava ja mielenkiintoinen ja opin itse paljon uusia asioita
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muun muassa kasvisruokailusta, ravitsemuksesta sek& kouluruokailusta. Tietoa td4hén
tyohon hain internetistd ja Kirjoista, jotka kasittelivdt muun muassa kasvisruokaa, ih-
misen ravitsemusta, elintarviketietoa, tuotekehitysprosessia ja aistinvaraista arviointia.
Opin néisté paljon myos sellaisia asioita, jotka eivat varsinaisesti liittyneet tdhan opin-

naytetyohon.

Suositusten mukaisten kasvisruoka-ateriakokonaisuuksien laadinta osottautui vaike-
ammaksi, kuin aloittaessani luulin. Tiesin, ettd kasviksissa on vdhemmaén energiaa,
kuin sekaruoissa, mutta energiamééran kokoon saaminen vaati raaka-aineiden tarkkaa
suhteuttamista. Raaka-ainevalintoja tehdessa ké&ytettiin Terveyden ja hyvinvoinnin
laitoksen (2012) elintarvikkeiden koostumustietopankki Finelig, josta voi katsoa mitk&
kasvikset sisaltavat eniten esimerkiksi energiaa. Néiden tietojen avulla valittiin ndihin
ruokaohjeisiin parhaiten energiapitoisuuksiltaan soveltuvia kasviksia. Naita olivat

esimerkiksi palsternakka, punajuuri ja porkkana.

Energiapitoisuuksia olisi saanut nostettua kayttamélla erilaisia rasvoja seka maito- ja
juustovalmisteita enemmaén, mutta suositusten rasvamaérat alkoivat ylittyd, joten nii-
den kayttoa ei voinut lisatd. Myds toimeksiantajan rajoitukset kustannuksista ja raaka-
aineiden k&ytosté vaikuttivat valintoihin. Esimerkiksi pahkingdiden lisédminen salaat-
teihin olisi nostanut energiamaaréd, mutta pahkindt ovat erittdin allergisoivia, joten
niiden kayttoa ei suositella kouluruokailussa. Yllattavaa oli myos se kuinka paljon
kasvisten vélinen suhde vaikutti energiamadraan. Esimerkiksi kasviskiusauksessa oli-
sin véhentanyt perunan maaraa ja lisénnyt muita kasviksia samassa suhteessa ruokaoh-
jeeseen, mutta tatd muutosta kokeiltaessa annoskokoa olisi joutunut nostamaan 50
grammalla, jotta energiaméara olisi pysynyt 550 kilokalorissa. Annoskoot ovat jokai-
sessa ateriakokonaisuudessa todella suuria, mutta kuten kappaleessa 3.5 todetaan, kas-

visruokailussa annoskoot ovat suurempia kuin lihaa sisaltavat annokset.

Kaikissa ateriakokonaisuuksissa suolan maara ylitti suosituksen 1,15 grammaa /
550kcal, vaikka kaikki paaruoat olivat véhasuolaisia. Lisad suolaa ateriakokonaisuuk-
siin toi leipd ja sen péélle laitettava margariini. Maidossa, leivassa ja margariinissa oli
yhteensa 0,27 grammaa suolaa (liite 7). Suositukset suolan suhteen ylittyisivét silti,
vaikka tdma vahennettéisiin ateriakokonaisuuksien kokonaissuolan mé&é&rastd. Tama
kertoo siit4, ettd suolan suositusméaré on erittdin alhainen ja siihen on erittdin vaikea

paéstd, ilman etté se vaikuttaa ruoan makuun selvasti.
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Tyon aikana ilmeni toteen asenteet kasvisruokaa kohtaan. Myds se, kuinka aikuisten
asenteet vaikuttivat oppilaisiin nékyi tyon toteutuspaivind. Osa opettajista kannusti
oppilaita maistamaan ja kehuivat itse ruokaa heille, osa opettajista taas nyrpisti ne-
néansa oppilaiden nédhden. Makuaisti tarvitsee harjoittelua. Uusia makuja pitaa usein

maistaa yli 10 kertaa, ennen kuin siitd alkaa pitaméaan.

Taman opinnaytteen tekeminen oli kaikin puolin antoisa ja opettavainen kokonaisuus.
Mielekéstd tyon tekemisesta teki myos se, ettd tyosta oli oikeasti hydtya ja se tehtiin
toimeksiantajalle. Itse henkil0kohatisesti pidan kaytdnnon tyosta, joten taltakin osin
opinndytety0 antoi minulle itselleni mahdollisuuden myos téhan.
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LITE 2(1).

Kasviskiusaus

. . ruokailjamaara tarkennus

Kasviskiusaus 100

ateriaryhmat

Lounas
ruokaochjeet/ruoka-aineet o annosmaard  annoskoko yhteensa rivihuomautus
Leipa, levite, juoma 100 268 g 26,800 kg
Punakaali-vihersalaatti 100 100 g 10,000 kg
Kasviskiusaus 100 290g 29,000 kg
Salaatinkastike ranskalainen L 100 8g 0,800 kg
yhteensa 666 g

KUSTANNUKSET Raaka-aineet  Muut kustannukset Yhteensa

annoshinta 1,09 € 0,00 € 1,09 €

RAVINTOSISALTO Saanti ateriaa kohden

Energiaravintoaineet o Energia — Kivennéisaineet — Vitamiinit .
Rasva 18,559 30,61 % 550,42 kcal Natrium 979,59 mg  A-vitamiini 352,97 ug
Tyydyttyneet 3749 617 % 23%3:‘3%2I\:‘I(j Kalium 1902,11 mg D-vitamiini 1,81 ug
Monoeenit 492g 812% ;i Kalsium 373,58 mg  Tiamiini (b1) 0,63 mg
Monityydytt. 3359 553% Magnesium 108,32 mg  Riboflaviini (b2) 0,61 mg
Hiilinydraatti 71,789 52,99 % Fosfori 39555mg  Niasiiniekv 541 mg
Proteiini 20979 1548% Rauta 2,91 mg  Pyridoksiini (b6) 0,52 mg
tiﬁi?:rlou . 97;3?“ Z Sinkki 252mg  B12-vitamiini 0,99 ug

. : ' Foolihappo 129,47 ug
Ravintokuitu 10,98 g Gt 61,00 mg
Linolihappo 1,869 3,07% Suola 227g L '
Sokeri 5089 071% 1081% sosw 1s4a% Suola-% 0329 Evitamiini 263mg
Sokerit yht. 20,51g Vesi 474149

RAJOITTAVAT AINEET

K, herne, peruna, porkkana, lanttu, sipuli, L, maito, mustapip., sinapinsiemen.

Seuturuoka Etela-Savon tietohallinto Oy Copyright @ 1990-2011 Jamix tulostettu: 24.02.2012 12:.08



Kasviskiusaus

ruokalajiryhmat

Laatikkoruuat, Kasvis, Hennan reseptit
kohderyhma

Ristiina

lajitteluryhmat

Valmistuskeittiot, Sis. allergisoivia ruoka-aineita, Sopii lisgaineyliherkalle

ruoka-aineen nimi

1 Perunasuikale, pakaste
Porkkanasuikale pakaste
Kesékurpitsa suikale
Lanttusuikale tuore
Purjosipuli tuore
Suola
Raejuusto VL
Kerma ruoka 13% VL
Rakuuna, kuivattu
Mustapippurirouhe

annoskoko annoksia
290g 100 kpl

vetomitta  kayttopaine ﬁ:lznig- ostopaino
19,462 kg 19,462 kg
3,222 kg 3,222 kg
1,752 kg 1,752 kg
1,280 kg 1,280 kg
38kpl 0767kg 16% 0,914 kg
1dl 0,135kg 0,135 kg
321  2735kg 2,735 kg
541 5379 kg 5,379 kg
0,054 kg 0,054 kg
Yadl 0,027 kg 0,027 kg

LITE 2(2).

Kasviskiusaus

tarkennus

Hinnat verollisia
att s S L

Kaada puolet perunasuikaleista GN 1/1 65 mm vuokaan. Lis&a vuokaan suikalekasvikset ja raejuusto kerrokseksi. Ripottele osa
mausteita kiusauksen valiin. Kaada pinnalle loput perunasuikaleet.

Ripottele loput mausteet pinnalle. Kaada neste vuokaan tasaisesti. Painele pintaan muutamia aukkoja, etts neste paésee massan

joukkoon. Tasoita pinta

Yhdistelmapaista 150 asteessa reilu tunti. Anna vetaytyd n. 15 minuuttia.

PAINOT Raaka kypsymishavikki Kypsa jakeluhévikki Lopullinen

kokonaispaino 34,814 kg 15 % 29,592 kg 2% 29,000 kg

annoskoko 348 g 296 g 290g

KUSTANNUKSET Raaka-aineet  Muut kustannukset Yhteensd

kokonaishinta 59,99 € 0,00 € 59,99 €

kilohirta 2,07 € 0,00 € 2,07 €

annashinta 0,60 € 0,00 € 060€

RAVINTOSISALTO Saanti 100 g kohden

Energiaravintoaineet Energia - Kivennsisainest

Rasva 2749 2821 % 88,23 keal Natrium 229,72 mg
Tyydyttyneet 073g 7.51% 3%9§75n:j Kalium 439,07 mg
Monoeenit 0,04g 041% ! Kalsium 30,06 mg
Monityydytt. 0,06g 062% Magnesium 21,92 mg
Hiilihydraatti 12,12g 5581 % Fosfori 59,01 mg
Proteiini 321g 1478% Rauta 0,72 mg
Laktoosi : 0,05g Sinkki 0,41 mg
Kolesteroli 1,55 mg
Ravintokuitu 119¢g
Linolihappo 0,03g 031% Suola 053¢
Sokeri 070g 070% 2821% s581% 1478% Suola-% 0,53 %
Sokerit yht. 1,98g Vesi 68,659

Seuturuoka Etel4-Savon tietohallinto Oy

Copyright © 1990-2011 Jamix

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

96,60 ug
0,00 ug
0,16 mg
0,05 mg
0,97 mg
0,12 mg
0,06 ug

26,72 ug

11,01 mg
0,09 mg

tulostettu: 24.02.2012 12:15



LIITE 2(3).

Kasviskiusaus

annoskoko annoksia tarkennus

Punakaali-vihersalaatti 100g 20kpl
ruokalajiryhmat
Salaatit ja raasteet, Salaatit, Hennan reseptit

kohderyhma
Ristiina
paine- Hinnat verollisia
ruoka-aineen nimi vetomitta kayttopaino  havio ostopaino a-hinta €/kg rivihinta €
1 J&avuorisalaatti 401 1,000 kg 1,000 kg
Punakaali 1,31 0,500 kg 0,500 kg
Herneet 0,200 kg 0,200 kg
Ananaspala 3dl 0,300 kg 0,300 kg
PAINOT Raaka kypsymishavikki Kypséa jakeluhavikki Lopullinen
kokonaispaino 2,000 kg 0% 2,000 kg 0% 2,000 kg
annoskoko 100 g 100 g 100 g
KUSTANNUKSET Raaka-aineet Muut kustannukset Yhteensa
kokonaishinta 422 € 0,00 € 422 €
kilchinta 211€ 0,00 € 211€
annoshinta 0,21 € 0,00 € 021€
RAVINTOSISALTO Saanti 100 g kohden
Energiaravintoaineet Energia Kivenngisaineet Vitamiinit
Rasva 0,199 7,00% 2465kecal  Natrium 13,43mg  A-vitamiini 7,26 ug
Tyydyttyneet 0059 1,84 % 10313k yealium 307,50mg  D-vitamiini 0,00 ug
p N 0,10 MJ ; s
Monoeenit 002g 074% i _ Kalsium 43,35mg  Tiamiini (b1) 0,10 mg
Monityydytt. 011g 405% Magnesium 20,55 mg  Riboflaviini (b2) 0,07 mg
Hillihydraatti PRy WS Fosfori 43,05mg  Niasiiniekv. 0,84 mg
Protenm' 1.54g 2539 % Rauta 0,70 mg  Pyridoksiini (b6) 0,10 mg
Laktoosi 0.00g Sinkki 045mg  B12-vitamiini 0,00 ug
Kolesteroli 0,00 mg 5
i ; Foolihappo 43,52 ug
i bisisd. e C-vitamiini 26,63 m
Linolihappo 006g 2.21% Suola oodgll o g
Sokeri 173g 173% 700% s577% 2530% Suola-% 0,04 % || - viamini =g
Sokerit yht. 362g Vesi 91,29¢g

herne.
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LIITE 3(1).

Juustoinen kasviskeitto

) . . ruckailijamaara tarkennus
Juustoinen kasviskeitto 100
ateriaryhmat
Lounas
__ruckachjeet/rucka-aineet . S annosmaara  annoskoko yhteensa rivihuomautus
Leip3, levite, juoma 100 268 g 26,800 kg
Juustoinen kasviskeitto 100 285¢ 28,500 kg
Porkkana kuorittu 100 90g 9,000 kg
Banaani 100 150 g 15,000 kg
yhteensa 793¢
KUSTANNUKSET Raaka-aineet  Muut kustannukset Yhteensa
annoshinta 1,04 € 0,00 € 1,04 €
RAVINTOSISALTO Saanti ateriaa kohden
Energiaravintoaineet Energia Kivennaisaineet —— — Vitamiinit
Rasva 13,68 g 22,54 % 551,19 kcal  Natrium 898,51 mg  A-vitamiini 963,38 ug
Tyydyttyneet 20979 4,89% 230255215,\31“1 Kalium 1970,67mg  D-vitamiini 1,80 ug
Monoeenit 1,809 297% ' Kalsium 342,90 mg  Tiamiini (b1) 0,43 mg
Monityydytt. 1,559 255% Magnesium 144,18 mg  Riboflaviini (b2) 0,63 mg
Hiilihydraatti 83,859 6181% Fosfori 392,09mg  Niasiiniekv. 6,49 mg
Protsiinl 19,239 1417 % Rauta 3,03mg  Pyridoksiini (b6) 1,09 mg
Laktoosi 10239 Sinkki 240mg  B12-vitamiini 0,80 ug
Kolesteroli 2,13mg :
Ravintokuitu 14,96 g Foolihappo 137,01 ug
Linolihappo 060g 0,99% Suola 221g C-V!tam,'_m_' Rec
Sokeri 17,069 211% 20s6% o181% 1417% Suola-% fi s || AN hodny
Sokerit yht. 42549 Vesi 586,97 g
RAJOITTAVAT AINEET

K, soija, mustapip., kukkak., porkkana, sipuli, curry, korianteri, sinapinsiemen, peruna, palsternakka, kaali, lanttu, L, maito, banaani.
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LIITE 3(2).
Juustoinen kasviskeitto

annoskoko annoksia tarkennus
Juustoinen kasviskeitto 285¢g 100 kpl
ruckalajiryhmat
Keitot, Kasvis, Hennan reseptit
kohderyhma
Ristiina
Iajitteluryhmat
Valmistuskeittiot
paino- Hinnat verollisia
rucka-aineen nimi vetomitta kayttépaino  havié ostopaino a-hinta €/kg rivihinta €
1 Vesi 12,31 12,344 kg 12,344 kg
Soijasuikale 1,177 kg 1,177 kg
Mustapippurirouhe 1%rkl 0,012 kg 0,012 kg
Kasvisliemijauhe L ,K 1%dl 0,100 kg 0,100 kg
Curry Y2dl 0,023 kg 0,023 kg

Laita keittopataan sekoittaja
Mittaa pataan vesi ja aseta lampétilaksi 100 astetta
Lisaa kiehuvaan veteen mausteet ja soijasuikaleet turpoamaan. Pienenné keittopadan lampo n. 95 asteeseen

2 Peruna kuorittu 58,9 kpl 3,533 kg 3,533 kg
Palsternakkasuikale pakaste 2,518 kg 2,518 kg
Valkokaalisuikale 381 1,536 kg 1,536 kg
Lanttukuutio pakaste 1,269 kg 1,269 kg
Porkkana kuorittu 2,533 kg 2,533 kg
Purjoviipale pakaste 1,81 0,615 kg 0,615 kg
Suola 5%rkl 0,105 kg 0,105 kg

Lis&a kuutioidut perunat ja porkkanat ja muut kasvikset ja purjosipuli. Lisaa suola.

3 Tuorejuusto maustamaton VL 1,058 kg 1,058 kg
Kerma ruoka 15% VL 3,821 kg 3,821 kg

Lis&a tuorejuusto ja kerma. Tarkista maku ja liemen riittavyys.

PAINOT Raaka Kypsymishavikki Kypsa jakeluhavikki Lopullinen
kokonaispaino 30,644 kg 5% 29,112 kg 2% 28,530 kg
annoskoko 306 g 291¢ 2859
KUSTANNUKSET Raaka-aineet  Muut kustannukset Yhteensa
kokonaishinta 40,85 € 0,00 € 40,85 €
kilohinta 1,43 € 0,00€ 143 €
annoshinta 041€ 0,00€ 041€
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LIITE 3(3).

Juustoinen kasviskeitto

annoskoko annoksia tarkennus
Juustoinen kasviskeitto 2859 100 kpl
RAVINTOSISALTO  Saanti 100 g kohden
Energiaravintoaineet Energia — Kivenndisaineet —— Vitamiinit
Rasva 298g 41,84 % 64,68 kcal Natrium 203,85mg  A-vitamiini 69,68 ug
Tyydyttyneet 060g 842% 2-’;10'2?3“::} Kalium 266,54 mg  D-vitamiini 0,00 ug
Monoeenit 008g 112% i Kalsium 22,58 mg Tiamiini (b1) 0,09 mg
Monityydytt. 020g 281% Magnesium 20,38 mg  Riboflaviini (b2) 0,03 mg
Hiilihydraatti 6,59g 41.40% Fosfori 4809mg Niasiiniekv. 0,89 mg
Proteiini 2,449 1533% Rauta 062mg Pyridoksiini (b6) 0,08 mg
Laktoosi 0159 Sinkki 031mg  B12-vitamiini 0,00 ug
Kolesteroli 0,06 mg i
& . Foolihappo 33,31 ug
Ravintokuitu 1,429 Cevisiital 776 mg
Linolihappo 015g 211% Suola 0519 Lo 0’1 o
Sokart 1329 1,32% s184% s120% 153y Suola-% 051% Covitamini s mg
Sokerit yht. 221g Vesi 73,699

RAJOITTAVAT AINEET

soija, mustapip., kukkak., porkkana, sipuli, curry, korianteri, sinapinsiemen, peruna, palsternakka, kaali, lanttu, L, maito.
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LIITE 4(1).

Kasvisgratiini
. .. . ruokailijamaara tarkennus
Kasvisgratiini 100
ateriaryhmat
Lounas
ruckaochjeet/ruoka-aineet ____annosmaard annaskoko : yhteensa  rivihuomautus
Ohrainen vihersalaatti 100 80g 8,000 kg
Leipa, levite, juoma 100 268 g 26,800 kg
Kasvisgratiini 100 260 g 26,000 kg
Salaatinkastike ranskalainen L 100 8g 0,800 kg
yhteenséa 616 g
KUSTANNUKSET Raaka-aineet  Muut kustannukset Yhteensa
annoshinta 097 € 0,00 € 097 €
RAVINTOSISALTO Saanti ateriaa kohden
Energiaravintoaineet - Energia = Kivennaisaineet Vitamiinit -
Rasva 17,519 2887 % 550,75 keal Natrium 799,66 mg  A-vitamiini 845,48 ug
Tyydyttyneet 2339 384% 230245%9% Kalium 1603 45mg  D-vitamiini 2,03 ug
Monoeenit 701g 1156 % ' Kalsium 459,97 mg  Tiamiini (b1) 0,46 mg
Monityydytt. 4859 800 Magnesium 114,18 mg  Riboflaviini (b2) 0,71 mg
Hiilihydraatti 73,27 g 54.05% Fosfori 395,54 mg  Niasiiniekv. 6,20 mg
Proteiini 22849 1670% Rauta 316 mg  Pyridoksiini (b6) 0,71 mg
Lakioos! 1979 Sinkki 224mg  B12-vitamiini 0,98 ug
Rolesterol 2,76 mg Foolihappo 153,90 ug
Ravintokuitu 13,49g Eitarmiin 70,01 mg
Linolihappo 2969 488% Suola 203g R '
Sokeri 7709 119% 25579 secee  tero%  Suola-% 0,31 % || E-vitamiini 3,60 mg
Sokerit yht. 21,409 Vesi 410779

RAJOITTAVAT AINEET
K, herne, paprika, soija, L, maito, kukkak., porkkana, sipuli, mustapip., sinapinsiemen.
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Kasvisgratiini

ruckalajiryhmat

Laatikkoruuat, Kasvis, Hennan reseptit
kohderyhma

Ristiina

lajitteluryhmat

Valmistuskeittiot, Sis. allergisoivan rucka-aineen (maito)

ryuka-ameen nimi y - vetomitta
1 Paprikajauhe 2 Yarkl
Rypsioljy 3%dl
Soijarouhe 241

Kuullota soijarouhe &ljyssa ja mausta paprikajauheella

2 Maito kevyt 46|
Suola 5 rkl
Kasvisliemijauhe L,K 2 %kl
Vehné&jauho puolikarkea 3%dl
Mustapippurirouhe 1kl

Rakuuna, kuivattu

Lisda maito soijarouheiden sekaan, suurusta ja mausta

3 Bataatti tuore

Parsakaali pakaste Ay
Porkkana tuore
Sipulikuutio pakaste 241

Jaa kasvikset vuokiin. Kaada kastike kasvisten paalle.

4  Juustoraaste 191

Ripottele juustoraastetta vuokiin paéllimaiseksi.

Paista 150 asteessa n. tunti. Tarkista kasvisten kypsyys

5 Peruna pesty

LIITE 4(2).

Kasvisgratiini
annoskoko annoksia tarkennus
260g 100 kpl
paing- Hinnat verollisia
_ kayltdpaino  havie Gostopaino  a-hinta €/kg rivihinta €
0,022 kg 0,022 kg
0,348 kg 0,348 kg
0,827 kg 0,827 kg
4,608 kg 4,608 kg
0,100 kg 0,100 kg
0,037 kg 0,037 kg
0,253 kg 0,253 kg
0,008 kg 0,008 kg
0,031 kg 0,031 kg
4991kg 20% 6,239 kg
3,839 kg 3,839 kg
4,991 kg 4,991 kg
1,152 kg 1,152 kg
0,766 kg 0,766 kg
7,952 kg 7,952 kg

Tarjoa gratiini keitettyjen perunoiden kera. Jaa perunat GN reika vuokiin ja kypsenna painekeittokaapissa 0,5 baarin paineella 14

minuuttia.
PAINOT Raaka kypsymishavikki Kypséa jakeluhavikki Lopullinen
kokonaispaino 29,927 kg 1% 26,560 kg 2% 26,029 kg
annoskoko 2999 266 g 260 g
KUSTANNUKSET Raaka-aineet  Muut kustannukset Yhteensa
kokonaishinta 49,86 € 0,00€ 49,86 €
kilohinta 1,92€ 0,00 € 1,92€
annoshinta 0,50 € 0,00 € 0,50 €

Seuturuoka Etel&-Savon tietchallinto Oy Copyright @ 1990-2011 Jamix
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Kasvisgratiini

RAVINTOSISALTO Saanti 100 g kohden
- Energia -

Energiaravintoaineet

Rasva 261g
Tyydyttyneet 0,289
Monoeenit 083g
Monityydytt. 0,63¢g
Hiilihydraatti 12,43 g
Proteiini 4279
Laktoosi 0,83g
Kolesteroli 0,19 mg
Ravintokuitu 2,38g
Linolihappo 0,449
Sokeri 2249
Sokerit yht. 3559
RAJOITTAVAT AINEET

2592 %
2,78%
8,24 %
6,26 %

55,23 %

18,97 %

4,37 %
224%

91,44 kcal
382,58 kJ
0,38 MJ

2592 %

5523 %

18,97 %

soija, L, maito, kukkak., porkkana, sipuli, K, mustapip..

Seuturuoka Etela-Savon tietohallinto Oy

LIITE 4(3).

Kasvisgratiini
annoskoko annoksia tarkennus
260g 100 kpl
Kivennaisaineet S Vitamiinit S—

Natrium 189,02 mg  A-vitamiini 296,71 ug
Kalium 42267 mg  D-vitamiini 0,09 ug
Kalsium 7478 mg Tiamiini (b1) 0,13 mg
Magnesium 2824 mg Riboflaviini (b2) 0,10 mg
Fosfori 66,13 mg Niasiiniekv. 1,36 mg
Rauta 0,93mg Pyridoksiini (b6) 0,23 mg
Sinkki 0,37 mg B12-vitamiini 0,07 ug

Foolihappo 45,94 ug

-vitamiini 22,96 m

i el (E:-:n‘::uni ovis mg
Suola-% 0,50 % !
Vesi 63,909

Copyright © 1990-2011 Jamix
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LIITE 4(4).

Kasvisgratiini

annoksia

100 kpl

ostopaino

1,764 kg
0,764 kg

3,360 kg
1,344 kg
0,768 kg

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

annoskoko
Ohrainen vihersalaatti 80g
ruokalajiryhmat
Salaatit ja raasteet, Hennan reseptit
kohderyhma
Ristiina
paino-
ruoka-aineen nimi vetomitta kayttépaino  havio
1 \Vesi 1,81 1,764 kg
Ohrasuurimo 9dl 0,764 kg
2 Amerikansalaatti pilkottu 3,360 kg
Herne-maissi-paprika 1,344 kg
Mandariini sailyke 8%dl 0,768 kg
PAINOT Raaka kypsymishavikki Kypsa jakeluhavikki Lopullinen
kokonaispaino 8,000 kg 0% 8,000 kg 0% 8,000 kg
annoskoko 80g 80g 80g
KUSTANNUKSET Raaka-aineet Muut kustannukset Yhteensa
kokonaishinta 17,75 € 0,00 € 17,75 €
Kilohinta 222€ 0,00€ 222€
annoshinta 0,18€ 0,00 € 0,18 €
RAVINTOSISALTO Saanti 100 g kohden
Energiaravintoaineet - Energia - Kivennaisaineet
Rasva 046g 7,75% 53,88 kcal Natrium 10,23 mg
Tyydyttyneet 007g 1,18% 220512‘55& Kalium 228,95 mg
Monoeenit 0,04g 067% ] Kalsium 28,18 mg
Monityydytt. 019g 320% Magnesium 20,69 mg
Hillihydraatti 10,42g 78,57 % Fosfori 52,82 mg
Proteiini 1,87g 1410% Rauta 0,78 mg
Laktoosi 0,00g Sinkki 051 m
Kolesteroli 0,00 mg IS ilimg
Ravintokuitu 1,75g
Linolihappo 014g 236% Suola 0,03g
Sokeri 0659 065% 775% 7857% 1410% Suola-% 0,03 %
Sokerit yht. 1,28¢g Vesi 76,10g

RAJOITTAVAT AINEET
K, herne, paprika.

Seuturuoka Etela-Savon tietohallinto Oy
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tarkennus

Hinnat verollisia

a-hinta €/kg rivihinta €

10,52 ug
0,00 ug
0,08 mg
0,06 mg
1,17 mg
0,07 mg
0,00 ug

32,50 ug
9,83 mg
0,37 mg
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LIITE 5(1).

Punajuuri-perunalaatikko

g o . ruokailijamaara tarkennus
Punajuuri-perunalaatikko 100
ateriaryhmat
Lounas
ruokaohjeet/ruoka-aineet annosmaara annoskoko __yhteensa rivihuomautus
Leipa, levite, juoma 100 268 g 26,800 kg
Porkkanaraaste, rusina, ragjuusto 100 100 g 10,000 kg
Punajuuri-perunalaatikko 100 280 g 28,000 kg
Salaatinkastike ranskalainen L 100 8g 0,800 kg
yhteensa 656 g
KUSTANNUKSET Raaka-aineet  Muut kustannukset Yhteensa
annoshinta 1,16 € 0,00 € 1,16 €
RAVINTOSISALTO Saanti ateriaa kohden
Energiaravintoaineet Energia Kivennaisaineet — — Vitamiinit st
Rasva 17,739 29,10 % 553,37 kcal Natrium 1055,98 mg  A-vitamiini 696,06 ug
Tyydyttyneet 473g 7.76% 231255?27Mkj Kalium 1627,32mg  D-vitamiini 2,59 ug
Monoeenit 542g 890% ; Kalsium 465,32 mg  Tiamiini (b1) 0,25 mg
Monityydytt. 3539 579% Magnesium 84,07 mg Riboflaviini (b2) 0,74 mg
Hiilihydraatti 74,689 54,83 % Fosfori 35473mg  Niasiiniekv. 5,15 mg
Protsiini 21,14 g 15,52 % Rauta 2,54 mg  Pyridoksiini (b6) 0,43 mg
Laktoosi 13619 Sinkki 225mg  B12-vitamiini 1,58 ug
KolesleroI‘l 68,79 mg Foolihappo 145,72 ug
Ravintokuitu 13,409 Covitarniini a2 ’11 i
Linolihappo 2069 338% Suola 217g o '
Sokeri 13849 196% zs10% s4sa% 1552% Suola-% 0 % || = g
Sokerit yht. 36619 Vesi 416,15g
RAJOITTAVAT AINEET

K, porkkana, maito, L, muna, peruna, mustapip., sipuli, sinapinsiemen.
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LIITE 5(2).

Punajuuri-perunalaatikko

annoskoko annaksia tarkennus
Punajuuri-perunalaatikko 280g 100 kpl
ruokalajiryhmat
Laat;gkoruuat, Kasvis, Hennan reseptit
kohderyhma
Ristiina
o Hinnat verollisia

ruoka-aineen nimi vetomitta kéyttopaine  havid ostopaino a-hinta €/kg rivihinta €
1 Maito kevyt 8,01 8041kg 8,041 kg

Sulatejuusto koskenlaskija VL 1,540 kg 1,540 kg

Suola 1dl 0,123 kg 0,123 kg

Kaada osa nesteesté ja juusto keittopataan. Kuumenna niin, etta juusto sulaa. Kytke keittopadan jaahdytysohjelma paslle ja lisa4 loput
nesteestd pataan.

2 Kananmuna 354 kpl 2,123 kg 2,123 kg

Kun neste on tarpeeksi jaghtynyt lisaa valmiiksi rikotut kananmunat pataan ja sekoita massa hyvin.

3 Perunasuikale kypsa 9,761 kg 9,761 kg
Punajuurisuikaleet pakaste 6,601 kg 6,601 kg
Mustapippurirouhe “%dl 0,023 kg 0,023 kg
Sipulikuutio pakaste 561 3,073kg 3,073 kg
Ananasmurska 2,328 kg 2,328 kg

Sekoita ja jaa perunasuikaleet, ananasmurska, punajuurisuikaleet, sipuli ja mausteet vuokiin sekaisin. Jaa munamaito vuokiin.

Kypsenna yhdistelmapaistolla 150 asteessa n. tunti

PAINOT Raaka  kypsymishavikki Kypsa jakeluhavikki Lopullinen
kokonaispaine 33,613 kg 15 % 28,571 kg 2% 28,000 kg
annoskoko 336g 2869 2809
KUSTANNUKSET Raaka-aineet  Muut kustannukset Yhteensa
kokonaishinta 53,73 € 0,00 € 53,73 €
kilohinta 192€ 0,00 € 192€
annoshinta 054 € 0,00 € 0,54 €

RAVINTOSISALTO Saanti 100 g kohden

Energiaravintoaineet Energia Kivennaisaineet Vitamiinit

Rasva 2479 2942 % 76,26 keal  Natrium 253,89 mg  A-vitamiini 17,81 ug
Tyydyttyneet 1,089 12,98 % 310950271\:j Kalium 327,14 mg  D-vitamiini 0,28 ug
Monoeenit 0229 262% ' Kalsium 66,23 mg  Tiamiini (b1) 0,05 mg
Monityydytt 014g 167% Magnesium 16,04 mg  Riboflaviini (b2) 0,10 mg
Hiilihydraatti 1024 g 54,56 % Fosfori 46,38 mg  Niasiiniekv 0,93 mg
Protedni 3179 1689% Rauta 0,60 mg  Pyridoksiini (b6) 0,10mg
Laktoosi ’ 1389 Sinkki 0,38 mg  B12-vitamiini 0,27 ug
Kolesteroli 23,77 mg i

2 = Foolihappo 44,09 ug
Ravintokuitu 1479 > = = — | Cvitamiini 882 m
Linolihappo 011g 131% Suola 051g tamint s o1y

: o o E-vitamiini 0,13 mg

Sokeri 3649 B364% oc0ar% sasew 1ess% Suola-% 0,51 %
Sokerit yht. 438¢g Vesi 5797 g
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LIITE 5(3).

Punajuuri-perunalaatikko

annoskoko annoksia tarkennus
Porkkanaraaste, rusina, raejuusto 100g 100 kpl
ruokalajiryhmat
Salaatit ja raasteet, Raasteet, Hennan reseptit
kohderyhma
Ristiina
o Hinnat verollisia
ruoka-aineen nimi vetomitta kayttopaine  havio ostopaino a-hinta €/kg rivininta €
1 Porkkanaraaste 18,81 7,500 kg 7,500 kg
Rusina . 251 1,500 kg 1,500 kg
Raejuusto L 1,000 kg 1,000 kg
PAINOT Raaka  kypsymishavikki Kypsé& jakeluhavikki Lopullinen
kokonaispaine 10,000 kg 0% 10,000 kg 0% 10,000 kg
annoskoko 100 g 100 g 100 g
KUSTANNUKSET Raaka-aineet Muut kustannukset Yhteensa
kokonaishinta 33,14 € 0,00€ 33,14 €
kilohinta 331€ 0,00€ 3,31€
annoshinta 0,33€ 0,00 € 0,33 €
RAVINTOSISALTO Saanti 100 g kohden
Energiaravintoaineet . Energia Kivennaisaineet — Vitamiinit -
Rasva 043g 558% 69,93 kcal Natrium 45,08 mg  A-vitamiini 580,59 ug
Tyydyttyneet 014g 182% 2%2;;1“:3] Kalium 390,00mg  D-vitamiini 0,00 ug
Monoeenit 001g 013% . Kalsium 36,85mg  Tiamiini (b1) 0,07 mg
Monityydytt. 009g 117 % Magnesium 15,00 mg  Riboflaviini (b2) 0,07 mg
Hillihydraatti 13399 77,79 :/D Fosfori 43,50mg  Niasiiniekv. 0,79 mg
Proteiini 2199 1272% Rauta 0,74 mg  Pyridoksiini (b6) 0,05 mg
Laktoosi 0.00g Sinkki 035mg  B12-vitamiini 0,00 ug
Kolesteroli 0,00 mg i
§ 5 Foolihappo 13,79 ug
Ravintokuitu 3,38¢g ST 496 m
Linolihappo 008g 104% Suola 0,049 Exvtarmini 0’32 "
Soked 2329 232% ssaw 7779% 1272% Suola% 0,04 9 || =Viamini joc Mg
Sokerit yht. 13214g Vesi 70,059

RAJOITTAVAT AINEET

porkkana, maito.
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LIITE 6(1).

Pinaatti-kasvispasta

: . ) ruokailijamaara tarkennus

Pinaatti-kasvispasta 100

ateriaryhmat

Lounas
ruckachjeet/ruoka-aineet s annosmaard  annoskoko yhteens& rivihuomautus e i
Pinaatti-kasvispasta 100 260 g 26,000 kg
Leipa, levite, juoma 100 268 g 26,800 kg
Valkokaali-persikkasalaatti 100 80g 8,000 kg
Salaatinkastike ranskalainen L 100 8g 0,800 kg
yhteensa 616 g

KUSTANNUKSET Raaka-aineet  Muut kustannukset Yhteensd

annoshinta 087 € 0,00€ 0,87 €

RAVINTOSISALTO Saanti ateriaa kohden

Energiaravintoaineet Energia Kivennaisaineet - Vitamiinit

Rasva 18,78 g 30,86 % 552,77 keal Natrium 941,61 mg  A-vitamiini 341,64 ug
Tyydyttyneet 331g 544% 23122§5n:j Kalium 1168,56 mg  D-vitamiini 1,80 ug
Monoeenit 487g 800% . Kalsium 367,78 mg  Tiamiini (b1) 0,31 mg
Monityydytt. 353g 580% Magnesium 112,86 mg  Riboflaviini (b2) 0,61 mg
Hiilihydraatti 74379 54,66 % Fosfori 39551 mg  Niasiiniekv. 592 mg
Proteiini 19,289 1417 % Rauta 3,33mg  Pyridoksiini (b6) 0,39 mg
Laktoosi 9809 Sinkki 3,18mg  B12-vitamini 0,80 ug
Kole.sterolf 235mg Foolihappo 96,94 ug
Ravintokuitu 1294g et e !
Linolihappo 2059 337% Suola 217g C~v‘|tam!7|n>| S
Sokeri 4939 080% a0see% saceo 1417% Suola-% g || R Si13img
Sokerit yht. 18,68 g Vesi 404,52 g

RAJOITTAVAT AINEET

K, kurkuma, kukkak., porkkana, sipuli, Pinaatti, palsternakka, selleri, korianteri, maito, L, kaali, persikka, sinapinsiemen.
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Pinaatti-kasvispasta

ruokalajiryhmat

Laatikkoruuat, Kasvis, Hennan reseptit

kohderyhma
Ristiina

ruoka-aineen nimi

1 Vesi
Pasta taysjyva
Kurkuma

Kasvisliemijauhe L ,K

Suola

Keita pasta mausteineen keittopadassa.

2 Pinaatti pakaste

Palsternakkasuikale pakaste

Porkkana kuorittu
Sellerisuikale
Purjosuikale tuore

Sipulikuutio pakaste

Yrttisekoitus Valimeren

Suola

vetomitta
6.4
8,71
5 % rkl
1dl
1 Varkl

6,91

7 %dl
4%dl

2 %kl

annoskoko

260g

LIITE 6(2).

Pinaatti-kasvispasta

annoksia

100 kpl

paino-

kayttépaino
6,391 kg
4,793 kg
0,010 kg
0,083 kg
0,029 kg

3,433 kg
2,263 kg
2,263 kg
1,131 kg
0,265 kg
0,265 kg
0,019 kg
0,059 kg

havio

5%

ostopaino

6,391 kg
4,793 kg
0,010 kg
0,083 kg
0,029 kg

3,613 kg
2,263 kg
2,263 kg
1,131 kg
0,265 kg
0,265 kg
0,019 kg
0,059 kg

a-hinta €/kg

tarkennus

Hinnat verollisia
rivihinta €

Sekoita pinaatti pastan joukkoon padassa. Suikaloi porkkanat. Jaa pinaattista pastaa vuokiin muiden kasvisten joukkoon. Lis&&

mausteet ja sekoita.

3 Kermaruoka 13% VL

501

4,997 kg

4,997 kg

Lisaa kerma. Kypsenna yhdistelmapaistolla 140 asteessa n. tunti. Tarkista kasvisten kypsyys

PAINOT Raaka Kkypsymishavikki Kypsa jakeluhavikki Lopullinen

kokonaispaino 26,000 kg 0% 26,000 kg 0% 26,000 kg

annoskoko 2609 260g 260 g

KUSTANNUKSET Raaka-aineet  Muut kustannukset Yhteensa

kokonaishinta 35,70 € 0,00€ 3570 €

kilohinta 137€ 0,00 € 137€

annoshinta 0,36 € 000€ 0,36 €

RAVINTOSISALTO Saanti 100 g kohden

Energiaravintoaineet Energia Kivenndisaineet
Rasva 3,169 2833 % 101,29 keal  Natrium 245,37 mg
Tyydyttyneet 0679 601% 4%3‘729'\'34 Kalium 236,32 mg
Monoeenit 003g 027 % 72 Kalsium 36,25 mg
Monityydytt. 018g 161% Magnesium 30,19 mg
Hn!\hy"ldr‘aam 14719 59,01 % Fosfori 71,19 mg
Proteiini 318g 1276 % R
z auta 1,15 mg

Laktoosi 0,00g Sinkki 08
Kolesteroli 0,03 mg s j22img
Ravintokuitu 212g
Linolihappo 013g 117% Suola 0,56 g
Sokeri 1,259 1.25% 2833% sooiw 1278% Suola-% 0.56 %
Sokerit yht. 1779 Vesi 59.45¢g

RAJOITTAVAT AINEET

K, kurkuma, kukkak., porkkana, sipuli, Pinaatti, palsternakka, selleri, korianteri, maito, L.

Seuturuoka Etela-Savon tietohallinto Oy
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Vitamiinit
A-vitamiini
D-vitamiini
Tiamiini (b1)
Riboflaviini (b2)
Niasiinieky.
Pyridoksiini (b6)
B12-vitamiini
Foolihappo
C-vitamiini
E-vitamiini

104,65 ug
0,00 ug
0,07 mg
0,07 mg
1,39 mg
0,06 mg
0,00 ug

25,65 ug

11,46 mg

0,40 mg

tulostettu: 24022012 12:10



LITE 6(3).

Pinaatti-kasvispasta

annoskoko annoksia tarkennus

Valkokaali-persikkasalaatti 80g 100 kpl

ruokalajiryhmat

Salaatit ja raasteet, Raasteet, Hennan reseptit

kohderyhma

Ristiina

Baie: Hinnat verollisia
rucka-aineen nimi vetomitta kayttopaino  havid ostopaino a-hinta €/kg rivihinta €
1 Valkokaali raaste, karkea 1821 7,273 kg 7,273 kg
Persikkakuutio séilyke 6%d 0,727 kg 0,727 kg

PAINOT Raaka kypsymishavikki Kypsé jakeluhavikki Lopullinen

kokonaispaino 8,000 kg 0% 8,000 kg 0% 8,000 kg

annoskoko 80g 80g 80g

KUSTANNUKSET Raaka-aineet ~ Muut kustannukset Yhteensa

kokenaishinta 21,86 € 0,00 € 21,86 €

kilohinta 273€ 0,00 € 2,73€

annoshinta 022€ 0,00 € 022€

RAVINTOSISALTO  Saanti 100 g kohden

Energiaravintoaineet Energia Kivennaisaineet Vitamiinit
Rasva 0,19g 707% 24,41kecal  Natrium 455mg  A-vitamiini 4,96 ug
Tyydyttyneet 0,029 074% ‘%2‘1103M“j Kalium 290,91 mg  D-vitamiini 0,00 ug
Monoeenit 001g 037% 77T Kalsium 38,18 mg  Tiamiini (b1) 0,06 mg
Monityydytt. 007g 260% Magnesium 12,73 mg  Riboflaviini (b2) 0,05 mg
Hiilihydraatti 4,38g 7291 % Fosfori 36,36 mg  Niasiiniekv. 0,68 mg
Protsiini 1,129 1864 % Rauta 0,36 mg  Pyridoksiini (b6) 0,15 mg
Laktoosi 000g Sinkki 018mg  B12-vitamiini 0,00 ug
Kolesteroli 0,00 mg ;i
5 ; Foolihappo 27,22 ug

Ravintokuitu 191g ——— | c.vitamiini 3400 m
Linolihappo 003g 112% Suola 001g £ 0'04 2
Sokeri 0429 042% 707% 7291% 1eea% Suola-% 0,01 8 | | /R 04 mg
Sokerit yht. 3699 Vesi 8273¢g

RAJOITTAVAT AINEET

kaali, persikka

Seuturucka Etela-Savon tietohallinto Oy

Copyright ® 1990-2011 Jamix

tulostettu; 24.02.2012 12:12



LIITE 7.

Leip4, levite, maito

annoskoko annoksia tarkennus
Leipa, levite, juoma 268 g 1 kpl
ruokalajiryhmat
, Hennan reseptit
kohderyhma
Ristiina
paino- Hinnat verollisia
ruoka-aineen nimi vetomitta kayttépaino  havio ostopaino a-hinta €/kg rivihinta €
1 Maito rasvaton 2dl 0,200 kg 0,200 kg
Ruisleipa viipale 2,0kpl 0,060 kg 0,080 kg
Margariini kasvi 40 % 1%tl 0,008 kg 0,008 kg
PAINOT Raaka  kypsymishavikki Kypséa jakeluhavikki Lopullinen
kokonaispaino 0,268 kg 0% 0,268 kg 0% 0,268 kg
annoskoko 268¢g 2689 268¢g
KUSTANNUKSET Raaka-aineet Muut kustannukset Yhteensa
kokonaishinta 0,27 € 0,00 € 0,27 €
kilohinta 1,01€ 0,00 € 1,01 €
annoshinta 027 € 0,00 € 0,27 €
RAVINTOSISALTO Saanti 100 g kohden
Energiaravintoaineet Energia = Kivenndisaineet Vitamiinit
Rasva 162g 1821 % 80,78 kcal Natrium 111,94 mg  A-vitamiini 24,47 ug
Tyydyttyneet 042g 472% B%B:ES‘IDMkj Kalium 119,40 mg  D-vitamiini 0,67 ug
Monoeenit 058g 652% ' Kalsium 90,30 mg  Tiamiini (b1) 0,02 mg
Monityydytt. 030g 337% Magnesium 8,96 mg Riboflaviini (b2) 0,14 mg
Hillinydraatti 18000 Byl o8 Fosfori 67,16 mg Niasiiniekv. 0,65 mg
Proteilni 3,769 1881 % Rauta 0,03mg  Pyridoksiini (b6) 0,04 mg
Laktoosi 3669 Sinkki 032mg  BA2-vitamiini 0,30 ug
Kolesteroli 0,75mg .

p : Foolihappo 3,16 ug
Ravintokuitu 219g C-vitamiini 0.9
Linolihappo 0,00g 0,00% Suola 027g E-vitamiini 0'21 o
Sokerl 0499 049% 1521% osi21% 1891% Suola-% 0,27 % || = VANt w1 mg
Sokerit yht. 415¢g Vesi 67,919

RAJOITTAVAT AINEET
K.

Seuturuoka Etela-Savon tietohallinto Qy

Copyright ® 1990-2011 Jamix
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