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Tiivistelma

Opinnaytetyon aiheena oli selvittda koululaisten mielipiteita ja kehittdmisideoita tarjolla olevasta ruokalistasta Yla-
myllyn koulussa. Sen liséksi kirjattiin ylos lounaalta syntyvaa lautasjatetta. Tutkimukseni tavoitteena oli saada
kattavaa materiaalia toimeksiantajalleni Liperin kunnalle kouluruokailun kehittamistyota varten. Kehittamistarpeen
taustalla oli kouluruokailussamme havaitut epakohdat. Lounaalla syétiin toisinaan liian pienid ruoka-annoksia tai
kaikkia aterian osia ei otettu lainkaan. Lounaalta kertyneen lautashavikin todellista maaraa ei ollut tiedossa, silla
sen mittaaminen ei ollut systemaattista.

Kvantitatiivisen kouluruokatutkimuksen aineistonkeruumenetelmana kaytettiin kysely- ja havikkilomaketta. Kysely
toteutettiin perjantaisin kuuden viikon ajan ruokalistakierron mukaisesti. Tutkimuksessa kysyttiin yleisarvosanaa
kyseisen viikon ruokalistasta ja selvitettiin mieluisimmat ja epamieluisimmat ruoat. Lisaksi tiedusteltiin kehittamis-
ehdotuksia kouluruokailuun. Kyselyyn osallistui kolme eri opetusluokkaa, jotka edustivat téssa tutkimuksessa
koko koulua. Lounaalta syntyneen lautasjatteen maara kirjattiin ylés havikkilomakkeelle joka paiva. Tutkimustu-
loksista tehtiin viikoittaiset yhteenvedot tarkoituksena helpottaa aineiston analyysia.

Tutkimustuloksista ilmeni, ettd vastaajista 41 % piti ruokalistaa hyvana tai keskitasona, 7 % erittdin hyvéna ja 9
% huonosti maistuvana. Hylattyja vastauksia oli 2 %. Mieluisimmiksi ruokalajeiksi valittiin hernekeitto, broileri-
makkara, jauhelihapyorykdt, lohimurekepihvit, ohrapuuro ja jokapojan kalapalat. Epamieluisimmiksi ruokalajeiksi
valittiin jauhelihakaalilaatikko, karibian kasvispihvit, broilerikeitto, sinappinen uunikala, juustoinen kirjolohikeitto
ja perhetilan kanakastike. Kouluruokailuun esitettyja kehittdmisehdotuksia oli mm. liharuokien lisédminen, kasvis-
ruokien vahentaminen, monipuolisempi valikoima salaattipdytaan, ruokien rohkeampi maustaminen, velliruokien
reseptiikan muutos seka maustepdydan lisddminen ruokalaan. Lautasjatteen keskimadrainen viikottainen maara
oli 32,2 kiloa, eli 51 grammaa/ruokailija.

Tutkimustulokset osoittivat, ettd kouluruoka maistuu suurimmalle osalle oppilaista, mutta parantamisen varaa
olisi. Ruoan mielekkyyteen vaikuttaa enemman maku, kuin ravitsemukselliset ominaisuudet. Perinteiset ruoat
seka lihajalosteet maistuu koululaisille parhaiten. Kasvisruokiin ja uusiin makuihin suhtaudutaan nihkeasti.

Jo pienilla parannuksilla saa lisdttya sydmishalukkuutta. Terveellisiin ja kestdviin ruokavalintoihin oppiminen vaatii
yhteisty6ta koulussa ja kotona. Kouluruokailua voidaan kehittda ruokalistasuunnittelulla ja aktiivisella ruokakasva-
tuksella. Nailld toimilla on vaikutusta koululaisten asenteisiin ja sydmishalukkuuteen seka ruokahavikkiin.
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Abstract

The subject of this thesis was a quantitative research on school lunch in Ylamylly primary school. In the research
we asked opinions from students on the current menu and development ideas for it. In addition to this, dish
waste from lunch was measured and written down. The aim of my research was to get comprehensive literature
for my partner, the municipality of Liperi, for the development of school lunch. The need for development came
from the problems observed in their school lunch. Lunch was sometimes eaten with too small portions of food or
not all portions of the meal were taken at all. In addition, the actual amount of dish loss in the refectory was not
known, because measurement of wastage was not systematic.

A survey and food waste form was used as the data collection method for the quantitative school lunch survey.
The survey was arranged on Fridays for six weeks according to the menu rotation. In the research we inquired
about an overall grade for the weeks menu and asked about the most liked as well as most unpleasant foods.
Also, suggestions for improving school lunch were enquired. Three school classes participated in the survey, rep-
resenting the entire school in this research. The amount of plate waste generated from lunch was recorded daily
on the food waste form. Weekly summaries of the research results were made intending to aid the analysis of
the data.

The survey results showed that 41% of the respondents considered the menu good or moderately good, 7% very
good and 9% considered it tasted bad. There were 2% of rejected responses. The most popular dishes were pea
soup, chicken sausage, minced meat rolls, minced salmon patty, barley porridge and crispy fish patties. The most
unpopular dishes were minced meat and cabbage casserole, Caribbean vegetable steaks, chicken soup, mustard
oven fish, salmon soup with cheese, and country-style chicken sauce. The desired development proposals for
school lunch were e.g., adding meat dishes, reducing vegetarian dishes, adding varied selection on the salad ta-
ble, spicing more dishes, changing recipes for broth dishes, and adding a spice table to the refectory. The aver-
age weekly amount of dish waste was 32.2 kilograms or 51 grams per person.

Research showed that school lunch tastes good to most students, but there is room for improvement. The opin-
ion on school lunch is influenced more by taste than by nutritional recommendations. Traditional foods as well as
meat products tastes good to children. Vegetarian food and new flavors are reacted to with prejudice.

Even small improvements can increase the appetite of children. Learning about healthy and sustainable food
choices requires cooperation at school and at home. School lunch can be developed through planning and active
food education. These actions have an impact on children’s attitudes and willingness to eat and amount of food
waste.

Keywords
school lunch, nutrition recommendations, food education, food waste
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JOHDANTO

Kouluruokailu. Edeltava sana palauttaa mieleeni lapsuudenmuistoja. Koulupdivan yksi kohokohdista
oli ruokatunti. Ruokalaan juostiin kilpaa pihan poikki tarkoituksena olla jonossa ensimmainen. Ruo-
kajonossa vilkuiltiin karsimattdomana linjastoa kohti ja toivottiin pdivén lounaan olevan juuri omaa
lempiruokaa. Padruoan ollessa uunimakkaraa tai pinaattilettuja niita haalittiin omalle lautaselle yli
kappalerajoitusten. Jotkut ruokalajit herattivat lahtdkohtaisesti ennakkoluuloja epadilyttavan ulkona-

konsa takia. Tallaisina paivina monet ottivat paaruoan sijasta leipad useamman viipaleen.

Maksutonta kouluruokaa on tarjottu Suomessa yli 70 vuotta. Sen tarkoitus on ollut ja on edelleenkin
tarjota jokaiselle oppivelvollisuuden piirissa opiskelevalle koululaiselle maukas ja ravitsemuksellisesti
tdysipainoinen ateria. Yhteiskunnan muuttuvat vaatimukset, kuten elintapojen ja ympariston muu-
tokset, haastavat ruokapalveluiden tuottajia kehittamaan alati toimintatapojaan. Olen tydskennellyt
kaksi vuotta Liperin kunnan Ylamyllyn koulun keittién vastaavana ruokapalvelutydntekijand. Ty6ni on
muuttanut omaa suhtautumistani kouluruokailuun. Aiemmat kouluruokakokemukseni sijoittuivat lap-
suuteeni. Talloin ei ymmarretty riittdvasti arvostaa maksutonta kouluruokailua. Tydskennellessani
koulun ruokalassa tiedén nyt, minkalaista ammattitaitoa ja tyéta joukkoruokailun jarjestaminen vaa-

tii. Kokonaisuus sisaltaa jatkuvaa toiminnan, ty6tapojen ja reseptien suunnittelua ja kehittamista.

Opinnaytety6ni toimeksiantajana on Liperin kunta ja paikkana on Ylamyllyn koulun keskuskeittio.
Koulu sijaitsee Ylamyllyn taajamassa Pohjois-Karjalan maakunnassa. Ylamyllyn koulun rakennukset
on kunnostettu entisistd Pohjois-Karjalan patteriston varuskunnan tiloista koulukdyttéon. Koulura-
kennukset on jaettu Paloaukean ja Jyrin yksikéihin. Paloaukean yksikdssa sijaitsee 3.-6 luokat seka
kaksi pienopetusluokkaa. Jyrin yksikdssa ovat 1.-2 luokkalaiset ja esiopetusryhmét. Ylamyllyn kou-
lussa on yhteensa yli 600 oppilasta opettajineen. Keskuskeittié on erillinen rakennus samassa piha-
piirissa, jonka tiloissa on myds ruokala. Keittitssa valmistetaan ruokaa paivittain reilulle 1200 sy6-
jalle. Osa ruoista pakataan ja kuljetetaan alueella sijaitseviin kylakouluihin ja pdivékoteihin. Ylamyl-
lyn koulun oppilaat syévat paivittdin 1ampiman koululounaan ruokalassa. Lisdksi esikoululaisille ja
iltapadivakerholaisille tarjotaan valipalaa iltapaivalla ruokalan tiloissa. Ylamyllyn keskuskeittié on yksi
Liperin kunnan neljastad keskuskeittitstd. Kaksi keskuskeittitta toimii Liperin kirkonkylalla ja yksi Vii-

nijarvella.

Ylamyllyn kouluruokailussa tydntekijat ovat havainneet, ettéd lounaalla sy6daan ajoittain liian pienia
ruoka-annoksia tai kaikkia ateriaan kuuluvia osia ei oteta laisinkaan. My0s biojateastiaan paatyy jon-
kin verran ruokaa paivittdin. Lounasruokailusta syntyvaa lautasjatettd ei mitata saénnoéllisesti.
Opinnaytetytni aiheena on tutkia kouluruokailua Ylamyllyn alakoulussa kvantitatiivisen tutkimusme-
netelmén avulla. Sain aiheen tydnantajani Liperin kunnan toimeksiantona. Tutkimuksen tarkoituk-
sena on selvittaa oppilaiden mielipiteita tarjolla olevasta ruokalistasta seka saada heilta siihen kehit-
tdmisehdotuksia. Lisaksi osana tutkimusta kirjataan ylds lounaalta syntyvaa lautasjatetta. Aineiston-
keruumenetelming kaytetdan kysely- ja havikkilomaketta. Tutkimusaineisto tiivistetdan helpommin

luettavaan muotoon Excel-ohjelmaa apuna kadyttden. Tyon tavoitteena on kerdtd toimeksiantajalleni
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kattavaa tutkimusaineistoa, jota hyédynnetdan kouluruokailun kehittdmiseen. Aineiston laadusta
riippuen ruokalistaan tehdaan parannuksia kyselytutkimuksen paatyttya nopealla aikataululla resurs-
sit huomioiden. Kehittamistyon pyrkimyksena on saada koululaiset sydmaan oikein koostettuja

ruoka-annoksia, sekd vahentaa lounaan lautashavikkia.
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KOULURUOKAILU SUOMESSA

Vellilautasesta ravitsemussuositusten mukaiseen ateriakokonaisuuteen

Kouluruokailulla on Suomessa pitkat perinteet. 1800-luvun lopulla eldmantapa oli hyvin erilainen
kuin nykydan. Suuri osa vaestosta sai elantonsa maataloudesta. Peltoty6t tehtiin ilman koneiden
apua ihmisten ja hevosten voimin. Myds lasten tydpanosta tarvittiin. Maatalousty6t opittiin, kun
tyoskenneltiin omalla pellolla. Koulut olivat pitkdn matkan paassd, eika ollut resursseja ldhettaa kaik-
kia lapsia evaineen opintielle. Mikali joku paasi kouluun, han oli useimmiten perheen vanhin poika, ja

muut lapset jaivat kotiin. (Garam 2019.)

Suomalainen jarjestdaktiivi ja vaikuttaja Augusta Auf Heurlin (1847-1918) oli sitéd mieltd, etta yhteis-
kunnan kehityksen takaamiseksi lapset oli saatava kouluun. Han perusti vuonna 1905 koulukeittoyh-
distyksen tarjotakseen kansakoululaisille keittoaterian koulunpaivan aikana. Lampiman aterian tar-
joaminen edesauttoi lasten jaksamista koulussa seka kannusti vanhempia lahettdmaén lapset sinne.
Vuoteen 1918 mennessa yhdistys tarjosi jo lahes 20 000 lapselle maksuttoman kouluaterian mahdol-
lisuuden. Se oli maaratietoisuuden ja yhteistyon ansiota vaikeana aikana, kun ensimmaisen maail-

mansodan vaikutukset olivat maailmanlaajuisia. (Garam 2019.)

Kouluruokailun jarjestamisté alettiin pitdmaan kuntien velvollisuutena oppivelvollisuusasetuksen
myo6ta 1920-luvulla. Kuntien valilla oli suuria eroja ruoan tarjoamisessa. Kaupungeissa ruokatarjoilu
oli todenndkoisempaa kuin maalaiskylissé. Ruoka oli maksutonta ainostaan vahavaraisimmille.
Lasten terveydentilaa ruvettiin tutkimaan 1930-luvulla ja huolestuttavia havaintoja ilmeni. Puolet
lapsista oli pienikokoisia ja yli kolmannes alipainoisia. (Suomi syd ja juo 2018.) Silloinen suomalainen
naisministeri Miina Sillanpaa teki ensimmaisen aloitteen paivittdisen ldmpiman aterian tarjoamisesta,
mika kuitenkin kaatui rahoituksen puutteeseen. Lasten terveydentilaa haluttiin kuitenkin parantaa ja
1930-luvulla ruvettiin valmistelemaan lakia kouluruokailusta. Ensimmaisena maana maailmassa Suo-
messa sdadettiin laki vuonna 1943 maksuttoman kouluruuan tarjoamisesta viiden vuoden siirtyma-
ajalla. Maksutonta kouluruokaa on tarjottu kaikille oppivelvollisuuskoulujen oppilaille jo vuodesta
1948 lahtien. (Garam 2019.)

Opetussuunnitelman mukainen kouluruokailu

Kouluruokailun jarjestéminen perustuu lainsdadantéon, opetussuunnitelmaan seka ravitsemussuosi-
tuksiin. Naiden pohjalta koululaisille tarjotaan paivittdin ohjattu, taysipainoinen ja maksuton ateria.
(Opetushallitus julkaisuaika tuntematon a). Kouluruokailun jarjestéminen on kirjattu lakiin seuraa-
vasti ” Opetukseen osallistuvalle on annettava jokaisena typadivana tarkoituksenmukaisesti jarjes-
tetty ja ohjattu, taysipainoinen maksuton ateria.” (Perusopetuslaki 1998/628 31 §). Kouluruokailu on
osa perusopetusta ja ruokakasvatusta seka térkea virkistaytymishetki keskelld paivaa. Sen tehtavéna
on edistda oppilaan ruokaosaamista ja tapakulttuuria seka tukea oppilaan tervetta kasvua ja kehi-
tysta. Opetushallituksen ohjeissa kerrotaan, ettd opetuksen jarjestdja kuvailee opetussuunnitelmas-

saan kouluruokailun toteuttamista ohjaavat periaatteet, joita sovelletaan koulukohtaisesti.
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Ruokailua ohjaavan opettajan esimerkki ja kannustus on tarkeaa oppilaiden ruokatietoisuuden ja
hyvien kaytostapojen edistamiseksi. (Opetushallitus julkaisuaika tuntematon a.) Koulun ruokailutila
on oppimisymparistd, missa kiinnitetdan huomiota niin sisustukseen kuin akustiikkaan rauhoittamaan
ateriointihetked. Ruokailutilojen yhteydessa tulee olla asianmukaiset sdilytystilat ulkovaatteille ja re-
puille, silla ruokalaan ei ole sopivaa tuoda niita. Opettajien kanssa sovitaan hyvien tapakasvatusten
periaatteista, kuten lippalakkien pois ottamisesta ruokailun ajaksi. Oppilasryhmien lounasaikoja por-
rastetaan rytmittamaan paivaa ja valttdmaan ylettdmia ruuhkia. Oppilaita voidaan kannustaa osallis-
tumaan ruokailun jarjestamiseen, suunnitteluun ja arviointiin tavoitteena laajentaa ruokaosaamis-
taan. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2017, 19.) Joukkoruokailu on hyva tilaisuus oppia jokai-
selle arjessa valttdmattdmia sosiaalisia taitoja. Neuropsykologien (HYKS 2013, 2) laatiman ohjeen
mukaan naita taitoja ovat esimerkiksi toisten huomioon ottaminen, kyky toimia vuorotellen ja yhteis-
tyossa, seka yleiset kaytostavat. Aikuisen toimiessa esimerkkiruokailijana opetellaan naita taitoja,
jotta ruokailuhetki olisi miellyttava, rauhallinen ja sydmaan kannustava. Ohjauksella on vaikutusta
lapsen kokemaan turvallisuuden tunteeseen ja mielenkiintoon ruokailua kohtaan. (Ammattikeittio-

osaajat RY julkaisuaika tuntematon.)

Kouluruokailulla on ravitsemuksellinen, sosiaalinen ja kasvatuksellinen merkitys yksilon hyvinvointiin.
Se edistaa oppilaan tydvireytta ja hyvinvointia koulupadivén aikana. Kouluruokailu on esimerkkina
monipuolisesta ja terveellisesta ruokavaliosta, silld sen suunnittelun perustana on Valtion ravitse-
musneuvottelukunnan julkaisemat suomalaiset ravitsemussuositukset. Naita suosituksia voidaan
hyédyntaa ruokavalion perustana myds kotioloissa. Lapsena opitut ruokailutottumukset seuraavat
usein kehityksen mukana aikuisuuteen saakka. Tassa kohtaa koulun ruokakasvatuksen lisaksi kodilla
on yhtaldinen rooli yllapitad monipuolista, terveellista ja sadanndllistéd ruokavalion mallia. (Opetushalli-

tus julkaisuaika tuntematon c.)

2.3 Kansanterveydelliset haasteet

Suomalaisten geeneissa on alttiutta erilaisille sairauksille, joita sanotaan kansantaudeiksi. Naista ylei-
simpia ovat sydan- ja verisuonitaudit, diabetes, seka tuki- ja liikuntaelimiston sairaudet. Kansantau-
dit ovat merkittédva uhka ihmisen tyokyvylle, terveydenhuollolle ja sen my6té kansantaloudelle. (Ter-
veyden ja hyvinvoinnin laitos 2019.) Kansansairaudet pitdvat karkipaikkaa suomalaisten yleisimpana
kuolinsyynd. Terveyden ja hyvinvoinninlaitoksen julkaiseman raportin mukaan 65 % Suomessa ta-
pahtuvien kuolemien aiheuttajana on sydan- ja verisuonisairaudet, sydvat, diapetes ja krooniset
keuhkosairaudet. (Jousilahti ym. 2019.) Eri kansantautien kehittymiselle on usein samoja riskiteki-
joita. Merkittavat riskitekijat ndille ovat epaterveellinen ruokavalio, lihavuus, vahainen liikunta, tupa-
kointi ja alkoholinkdyttd. Eldméantavoilla on keskeinen vaikutus kansantautien ehkdisyyn. Tarkeimpia
keinoja ehkaista sairauksia ovat terveellinen ruokavalio, liilkunta, tupakoinnin valttdminen ja kohtuul-
linen alkoholin kayttd. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019.) Viime vuosikymmenten aikana lasten
ja nuorten ylipainoisuus on lisadntynyt niin Suomessa kuin maailmallakin. Terveyden ja hyvinvoin-
ninlaitoksen uusimmasta tilastoraportista selvida, ettéd 2—16-vuotiaista pojista 27 % ja tytdista 17 %
oli vuonna 2019 vahintdan ylipainoisia tai lihavia. Julkaisun perustana on avohilmosta ja kuntien po-

tilastietojarjestelmistd saadut pituus- ja painotiedot. (Jaaskeldinen, Maki, Mantymaa & Méllari 2020,
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1.) IImién taustalla on elinympariston ja elintapojen muutokset. Lihomisen syyna on se, etta elimisto
saa ruoasta energiaa pitkan ajan kuluessa enemman, mita se ehtii kuluttamaan. Vaestdn fyysinen
aktiivisuus arjessa on vahentynyt kokonaisvaltaisesti. Istuva elamantapa on yleistynyt tdissa, koti-
oloissa ja harrastuksissa. Suomessa vietetdadan yha enemman aikaa television ja suoratoistopalvelui-
den aaressa. Kavereihin saa yhteyden laitteiden valityksella helposti niin, ettei tarvitse enaa liikkua
omasta huoneestaan. Kaloreiden saantia on lisannyt napostelukulttuurin ja sokeripitoisten elintarvik-
keiden yleistyminen. Kauppojen valikoimat ovat laajat ja ruokaa on helposti saatavilla. Annoskoot
voivat lisaksi olla tarpeettoman suuria ja aterioiden koostaminen on vaaranlaista. Tavallisen koti-
ruoan korvaa yha useammin eines- ja pikaruoat. (Mustajoki, 2019.) Ylipaino lapsella lisaa riskiteki-
joitd aikuisian lihavuuteen ja sen myéta altistaa moniin eri sairauksiin. Kouluterveydenhuollossa tun-
nistetaan riskitapaukset, jotta lapsi perheineen saa tukea ja neuvoja hyvissa ajoin. Lapsuusian liha-
vuuden hoitoon ja ennaltaehkadisyyn tarvitaan koko perheen sitoutumista ja elamantaparemonttia.
Elintapojen uudelleen rakentamiseen tukea saa yhteiskunnalta ja kouluterveydenhuollosta. (Liha-

vuus lapsilla ja nuorilla: Kaypa hoito -suositus, 2020.)

2.4 Ravitsemussuositukset osana koulun ruokalistasuunnittelua

Kouluruokailun jarjestamisesta ja toteuttamisesta vastaavat itsendisesti kunnat ja koulut. Ruokalista-
suunnittelun perustana on valtion ravitsemusneuvottelukunnan julkaisema Syddaén ja opitaan yh-
dessa -kouluruokasuositus. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2017, 27.) Suositukset pohjautuvat
tieteellisesti tutkittuun tietoon ravintoaineiden tarpeesta eri ikdkausien mukaan. Tavoitteena on edis-
taa vaeston terveytta ja ehkaista kansantauteja. Valtion ravitemusneuvottelukunnan suosituksia pi-
detdan hyvana ohjenuorana paivittdiselle ravinnon tarjoamiselle seka koulussa etta kotona. (Valtion
ravitsemusneuvottelukunta 2018, 8.) Koulussa tarjottavan ruoan tulisi kattaa kolmanneksen paivan
energiantarpeesta. Koululounaan tulisi tdydentaa paivan muuta ruokailua niin, ettei se jaa ainoaksi
lampimaksi ateriaksi. Kotona huolehditaan riittdvan monipuolisesta ruokavaliosta ja saanndéllisista
ruoka-ajoista, mika on tarkead kasvavalle lapselle ja nuorelle. (Mannerheimin lastensuojeluliitto
2018.) Oppilaalle tulee tarjota ohjatusti ravitsemuksellisesti taysipainoinen ja monipuolinen Idmmin
ateria, joka houkuttelee sydmaan. Ruoan taysipainoisuudella tarkoitetaan sitd, etta se on ravitse-
mussuositusten mukaisesti koostettu ateria, joka on ravintoainetihedaa seka siita saa riittévasti ener-
giaa. Taysipainoinen ateria koostuu aterian kaikista osista. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2017,
20.) Koululounas sisaltaa lampiman paaruoan, paaruoan energialisakkeen, salaatin, hedelméan tai
tuorepalan, leivan, levitteen seka ruokajuoman. Lounaan kokoamisen apuvalineena on lautasmallin
mukainen malliateria, joka ohjaa henkil6a koostamaan aterian ravitsemussuositusten mukaisesti lin-
jastosta. Malliaterian mukaisesti puolet lautasesta taytetaan kasviksilla, neljannes energialisékkeella
seka neljannes padruoalla. Keitto- ja puuroannosten mallinnus toimii samalla tavalla. Aterian muut
osat ovat malliaterian liséksi tarjottimella. Malliaterian suositellaan olevan ruokailussa esilla siten,
ettd se nahdaan ennen omaa vuoroa. Se voidaan koota esille tarjottimelle paivittain keittion henkil6-

kunnan toimesta, tai esittda julisteen muodossa. (Kouluruokadiplomi julkaisuaika tuntematon.)



11 (40)

KUVA 1. Ravitsemussuositusten mukainen kastikeateria. (Kontkanen, 2021)

KUVA 2. Ravitsemussuositusten mukainéh velliateria. (ontkanen, 2021)

Padruokana on vaihtelevasti kalaa, broileria, punaista lihaa ja kananmunaa. Kouluruokasuositusten
mukaan lounaalla tulee olla liharuokapaivind myos kasvisruokavaihtoehto, mika kannustaa kasvispai-
noitteiseen ruokavalioon. Kasvikunnan tuotteet ruokavalion perustana edistdvat terveytta ja rasitta-
vat ymparistéa véhemman, kuin eldinperaiset tuotteet. (Kuluttajaliitto julkaisuaika tuntematon.)
Punaisen lihan ja lihavalmisteiden kayttda rajoitetaan ja pyritdan kiinnittdmaan huomiota niiden suo-
lan maaraan ja rasvan laatuun. Kouluikdisen lapsen suositeltu viikkoannos punaista lihaa on enin-
taan 400 grammaa. Maadraan sisaltyy kokonaisuudessaan seka kotona, etta koulussa nautitut ateriat.
Terveydelle parempi vaihtoehto on véhdrasvainen vaalea liha, kala ja palkokasvit. (Valtion ravitse-
musneuvottelukunta 2017, 52.) Paaruoan energialisékkeet ovat peruna- ja viljapohjaisia, jotka tayt-
tavat neljanneksen lautasesta. Energialisakkeet ovat parhaimmillaan laadukkaiden hiilihydraattien
Iahde, jos valitaan runsaskuituinen vaihtoehto. Naistd saadaan myos tarkeitad vitamiineja ja kiven-

ndisaineita. Vilja- ja riisilisdkkeissad suositaan taysjyvaviljaa valkoisten jauhojen sijaan. Tadysjyvatuot-
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teet edistavat terveytta auttaen painonhallinnassa seka pienentden riskia sairastua sydan- ja veri-
suonisairauksiin, kakkostyypin diabetekseen ja joihinkin sydpasairauksiin. Energialisakkeiden valmis-
tuksessa oleellista on terveellinen valmistustapa, eli kohtuullinen suolan ja rasvan kayttd. Aterialla
puolet lautasesta sisaltad paivan valikoiman mukaan erilaisia kasviksia, salaatteja, raasteita marjoja
ja hedelmia. Ne sisdltavat runsaasti vitamiineja, kivenndisaineita ja kuitua, mitka ovat elimistolle tar-
keita suojaravintoaineita. Nama ovat valttamattdmia elimistdn toiminnan kannalta. Kasvikset sisalta-
vat vahan energiaa keventden ateriakokonaisuutta helpottaen painonhallintaa. Lisaksi suojaravinto-
aineet auttavat parantamaan vastustuskykya. Kasviksia, marjoja ja hedelmia tulisi nauttia vahintdan
puoli kiloa paivan aikana. Naita suositellaan tarjottavaksi jokaisella aterialla. Osa nautitaan sellaise-
naan, osa lampiman ruoan raaka-aineena. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2018, 21-22.) Koulu-
ruokailussa kasvisten houkuttelevuuteen on hyva kiinnittad huomiota, jotta ne saadaan osaksi lap-
sen paivittdistd ruokavaliota. Kasvislisakkeet sijaitsevat tarjoilulinjaston alkupadssa, mika lisaa niiden
kulutusta ja helpottavat lautasmallin koostamista. Salaatin tarjoaminen omissa komponenteissaan
on huomattu lisédavan niiden kulutusta, sillé lapsen on helpompi tutustua omin ehdoin eri raaka-ai-
neisiin. Varikas salaattipdyta seka sormisyotavat hedelmat ja juurekset tuovat monipuolisuutta ja
houkuttelevuutta tarjontaan. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2017, 53.) Aterian lisukkeeksi kuu-
luu leipa, levite ja ruokajuoma. Aterialla tarjottavat ravintorasvat sisaltédvat pehmeita eli tyydyttymat-
tomia rasvahappoja. Salaatin lisukkeena on 6ljypohjaista kastiketta, jota ruokailija voi annostella ha-
luamansa maaran. Suuren energiatiheyden vuoksi opettajan on hyva olla ohjaamassa salaatinkastik-
keiden kayttssa. Leiparasvana kaytetaan vahintaan 60 % rasvaa sisaltdvaa margariinia. Tasta kor-
keintaan 30 % on tyydyttynytta rasvaa. Salaatinkastike on dljypohjaista kastiketta, tai kasvidljya sel-
laisenaan. Ruoanvalmistuksessa kaytetdan juoksevaa kasvidljya tai vahintdaan 60 % rasvaa sisalta-
vaa margariinia. (Suomen sydanliitto julkaisuaika tuntematon.) Ruokajuomaksi tarjotaan rasvatonta
maitoa/maitojuomaa ja piimaa, johon on lisdtty D-vitamiinia. Kouluruokailussa suositellaan kaytetta-
van rasvattomia tai vaharasvaisia maitovalmisteita myds ruoanvalmistuksessa, silld maidon rasvasta
suurin osa sisaltéda haitallista kovaa rasvaa. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2017, 54.) Suomalai-
sessa ruokavaliossa kuidun saanti toteutuu helpoiten leivan valinnalla. Kasvisten kuitupitoisuus ei
ylld taysjyvaviljan tasolle, joten ne ei korvaa leipaa paaasiallisena kuidun ldhteend. Kouluruokailussa
suositellaan tarjottavaksi runsaskuituista, vahempisuolaista ja taysjyvaista leipaa. Sen lisaksi rinnalla
on useimmiten myds nakkileipda. Suositeltavinta on tarjota leipad, jossa on kuitua vahintaan

6g/100g. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2018, 21.)

2.5 Tavoitteena monipuolinen ruokalista

Kouluruokailun jarjestaminen ja ruokalistan suunnittelu vaatii asiantuntevaa ravitsemusosaamista.
Elintarvikehankintojen kilpailutuksissa maaritetadn kouluruokailuun vaaditut laatukriteerit, jotka sel-
vitetdan tilaajan ja tuottajan valisessa palvelusopimuksessa. Sopimusten osapuolten vastuulla on se,
ettd elintarvikehankinnat tayttavat sovittujen laatukriteerien véhimmaisvaatimukset. Ruoanvalmis-
tukseen kaytettavat raaka-aineet tulee olla ravitsemuksellisesti laadukkaita. Tuotteistaminen takaa
sen, ettd ruokalistassa ja reseptiikassa on suunniteltu raaka-aineiden esiintyvyys ja kayttd. Kouluissa

kdytetaan padsaantoisesti kiertdvia viiden tai kuuden viikon mittaisia ruokalistoja, jotta monipuoli-
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suus toteutuisi. Listalla on vaihtelevasti eri ruokalajeja, kuten keittoja, pata- ja vuokaruokia, kastik-
keita ja kappaleruokia. Kappaleruoat ovat lahes poikkeuksetta teollisesti valmistettuja kypsia elintar-
vikkeita, etenkin suurissa keskuskeittidissa. On tdrkeda valita sellaisia tuotteita, joiden suolan maara
ja rasvan laatu tayttavat ravitsemuskriteerit. Ruokalistaa suunnitellessa huomioidaan ravitsemusna-
kdkulman lisaksi ruokakulttuuri ja vastuullisuus. Vuoden aikana ruokalistakierrossa nakyy niin kansal-
liset juhlapaivat kuin erilaiset teemaviikot. Juhlapdivien perinteiset ruokalajit ovat osa suomalaista
ruokakulttuuria. Teemaviikot tuovat ruokatietoisuutta seka vaihtelua kouluarkeen. Lahi- ja luomu-
ruokateema on vakiintunut useisiin paivakoteihin ja kouluihin, silla ne tarjoavat lapsille tietoa ruoan
alkuperasta seka mahdollisuuden tutustua erilaisiin ruoka-aineisiin. (Valtion ravitsemusneuvottelu-
kunta 2017, 51.) Lapsen oikeuksien paivana Liperin kunnan ruokapalvelut ovat osallistuneet useana
vuonna siten, etta koululaiset ovat saaneet valita mieluisen ruokalajin kyseiselle pdivalle. Kahden
edeltavan vuoden valitut ruokalajit ovat olleet hampurilaiset ja tortillat. Vastuullisuuteen ja ymparis-
toystavallisyyteen voidaan vaikuttaa ruokalistasuunnittelussa. Lahialuehankinnat lisdavat alueen elin-
voimaa tyo6llisyyden kautta. Maa- ja metsatalousministeridon hankintalahettilas Auli Vaédnénen muis-
tuttaa kuntien vastuusta hankintalinjauksissa ja kilpailutuksissa erityisesti ruokalistasuunnittelussa.

(Maa- ja metsatalousministerio 2019.)

2.6 Kouluruokailun kustannukset

Kouluruokailun hinta koostuu monesta asiasta. Raaka-ainekulujen lisaksi siihen lasketaan ruoanval-
mistuskulut eli palkat, laitteet, kalusteet, tarvikkeet, kuljetuskulut ja ostopalvelut. Opetushallitus
teetti vuonna 2015 laskelman koko maan kouluruokailun kustannuksista kunnittain. Raportista ilme-
nee, ettd kustannuksissa on suuria eroja kuntien valilla. Eroja selittdd muun muassa se, etta joissain
kunnissa tarjotaan maksuton valipala, joka lasketaan kouluruokakustannuksiin. Pienempen kuntien
kouluruoalle tulee enemman hintaa, silla isoissa kunnissa valmistuskeittiot ovat suuria ja ndin ollen
kustannustehokkaampia. Halvimmillaan kouluruokakustannukset oppilasta kohden on Vantaalla
(1,67 e) ja kalleimmillaan Puumalassa (8,28 €). Keskimaardinen kouluruoka-annos Suomessa mak-
saa 2,76 euroa. Tybnantajani Liperin kunnan kustannukset oli selvityksen mukaan 3,55 euroa. (Jo-
ensuu, 2020.)

2.7  Kouluruokailun haasteet nykypaivana

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos toteutti vuonna 2017 "Miten koululaiset syévat?” -tutkimuksen maa
ja -metsatalousministerion toimeksiannosta. Siihen arvottiin 20 kuntaa, joista jokaisesta osallistui
yksi koulu. Vastaajat olivat kuudennen ja kahdeksannen luokan oppilaita. Tutkimuksessa selvitettiin
oppilaiden ruokailutottumuksia koulussa. Tulosten perusteella kahdeksasluokkalaisista oppilaista
koululounaalle osallistui paivittain 70 % ja kuudesluokkalaisista 90 %. Alakoulussa Iahes 80 % s6i
paaruokaa paivittdin, kun ylakoulussa vastaava luku oli 60 %. Lounaalla noin 10 % vastaajista s6i
kaikki aterian osat ikdluokasta riippumatta. Tutkimuksessa kysyttiin, kuinka usein kouluruoka mais-
tuu hyvalta. "Ei koskaan” ja "Aina” -vastauksia oli alle 5 %. "Harvoin” -vastauksia oli noin 20 %.
"Joskus” -vastauksia oli suurin osa, noin 43 %. “"Useimmiten” -vastauksia oli noin 33 %. (Raulio, Ta-

panainen, Kuusipalo & Virtanen 2018, 4.)
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Erilaisia tutkimuksia kouluruoan maistuvuudesta on tehty vuosien mittaan seka koulukohtaisesti, ettd
valtakunnallisella tasolla. THL kerda kouluterveyskyselyn avulla joka toinen vuosi tietoa suomalaisten
lasten hyvinvoinnista, terveydesta ja koulunkdynnistd. Tutkimuksessa selvitetddn muun muassa suo-
malaisten lasten ruokailutapoja kotona ja koulussa. Viimeisimpaan valtakunnallisen kouluterveysky-
selyn ruokatottumukset -osioon vastasivat perusopetuksen 8. ja 9-luokkalaiset vuonna 2019. Tutki-
muksesta ilmeni, ettd 36,5 % vastaajista ei syonyt paivittdin koululounasta. Kaksi vuotta aiemmin
samaisessa tutkimuksessa tulos oli 29,8 %. Peruskoulun alaluokissa tilanne on hieman parempi. Pe-
rusopetuksen 4 ja 5-luokkalaisista vuonna 2017 koululounasta ei syonyt paivittdin 22 % vastaajista.
Kouluterveyskyselyn tuloksista ei ilmene syyta sille, miksi koululounasta ei sydda paivittain. Tutkimus
on uusin alakouluikdisten ruokailutottumuksista. (Kouluterveyskysely 2019.) Terveyden ja hyvinvoin-
ninlaitoksen erikoistutkija Susanna Raulio avaa sydmattdmyyden syitd ylen artikkelissa. Merkittévin
syy syomattdomyydelle oli, ettei vastaajat pitaneet kouluruoan mausta. Etenkin ylakoulussa koulu-
ruoan valiin jattamiselle vaikuttaa ryhmapaine. Koulukavereiden jattdessa koululounaan syomatta,
se jaa valiin myos itseltd, vastauksissa kerrottiin. Kolmas esille noussut syy oli se, etta ei ole nalka.
Ylakoulussa kouluruokailuun ei ole pakko osallistua, joten siella saatetaan helposti karata omille teil-
leen kauppoihin tai pikaruokapaikkoihin, vaikka koulualueelta poistuminen olisikin kiellettya. Koulu-
ruokailun asiantuntija opetusneuvos Marjaana Manninen kertoo, ettd opetushallitus on tyytymatdn
nykytilanteeseen. Ruokailu on osa koulun kasvatustehtavaa ja oppitunti muiden joukossa, kuuluen
koulupaivaan. Kaikkien tulisi osallistua kouluruokailuun, vaikka sydmaan ei ketdan voi pakottaa.
(Pantsu & Kanerva 2018.)
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Ruokahavikki

Ruokahavikki on alun perin sydmakelpoista ruokaa, joka syysta tai toisesta on paatynyt jatteeksi.
Havikkia syntyy ruokaketjun kaikissa vaiheissa eli alkutuotannossa, teollisuudessa, kaupoissa, ravin-
toloissa ja kotitalouksissa. Suomessa koko ruokaketjun havikin maara on 400-500 miljoonaa kiloa
vuodessa. Kotitalouksien havikin osuus on merkittdvin, noin 120-160 miljoonaa kiloa. Se tekee yksit-
taista henkilda kohti 20 kiloa vuodessa, minka rahallinen arvo on noin 100 euroa.

Havikin taustalla voi olla suunnittelemattomuutta ja tietamattomyytta. Kuluttajat ostavat ruokaa vyl
tarpeiden, eika ylijaaneitd raaka-aineita osata hyédyntaa. Ruokaa valmistetaan paljon, eikd samaa
ruokaa haluta syoda uudelleen seuraavana pdivand. Parasta ennen ja viimeinen kayttopaiva -mer-
kinnat ovat monelle epdselvia, minka vuoksi tuote heitetadn varmuuden vuoksi pois, vaikkei se olisi-

kaan pilalla. (Kuluttaja julkaisuaika tuntematon.)

Ravitsemuspalveluiden vuosittainen ruokahdvikin maara on ldhemmas 85 kiloa. Maaraan sisaltyy
syomakelvoton elintarvikejate, kuten hedelmien kuoret ja kahvinporot seka alun perin sydmakelpoi-
nen ruoka, joka on paatynyt biojatteeksi. Suurin osuus ravitsemuspalveluiden hadvikista syntyy ruo-
anvalmistuksessa ja tarjoilussa. Ruoanvalmistushéavikkid muodostuu raaka-aineiden kasittelyssa ja
kypsennyksessa. Tarjoiluhdvikki on tarjolle laitettua ruokaa, joka ei tule syddyksi, eika sita voida
hy6dyntaa mm. terveyssaadosten takia. Lautasjdte on asiakkaan lautaselta pois heitettya ruokaa.
Ravitsemuspalveluissa pyritddn minimoimaan ruokahavikin maaraa tarkalla toiminnan suunnittelulla.
Elintarviketilauksissa voidaan valita kuorittuja ja paloiteltuja juureksia ja kypsaa lihaa. Pitkalle kasi-
teltyjen ruoka-aineiden havikki pienenee merkittdvasti ruoanvalmistusvaiheessa. Raaka-aineiden oi-
keaoppinen varastointi ja kierto seka reseptien mukainen ruoanvalmistus ovat osa havikin hallintaa.
Ruoan menekin ennakointi on tarkeaa ja siksi valmistusmaarien ja havikin mittaaminen tulee olla osa
paivittaista toimintaa. (Kuluttaja julkaisuaika tuntematon.)

Kauppojen vuosittaisen ruokahavikin maara on 65-75 kiloa. Havikki on suurinta tuoretuotteissa ja
leivissa. Ruokakaupoissa pyritadn estamaan havikkia eri keinoin. Sahkoiset ennuste- ja tilausjarjes-
telmat antavat tietoa tuotteiden menekistd, mika auttaa elintarviketilauksissa. Tehokas logistiikka ja
varastointi seka katkeamaton kylmaketju takaavat tuotteille optimaalisen sailyvyyden. Tuotteita
myydaan useassa paikassa alennetuilla hinnoilla, kun parasta ennen tai viimeinen kayttépaiva -mer-
kinnat ldhestyvat. Elintarvikkeita voidaan antaa my&s hyvdntekevaisyyteen tai bioraaka-aineeksi

energiateollisuuteen. (Paivittdistavarakauppa ry julkaisuaika tuntematon.)

Ruokahavikin taloudelliset ja ymparistévaikutukset

Ruoantuotanto ja -kulutus aiheuttavat yli viidenneksen kulutuksen ilmastovaikutuksista eli hiilijalan-
jaljesta. Asuminen ja liikkuminen ovat ruoantuotannon ohella merkittdvimmat tekijat ilmaston kuor-
mittumisen kannalta. Ruoantuotanto tarvitsee paljon aineellisia resursseja kuten maan pinta-alaa,

energiaa ja vesistdja. (Luonnonvarakeskus julkaisuaika tuntematon.) Erityisesti eldinperaisten tuot-
teiden (liha, maito, kananmuna) ymparistdvaikutukset ovat moninkertaiset verrattuna kasviperaisiin

tuotteisiin, silla tuotantoeldinten ruuaksi kasvatetaan viljaa omilla pelloillaan. Lihan kulutuksen
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vuoksi hakataan metsia rehun tuotantoon, mikd supistaa villieldinten elinymparistdéa. (WWF julkaisu-
aika tuntematon b.) Alkutuotannosta aiheutuvat hiilidioksidipaastét ja kasvihuonekaasut kiihdyttavat
ilmastonmuutosta aiheuttaen lisda ongelmia erityisesti kehitysmaissa. Ilmastonmuutoksen myota
lisadntynyt kbyhyys, nalanhata ja ilmastopakolaisuus on kestamaténta pidemmalla tahtaimella. (Ul-
koministerid julkaisuaika tuntematon.) Suomessa ruoantuotannon aiheuttamat ongelmat nakyvat
esimerkiksi Itdmeren rehevoditymisessa. Maanviljelyssa ja eldintuotannossa syntyy typpi- ja fosfori-
huuhtoumia, joista osa paadtyy ravinteiksi vesistoihin. Vesistot karsivat rehevoitymisesta ja happika-
dosta, mika vahentda luonnon monimuotoisuutta. Itameri karsii ravinteiden aiheuttamasta rehevoi-
tymisesta, minka nakyvimpia vaikutuksia ovat myrkylliset sinilevalautat. Suomessa Itémeren ravin-
nekuormitusta yritetdan torjua eri tavoilla. Ymparistoystavallisemmasta ja kuormitusta vahentavista
viljelytekniikoista tehdaan houkuttelevampia ja kannattavampia tukipolitiikan avulla. (WWF julkaisu-

aika tuntematon a.)

Jokaisella henkil6lld on mahdollisuus vaikuttaa omilla valinnoillaan ymparistoystavallisempdan ruoka-
valioon ja kuluttamiseen. Ruoantuotannon resursseja on kaytetty turhaan, kun ruoka on paatynyt
jatteeksi ravinnon sijaan. (Motiva Oy julkaisuaika tuntematon.) Eldinperadisten tuotteiden vahentami-
nen pienentaa ymparistokuormaa. Lihan voi kokonaan tai osittain korvata kasviksilla ja erilaisilla kas-
viproteiinivalmisteilla, joiden valikoima on kasvanut huomattamasti viime vuosina. Etenkin kotimais-
ten kasviproteiinituotteiden kysynta on lisaantynyt viime vuosina. Harkapapu, herne ja nyhtdkaura
ovat kestdvampia valintoja kuin soija. (WWF julkaisuaika tuntematon b.) Lahelld tuotetun ruoan suo-
siminen tukee alueen tydllisyytta ja taloutta. Lahiruoan jaljitettdvyys on helpompaa, kun ruoan
matka pellolta ruokapdytdan on lyhyt. (Ruokatieto julkaisuaika tuntematon.) Vastuullinen teko on
huomioida elintarvikevalinnoissa ympéaristoystavallinen tuotantotapa. Tata voi tukea valitsemalla vi-
rallisen ymparistdmerkityn tuotteen. Tuotteen pakkauksessa nakyva ymparistémerkki antaa puoluee-
tonta tietoa sen tuotantoprosessista. Ymparistomerkityt elintarvikkeet ovat tarkoin kriteerein valvot-
tuja koko tuotantoprosessin ajalta. Niiden ymparistovaikutukset otetaan huomioon tuotteen elinkaa-
ren eri vaiheissa. Tunnettuja merkkeja ovat muun muoassa Pohjoismainen Joutsenmerkki ja EU:n
luomumerkki. (Ympdristohallinto 2016). Vapaaehtoisen, maksullisen ympéristdmerkin voi saada tuot-
teelle tai palvelulle, joka lapdisee asetetut vaatimukset. Myds merkitsemdton tuote voi olla laadulli-
sesti yhta hyva kuin merkitty, mutta sita kuluttajan on vaikeampi selvittdd. (Suomen ymparistdopisto

julkaisuaika tuntematon.)

Euroopan jasenmaat ovat sitoutuneet puolittamaan ruokahavikkinséd maaran vuoteen 2030 men-
nessa. Hanke on osa Euroopan pellosta péytaan -strategiaa, jonka tavoitteena on luoda kestava
elintarvikejarjestelma koko tuotteen elinkaaren ajalta. Komission kehittdmat yhteiset tyékalut, kuten
EU:n ruokahavikki- ja ruokajatefoorumi, ovat jasenmaiden kaytettavissa tiedotuskanavana. Tama
takaa sen, ettd keinot ruokahavikin vahentdmiseen olisivat kaikkien kaytettdvissa. Vuodesta 2020
alkaen komissio on edellyttanyt tietoa jasenmaidensa ruokahavikin maardstd, jotta I6ytyisi keinoja
havikin vahentamiseksi. Saadun tiedon perusteella etsitdan toimia tavoitteiden saavuttamiseksi. (Eu-

roopan komissio, 2020.)
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3 TUTKIMUSMENETELMA JA TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

3.1 Opinndytetydn lahtdkohdat

Maksuton kouluruokailu on osa toimivaa suomalaista yhteiskuntajarjestelmaa, minka kasvattava ja
terveytta edistava merkitys lapsen hyvinvointiin on kiistaton. Taysipainoinen kouluateria on suunni-
teltu vastaamaan kolmanneksen koululaisen pdivan energiantarpeesta. Kuitenkin valtakunnallisista
kouluterveyskyselyista ilmenee vuosi toisensa jalkeen huolestuttavaa suuntausta lasten ruokailuta-
voista koulussa. Ruoka maistuu huonommin, mita lahempana yldkouluajat ovat. Voisinko mina vai-

kuttaa tydpaikassani alakoulun ruokalassa tdhan mahdollisesti haitalliseen suuntaukseen?

Kysyin tydnantajaltani, olisiko tydyksikdssamme mahdollista tehda opinnaytety6ni. Toivomukseni
oli, ettd myds tydnantaja hyotyisi téstd. Hanen mielestdan tassa olikin erittéin hyva tilaisuus kehittaa
ruokapalvelua entista paremmaksi. Opinnaytetydni toimeksiantaja on Liperin kunta, jonka palveluk-
sessa tydskentelen vastaavana ruokapalvelutyontekijana Ylamyllyn keskuskeittiossa. Ylamyllyn kes-
kuskeittio sijaitsee Joensuun kupeessa entisen varuskuntaruokalan tiloissa. Se on yksi Liperin kun-
nan neljasta ravitsemuspalveluyksikdstd. Liperin kunnan ruokapalvelut tuottaa laadukkaita, kasva-
tusta ja hoitoa tukevia ateriapalveluita paivakodeille, kouluille, terveyskeskuksille, vanhainkodeille ja
palvelutaloille. Ylamyllyn keskuskeittitéssa valmistetaan paivittdin aamupalaa, lounasruokaa, valipa-
laa, paivallista ja iltapalaa alueella sijaitseviin kouluihin ja padivakoteihin. Keittidssa on toissa vakitui-
sesti kymmenen ruokapalvelualan ammattilaista. Ulkoistettu kuljetuspalvelu toimittaa keittion valmis-
tamat ruoat asiakkaille jokaisena paivana sovittuna ajankohtana. Keskuskeittion yhteydessa on ruo-
kala, jossa ruokailee paivittain yli kuusisataa esikoululaista ja alakoululaista opettajineen viereisista
Jyrin ja Paloaukean yksikdista. Tutkimukseni kohdentui téman ruokalan tiloihin ja sielld ruokaileviin

koululaisiin.

Suunnittelupalaverissa pohdittiin aihetta yhdessa ruokapalvelupaallikdn ja -esimiehen kanssa. Tyon-
antajan tarpeista ja motiiveista nousi esiin kouluruokailun tavanomainen ongelma, mika nakyi myos
meidan ruokalassamme. Toisinaan ruoka ei ndyttanyt maistuvan oppilaille. Kaikkia aterian osia ei
otettu lautaselle lainkaan tai oppilaat ottivat erittdin védhan ruokaa. Joitain ruokia sitd vastoin syétiin
koko laskennallinen annosmaara. Lautashavikin mittaaminen ei ollut systemaattista. Tydskennelles-
samme kollegoiden kanssa ruokalassa havaintomme olivat samankaltaisia, kuin suunnittelupalave-
rimme ja valtakunnallisten tutkimusten paatelmat. Eri ruokalajien valilla oli mittavaa menekin vaihte-
lua, vaikka sy6jamaara pysyi muuttumattomana. Seuraavassa on esimerkkina kaksi eri laatikkoruo-
kaa, joiden molempien annoskoko on laskennallisesti sama (220 grammaa/ ruokailija). Jauheliha-
makaronilaatikkoa sydtiin lounaalla keskimaarin 220 grammaa, kun taas kaalilaatikkoa sy6tiin ldhes
puolet vdhemman keskimaaraisen annoskoon ollessa enda 122 grammaa. Tama toistuimyds monissa
muissa ruokalajeissa. Salitydntekijat olivat havainneet omin silmin, etta joidenkin oppilaiden lauta-
silla saattoi olla vain lusikallisen verran padruokaa. Tyonkuvaamme kuuluu seurata ja laskea ruokien
menekkid mahdollisimman véhaisen ruokahavikin takaamiseksi. Ruokalajien menekki kirjataan ylos
joka paiva. Kirjausten perusteella kokit osaavat arvioida tarkasti tarvittavan ruoan maaran. Koulu-

ruokailussa asiakasmaarat pysyvat vakiona, mika helpottaa ruoan menekin arviointia. Ruokaa tulee
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silti valmistaa riittdvasti, silla jokainen oppilas on oikeutettu lain mukaan tdysipainoiseen ateriaan, eli
ruoka ei saa loppua kesken. Lounasruokailusta jaanyt tarjoilukelpoinen ruoka hyddynnetaan lahjoit-

tamalla se paikalliseen ruoka-aputoimintaan.

Sain opinndytetyoni toimeksiannon tammikuussa 2020 tyénantajaltani Liperin kunnan ruokapalvelu-
paallikolta. Ty6ni aiheena oli tehda kyselytutkimus kouluruokailusta seka lounaalta kertyvan lautas-
jatteen mittaustutkimus. Opinnaytetydsséani tutkitaan kouluruokailun nykytilannetta Ylamyllyn ala-
koulussa. Mitd mieltd koulun oppilaat ovat ruokalistastamme? Onko jossain parantamisen varaa? Jos
on, niin mita? Kouluruokailun kehittamisty6ta varten oli térkeaa saada vastauksia itse kohderyh-
maltd. Tutkimusaineiston avulla toimeksiantajan tarkoitus oli kehittad kouluruokailua. Haluttiin, etta
ruoka maistuisi paremmin oppilaille, mika turvaisi riittdvan energiansaannin koulupdivan ajaksi. Ha-
lusimme tuoda esille ruokakasvatuksen merkityksen osana lapsen kasvua. Lautasjatemittaus tay-
densi kouluruokatutkimusta antaen numeerista faktatietoa, josta olisi tulevaisuudessa hyotya ruoan
menekin arvioinnissa ja havikin hallinnassa. Oleellista oli tarkastella ruokahavikin maaréa kokonai-
suudessaan, jotta keittidssa oltaisiin tasalla tilanteesta. Tutkimuksesta saadun aineiston avulla voitai-

siin parantaa oman yksikon toimintaa tydnantajan ja tydntekijoiden yhteistyolla.

Tavoite ja tutkimuskysymykset

Opinnaytetyoni oli Liperin kunnan toimeksiantama kysely- ja lautasjatemittaustutkimus kouluruokai-
lusta. Kyselytutkimuksen tarkoituksena oli selvittaa Ylamyllyn alakoulun oppilaiden mielipiteita tar-
jolla olevasta ruokalistasta seka saada siihen kehittdmisehdotuksia. Samanaikaisesti mitattiin paivit-
tain lounaalta syntyvaa lautashavikkia. Tutkimukseni tavoitteena oli kerata kattavaa materiaalia toi-
meksiantajalle kouluruokailun kehittamisty6ta varten. Kehittdmistyd haluttiin aloittaa kyselyn paatyt-
tya. Tutkimustuloksista riippuen parannuksia ruokalistaan tehtaisiin jo seuraavien viikkojen aikana.
Tassa aineistolahtdisessa tutkimusprosessissa kartoitetaan kouluruokailun nykytilanne Ylamyllyn ala-

koulussa.

Opinnaytetytn tutkimuskysymykset ovat

1. Mika on yleinen mielipide ruokalistasta?

2. Viikon maistuvimmat ja epamieluisimmat ruokalajit?
3. Mita kehitettdvaa ruokalistassa on?
4

Miten paljon lautasjatettd syntyy tutkimuksen aikana?
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3.3  Tutkimusmenetelma

Opinndytetyoni tutkimusmenetelmdna kaytin kvantitatiivista eli maarallista menetelmda, minka valit-
sin kysymysten sisallon, tutkimusongelman, perusjoukon valinnan sekd analysointimenetelman pe-
rusteella. Maarallisen menetelman avulla selvitetdan usein tilastollisiin, vertailukelpoisiin ja laskennal-
lisiin tuloksiin perustuvaa ilmiota. (Heikkila, 2014 6-8). Tutkimukselleni sopiva tiedonkeruumene-
telma oli kyselylomake, joka on tyypillinen kvantitatiivisen aineiston tiedonkeruumenetelma. Kysely-
tutkimus tunnetaan paremmin yhtena Survey-tutkimuksen muotona. Survey-tutkimus on kysely-,
haastattelu-, tai havainnointimenetelmalla toteutettu ei-kokeellinen tutkimus, jossa koehenkilét muo-
dostavat ndytteen tietysta perusjoukosta. Yleensad Surveyn avulla voidaan tutkia asiakastyytyvai-
syytta, yrityskuvaa tai tydilmapiirid. Kyselytutkimusta pidetaan yleisesti tehokkaana menetelmana
tutkijan ajan ja vaivannaon saaston vuoksi. Téma voidaan toteuttaa jopa isolle joukolle, jos aineisto

tallennetaan ja analysoidaan tietokoneen avulla. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2004, 182-186.)

Tutkimuksessani oli useita maaralliseen tutkimukseen sopivia elementteja. (Hirsjarvi, ym. 2004,
131).

Havaintoaineisto soveltuu maarélliseen mittaamiseen.

Tutkimuslomakkeessa valmiit vastausvaihtoehdot.

Tutkittavien henkildiden valinnassa selkedsti maéritelty perusjoukko.

1

2

3

4. Aineiston saattaminen tilastollisesti kasiteltavaan muotoon.

5 Paatelmien teko aineiston tilastollisen analysoinnin perusteella.
6

Nykytilanteen kartoitus.

Tutkimuksesta saadut tulokset tiivistettiin vertailukelpoiseen muotoon, miké helpotti tulosten analy-
sointia. Tulokset laskettiin prosenttiosuuksiksi jokaisen sen mahdollistavan kysymyksen kohdalla.
Lautashavikkimittaukseen tehtiin lopuksi kahden saman ruokalistaviikon vertailulaskelma. Tutkimuk-
seen kuuluneet avoimet kysymykset olivat apuna ymmartamaan tutkittavan ilmion syita. Naiden
kayttédminen oli valttamatonta tutkimuksen ollessa pohjana toiminnan kehittémiseen. Tutkimusme-
netelmien valinta oli aluksi minulle vaikeaa, silla suunnitteluvaiheessa ty6honi otettiin mukaan myos
kyselyn jalkeinen kehittémistoiminta. Paadyttiin kuitenkin rajaamaan opinndytetydni tutkimusaineis-
ton kerdaamiseen ja analysointiin, mika oli tutkimukseni paatarkoitus. Tutkimuksen jélkeinen kehitta-

mistoiminta oli toimeksiantajan ja tydyksikkémme tehtdva, missa mindkin olin mukana tutkimuksen

paatyttya.
3.4 Toimintaymparisto ja toimijat

Opinnaytety6ni toimintaymparisténa oli Ylamyllyn koulun keskuskeitti6 ja ruokala. Koulun rakennuk-
set on remontoitu entisista Pohjois-Karjalan patteriston varuskunnan kiinteistéisté koulukayttoon.
Keskuskeitti® ja ruokala sijaitsevat erillisessa rakennuksessa, johon koululaiset tulevat paivittain ruo-
kailemaan. Keittio valmistaa jokaisena arkipdivana ruokaa Ylamyllyn koululle ja alueen paivakodeille
seka Mattisenlahden ja Salokylan kouluille ja esikouluille. Keittion sopimusasiakkaina on myds yksi-

tyisia paivakoteja Ylamyllyn alueella. Ruokalan tiloissa on sata asiakaspaikkaa. Poydat ovat pitkia ja
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suorakaiteen muotoisia. Keskella salia on kaksi suurta tarjoilulinjastoa. Linjastojen alkupadssa on
tarjottimet, aterimet, lautaset ja lasit. Seuraavana salaatit, leivat ja levitteet. Taman jalkeen lampo-
altaat, joissa tarjollaan lammin ruoka. Viimeisena on ruokajuomat ja vesipiste. Naiden lisdksi on
kaksi pienempaa linjastoa. Toinen on pelkastdan gluteenittomalle ruokavaliolle ja toinen muille eri-
tyisruokavalioille. Astianpalautuspiste sijaitsee linjastojen paatyjen laheisyydessa. Sielld on kdsien-

pesupiste, sekajateastia ja biojateastia.

Tutkimustyoni kanssa tekemisissa olleet toimijat olivat keittién koko ruokapalveluhenkil6sto seka
esimiehet. Lisaksi Ylamyllyn koulun kolme valikoitua luokkaa, heidan luokanopettajansa sekd koulun
rehtori. Vaikka kyselytutkimus oli minun koulutydni, mainitsin ty6kavereideni osallisuuden, silld tdma
tyo vaikutti my6s heidan tydskentelyynsa. Esimerkiksi vuorossa oleva salityéntekija mittasi lounaan
jalkeen biojateasian ja kirjasi lautasjatteen maaran. Kavin myos viikoittain palaverin yhteydessa tut-
kimustulokset lapi kollegoiden kanssa. Aihe tietenkin kiinnosti tydkavereitani, silla liittyihdn tulokset

heidan paivittdiseen tydskentelyynsa.

3.5 Suunnittelutyd tutkimuksen taustalla

Harkitsimme toimeksiantajan kanssa yhdessa sopivaa ajankohtaa tutkimukselle. Ylamyllyn koulussa
on kaytossa kuuden viikon kiertava lounaslista, jonka pituus madaritti tutkimuksen keston. Halusimme
saada tutkimustietoa ruokalistan jokaisesta viikosta. Tutkimus alkoi tammikuun 2020 lopussa ja lop-
pui maaliskuussa juuri ennen koululaisten hiihtolomaa. Tutkimuksen toteutus vaati yhteisty6ta kou-
lun rehtorin kanssa suunnittelun aikana. Hanen avustuksellaan valikoitui kolmen eri ryhman opetta-
jat, ketka olivat halukkaita oppilaidensa kanssa antamaan ajan tutkimukselleni koulutyénsa ohessa.
Tutkimuksessa oli mukana yksi ryhma jokaiselta 4-6-luokkien vuosikurssilta. Kunkin luokan opetta-
jan kanssa keskustelin henkildkohtaisesti kyselytutkimuksen kulusta ja tavoitteista. Jokaisella ryh-
malla on oma paivaohjelmansa, joten kyselyn toteuttamisessa oli pientd jouston varaa kunkin toi-

veen mukaisesti.

Tutkimus toteutettiin perjantaisin, koska sen ajateltiin olevan loogisin vastauspaiva. Viikon ruoat oli
tarjottu ja sy6ty ja ne olivat vield tuoreessa muistissa. Lounaan jélkeen asianmukaisessa ymparis-
tdssa aihe on todenndkdisimmin vield mielessa ennen seuraaville oppitunneille menoa. Paikalla ei
ollut vélia kyselyyn vastaamisessa. Yksi luokka halusi vastata ruokalassa lounaan yhteydessa, toinen
luokka vastasi omassa luokassa ennen oppitunnin alkua. Tdrkeinta oli, ettd luokka I6ysi kiirettdman
ja sopivan hetken vastata tahan kyselyyn, seka saisin vastaukset padivan paatteeksi. Perjantai oli si-
kali myds sopiva paiva tutkimukselle, koska sain viikonlopun aikana koottua aineiston yhteenvedoksi.
Tutkimuksen toteutus vaati huolellista suunnitteluty6td etukateen. Hyvin tehty suunnitteluvaihe an-
taa parempia edellytyksia tutkimuksen onnistumiselle. Tavoitteena oli saada kattavaa materiaalia
kyselyn avulla. Rajaaminen kolmen luokan vastauksiin tuntui riittavalta, kyselyn kestaessa kuusi viik-
koa. Jos koko koulu olisi otettu mukaan kyselyyn, kuuden viikon aikana olisi tullut noin 3600 vas-
tauslomaketta kasiteltdvaksi. Resurssit eivat olisi riittédneet sellaisen maaran analysointiin, silld kysely

toteutettiin paperisena.
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Kyselylomakkeen laadinta

Kyselylomakkeen suunnittelua ja laadintaa kasiteltiin palaverissa esimiesten kanssa. Todettiin, etta
tutkimus on suoritettava anonyymina, koska vastaajina on alakouluikaiset lapset. Mikali tutkimus
sisdltdisi mitdan henkilttietoja, sukupuolta tai uskonnolliseen vakaumukseen viittaavaa, olisimme
tarvinneet vanhempien suostumuksen tutkimukseen. Henkil6tiedot eivat olleet olennaisia tutkimuk-
sessa. Kyselylomakkeen valmistelu vaati itseltani ajatustydta seka yhteisty6ta toimeksiantajan
kanssa. Ennen lopullista versiota kyselylomake kaytiin 1api kollegoiden kanssa yhteisessa viikkopala-
verissamme. Heilld on vuosien ajan kaytannon kokemusta alan toiminnasta, seka osalla on kohde-
ryhman ikaisia lapsia. Kollegoiden nakemykset ja kommentit lomakkeesta olivat toivottuja. Yksi kol-
legoistani antoi kyselylomakkeen lapsilleen testattavaksi. Palaverin ja testauksen perusteella tehtiin-

kin pienia muutoksia lomakkeeseen. Lauserakenteita Idhinna yksinkertaistettiin ja lyhennettiin.

Suunnitteluvaiheessa oli huomioitava kohderyhma siten, etta kysely suhteutettiin heidan ikatasolleen
sopivaksi. Esimieheni kokemuksen mukaan kysely tuli pitdéa mahdollisimman lyhyena, jotta koululai-
set jaksaisivat panostaa vastauksiin. Paatettiin, ettd kysymyksia tulee enintdan nelja kappaletta.
Kysymysten muodostaminen oli melko vaivatonta, kun pidin mielessa tydn tavoitteet. Yksinkertaiset
apukysymykset auttoivat lomakkeen muodostamisessa. Mita me halusimme saada selville kysymys-
ten avulla? Halusimme selvittad miellyttddké nykyinen ruokalista koululaisia sekd saada tahén perus-
teluja. Halusimme my0s tietda, mitka ruoat meidan listassamme olivat koululaisille mieluisia ja mitka
epamieluisia. Lisaksi oli tarkeda saada kuulla koululaisten omia kehitysideoita ruokailuun. Kysymys-
ten tarkeys korostuu, mitd lyhyempi tutkimus on. Lomakkeeseen (Liite 1) tehtiin kolme monivalinta-
kysymystd, seka kaksi avointa kysymysta. Monivalintakysymyksissa vastaus muodostettiin kasin kir-
joittaen tai rengastaen erilaisista vaihtoehdoista. Monivalintakysymykset ovat analysoinnin kannalta
mielekkaita kasitella ja niiden perusteella saadaan vertailukelpoisia tuloksia. Naihin on kohderyhman
helpompi vastata ja kysymyksiin saatiinkin erinomainen vastausprosentti. Ensimmainen avoin kysy-
mys oli jatkoa yleisarvosanan tiedustelulle. Sen tarkoitus oli, etta oppilas voi antaa perusteluja valit-
semalleen edelliselle vastaukselle. Lomakkeen toinen avoin kysymys antaa mahdollisuuden tuoda
yksilon omia nakdkulmia ja mielipiteitd esille, mika oli tutkimukseni kannalta valttamatonta. Tallaisen
tulkitseminen voi toki olla vaikeampaa vaarinymmarrysten takia. Kouluikdisten vastaajien ollessa ky-
seessa, riskina on se, etta heidan tietamyksensa asiasta ei ole samanlainen kuin aikuisella. Siihen
osattiin varautua lomakkeen suunnitteluvaiheessa. Luotettavien tulosten vuoksi tuli muistaa kysy-
mysten lauserakenteiden selked muoto. Kysymykset laadittiin Iyhyiksi ja kielellisesti yksinkertaisiksi.
Talla tavoin haluttiin valttad epamaaradisyytta ja vaarinymmarryksid. Seuraavaksi daripadesimerkkina

kaksi kysymysta, joissa kysytdan samaa asiaa:

1. Mita ruokaa pidat optimaalisena koostumuksen seka visuaalisen kauneuden suhteen?

2. Mika ruoka on maistuvin ruokalistassa?
Riskind ensimmaisen lauseen kaytdssa on se, etta se on rakenteellisesti ja kielellisesti liilan vaikea
ymmartaa. Se luultavasti véhentdisi vastaushalukkuutta, milld olisi vaikutusta tuloksiin.
Ulkoasultaan halusin pitda kyselylomakkeen helposti Idhestyttavadnd. Ensisilmaykselld sen ndkee

alusta loppuun. Lomakkeen ylaosaan tuli kuva kyseisen viikon ruokalistasta, mika auttaa vastaajaa
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palauttamaan mieleen, mita silla viikolla on ollut tarjolla. Kuvan yldpuolella on erillinen lause, joka
muistuttaa, etta kysymykset koskevat vain alla olevaa ruokalistaa. Ilman muistutusta vaarana olisi
ollut, ettad vastaaja erehdyksissaan kommentoi jollain muulla viikolla tarjottavaa ruokalajia. Siina ta-
pauksessa vastaus ei olisi hyvaksytty ja vertailukelpoinen. Tarkoituksena oli kuitenkin saada mielipi-

teet juuri kyseisen viikon ruuista. Muita vastauksia en voinut ottaa huomioon analysointia tehdessa.

3.7 Lahetekirjelma

Ennen tutkimuksen aloittamista ldhetin sdhkdpostitse vastaajaluokkien opettaijille saatekirjeen tutki-
muksen kulusta. Olimme jo sopineet tutkimuksen yksityiskohdista kunkin opettajan kanssa aiemmin,
mutta halusin viela antaa kirjallisen ohjeistuksen. Kirjeessa pyysin opettajia kdymaan lapi tutkimus-
ohjeet omassa luokassaan.

Kerroin, miksi kyselytutkimus tehddan ja mika on sen tavoitteena. Muistutin tutkimuksen tarkeydesta
opinnaytetydlleni, seka toimeksiantajani tydlle. Kirjoitin ohjeet kyselytutkimuksen tayttamiselle ja
palauttamiselle. Painotin kirjelmassa sita, etta kyselyyn vastaaminen on taysin vapaaehtoista.
Lahetekirjelman liitteend oli myds Savonian-ammattikorkeakoulun tietosuojaseloste. Tietosuojaselos-
teen tarkoitus oli kertoa tutkimukseen osallistuvalle, kuinka hénen henkil6tietojaan kasitellaan. Tama
tutkimus suoritettiin anonyymina, eli siind ei kdsitelty minkdanlaisia henkildtietoja, sukupuolta tai
uskonnollista vakaumusta. Tutkimukseen osallistuvan vastaajan saatavilla on oltava tietosuojase-
loste, jonka léhetin asianomaisten ndhtaville. Tahan menettelyyn sain hyvat ohjeet Savonia-ammat-

tikorkeakoulun tietoturva-asiantuntijalta.

3.8 Lautasjatteen mittaaminen

Opinnaytetytssani kirjattiin ylos lounaalta syntyaa lautasjatetta samanaikaisesti kyselytutkimuksen
edetessa. Lisaksi kirjasin tuloksiin vertailun vuoksi yhden viikon lautasjatemaaran sen jalkeen, kun
tyoyksikdssa oli tehty joitain muutoksia ruokalistaan. Mittaamisen tarkoituksena oli selvittaa, millaisia
maaria lautasjatettd syntyy lounasruokailusta. Tulosten perusteella toimeksiantajan tarkoitus oli
suunnitella ja ottaa kayttdon jatkotoimenpiteitd havikin pienentamiseen. Lisasi toimeksiantajalla ol
toiveena ottaa systemaattinen lautasjatemittaus osaksi tydnkuvaa. Itse mittaamisprosessi on yksin-
kertainen. Oppilaat veivat kaytetyt astiansa lounaan paatteeksi astianpalautuspisteelle. Sielld on jat-
teenlajittelupiste, missa eritelladn sekajdte ja biojate. Biojateastiaan kertyy pdivan aikana lautasilta
jaaneet ruuat aamupalalta, lounaalta ja valipalalta. Tutkimustani varten mitattiin ainoastaan lounas-
ruokailusta kertynyt lautashavikki. Biojateastia mitattiin ennen ja jalkeen lounasruokailun. Mittaami-
nen suoritettiin lattiavaakaa apuna kayttaen, ennen jatteen viemista biohuoneeseen. Salin lautasjat-
teelle on oma havikkikaavake vaa‘an luona. Kaavake on suunniteltu mahdollisimman yksinkertaiseksi
(Liite 2). Siihen kirjattiin paivamaara, paaruoka, lautasjatteen maara kiloissa, seka kirjaajan nimikir-
jaimet. Tarvittaessa voi lisata viimeiseen kohtaan tarkemman selitteen lautasjatteen sisallosta. Esi-
merkiksi keittopaivina tarjoillaan usein ruuan kanssa tuorepala tai hedelma. Ndina paivina kertyy bio-
jateastiaan suurimmaksi osaksi hedelmankuoria ja -kantoja. Tallaisiin ruokapaiviin on hyva lisata se-

lite, ettei jalkikateen kaavaketta tarkastellessa tule ihmeteltyd lautasjatteen suurta maaraa.
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3.9 Poikkeustila Suomessa

Opinnadytety6honi liittyvan tutkimuksen ollessa vield kesken, Suomeen rantautui maailmanlaajuinen
pandemia Covid-19, mika johti koulujen sulkemiseen 18.03.2020. alkaen. Suurin osa koulun oppi-
laista jai etdopetukseen. Ruokailemassa kavi paikan paélld ainoastaan esikoululaisia ja muutamia
ensimmaisen luokan oppilaita. Tutkimus oli suoritettu ennen koulujen sulkemista. Lautasjatteenmit-
taus, mika tuli osaksi tybmme toimenkuvaa, keskeytyi koulujen sulkeutuessa, silla sydjamaarat kutis-
tuivat yli 95 %, eika lautasjatetta kertynyt. Poikkeusolojen aikana Liperin kunta paatti aloittaa ateri-
oiden tarjoamisen etdopetuksessa oleville oppilaille. Kdytdnndssa se tarkoitti sitd, ettd vanhemmat
tilasivat etukateen ruoka-annokset lapsilleen, ja heidan oli haettava ne koululta. Tama muutti keit-
tion toimintaa ja tyon aikataulutusta. Ruoka valmistettiin, jadhdytettiin ja pakattiin tilattujen annos-
madrien perusteella edellisend paivana ruoan hakua varten. Ruokajakelu oli kahdesti pdivassa, aa-
muisin ja iltapaivisin. Resurssit tuli keskittaa isojen ruokamassojen jaahdyttédmiseen, pakkaamiseen
ja jakeluun

Poikkeuksellisessa tilanteessa keittion henkildkunta esimiehineen toimi parhaan taitonsa mukaisesti.
Uusi tilanne toi haasteita etenkin annosruokien tilauksissa, kun tallaiseen tilanteeseen sopivaa tilaus-
jarjestelmaa ei ollut kouluilla kaytéssa.

Asioihin kehitettiin selkedmpi ja toimivampi jarjestelma alun haasteiden jalkeen. Ammattikeittiossa
on tarkeda osata toimia erilaisissa poikkeustilanteessa, joten oppimisen kannalta tilanne oli hyvaa
harjoitusta vastaisuuden varalle. Kevdan aikana koulujen ollessa kiinni Liperin kunta teki lahes 16000

ruoka-annosta kotiopetuksessa oleville koululaisille.
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4 TUTKIMUKSEN TULOKSET

Tein viikottain tietokoneella jokaisen kyselyn tuloksista yhteenvedon, johon tiivistin vastaukset hel-
pommin luettavaan vertailukelpoiseen muotoon. Yhteenvetoihin kirjasin vastausten maéran ja vas-
tausprosentin. Laskin myds viikon kolme mieluisinta ja epamieluisinta ruokalajia ja niiden prosentu-
aalisen osuuden vastauksista. Seuraavaksi luettelin viimeisesta kysymyksesta tulleet avoimet kom-
mentit. Viimeiselle sivulle kirjasin kuluneen viikon lounaalta kertyneen lautasjatteen maaran omaan

taulukkoonsa. Tulokset esittelin henkiloston yhteisessa palaverissa viikoittain, ja kdavimme lapi niita

yhdessa keskustellen ja pohtien. Aineiston tiivistaminen lyhyempaan muotoon helpotti tulosten ana
lysointia. Seuraavissa kappaleissa esittelemani tutkimustulokset ja prosenttiosuudet ovat koko kuu-

den viikon tutkimuksen ajalta, ei viikkokohtaisesti.

4.1 Yleisarvosana ruokalistasta

Kyselyyn osallistui kolme alakoululuokkaa, yhteensa 66 oppilasta. Keskimaardinen vastausprosentti
oli 84 % eli osallistujia puuttui tutkimuksesta. Vastattuja lomakkeita tuli kuuden viikon aikana yh-
teensa 330 kappaletta. Tutkimuksen ensimmaisessa kohdassa kysyttiin yleisarvosanaa koulun ruoka-
listasta. Kysymyksessa oli nelja vastausvaihtoehtoa seka lopuksi esitetty avoin kysymys, jossa tie-
dusteltiin perusteluita vastaukselle. Kuuden viikon ruokalistasta saatiin yleisarvosanaksi seuraavia:
Erittdin hyva -vastauksia tuli 7 %. Hyva ja keskitasoa -vastauksia tuli keskenadn saman verran, 41
%. Ei maistu -vastauksia tuli 9 %. Tyhja -vastauksia tuli 2 %. Tyhjaksi kirjasin sellaiset vastaukset,
joita en voinut tulkita selvasti, mihin kategoriaan se kuuluu, tai kysymykseen ei vastattu. Peruste-
luissa kerrottiin, ettd osa ruoista oli hyvia, osa ei. Saattoi olla yksi lempiruoka, mutta muut keskita-
soa. Tai sitten mikaan ruoka ei herattanyt erityistd tunnetta. Usein kuitenkin perusteltiin, ettd kaikki
ruokalajit olivat ihan hyvia.

YLEISARVOSANA KOULUN KUUDEN VIIKON KIERTAVASTA

RUOKALISTASTA
Tyhja
2%

Ei maistu
9%

Hyva
41 %

Keskitasoa
41 %

KUVA 3. Yleisarvosana koulun kuuden viikon kiertdvasta ruokalistasta. (N=66)
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4.2 Mieluisimmat ja epdmieluisimmat ruoat

Taulukkoon 1 on tiivistetty kuuden viikon ajalta jokaiselta viikolta kolme mieluisinta ja kolme epa-
mieluisinta ruokaa. Taulukkoon ei ole merkattu ateriakokonaisuuksiin kuuluvia energialisdkkeita, sa-
laatteja, ruokajuomaa tai leipda.

Mieluisimmat ruokalajit olivat hernekeitto, broilerimakkara, jauhelihapyérykat, lohimurekepihvit, oh-
rapuuro ja jokapojan kalapalat. Naista ruoista keittio valmistaa itse hernekeiton ja ohrapuuron. Toi-
set ruokalajit ovat kuumennettavia valmistuotteita. Taulukosta ndkee myds toista ja kolmatta sijaa
pitdvat suosikkiruoat. Toiseksi mieluisimmat ruoat olivat tonnikalapastavuoka, broileri-italianpata,
pinaattivelli, jauhelihakastike, broileripydrykat ja pinaattiohukaiset. Kolmanneksi mieluisimmat ruoka-
lajit olivat kasvispyorykat, riisivelli, sianlihaperunalaatikko, lihakeitto, jauhelihamakaronilaatikko ja
broilerikastike. Taulukkoon on merkitty vaaleansiniselld pohjalla samoja ruokia, jotka ovat olleet kou-
luruokakyselyiden kestosuosikkeja jo vuosikymmenten ajan. Naitd ovat ohrapuuro, makaronilaatikko,

pinaattiletut ja jauhelihapyorykat. (Kallunki 2017.)

TAULUKKO 1. Ruokalistan maistuvimmat ja epamieluisimmat ruoat. (N=66)

Ruokalistan maistuvimmat ruoat

1. 2. 3.

Hernekeitto Tonnikala-Pastavuoka Kasvispyorykat
Broilerimakkara Broileri-italianpata Riisivelli
Jauhelihapyorykat Pinaattivelli Sianliha-perunalaatikko
Lohimurekepihvit Jauhelihakastike Lihakeitto

Ohrapuuro Broileripyorykat Jauhelihamakaronilaatikko
Jokapojan kalapalat Pinaattiohukaiset Broilerikastike

* Vaaleansiniselld merkattu kouluruokien suosikkeja koko Suomessa

Ruokalistan epamieluisimmat ruoat

1. 2. 3.

Jauheliha-kaalilaatikko Broilerikastike Perunavelli

Karibian kasvispihvit Kirjolohikiusaus Jauhelihamakaronilaatikko
Broilerikeitto Kasvislasagnette Lihakeitto

Sinappinen uunikala Pinaattivelli Broilerinakkikastike
Juustoinen kirjolohikeitto |Jarvikalapuikot Riisivelli

Perhetilan kanakastike Kasvispyorykat Hernekeitto

Epamieluisimmiksi ruokalajeiksi kerrottiin jauhelihakaalilaatikko, kasvispihvit, broilerikeitto, sinappi-
nen uunikala, juustoinen kirjolohikeitto ja perhetilan kanakastike. N&ista kaksi viimeista eivét olleet
ruokalistalla, vaan ne olivat poikkeuksellisesti teemapadivan ruokia. Perhetilan kanakastikkeen sitruu-
naisesta mausta ei pidetty, mista tuli useita kommentteja. Juustoisesta kirjolohikeitosta toivottiin
juusto pois. Perinteinen versio olisi maistunut koululaisille paremmin kommenttien mukaan. Seuraa-

vaksi epamieluisimmat ruokalajit olivat broilerikastike, kirjolohikiusaus, kasvislasagnette, pinaattivelli,
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jarvikalapuikot ja kasvispyorykat. Kolmanneksi epamieluisimmat ruokalajit ovat perunavelli, jauheli-
hamakaronilaatikko, lihakeitto, broilerinakkikastike, riisivelli ja hernekeitto.

Taulukoissa nékyy muutamia samoja ruokalajeja, jotka olivat molemmissa kategorioissa (mieluisim-
mat ja epamieluisimmat ruokalajit). Tama johtuu siitd, ettd viikon viidestd padruoasta muutamat-
ruoat jakoivat selkedsti mielipiteitd olemalla joko mieluinen tai epdmieluinen. Muut ruokalajit olivat
keskitasoa saaden dania tasaisemmin, minka vuoksi ruokalaji paasi kumpaankin taulukkoon kolmos-
sijalle, kuten jauheliha-makaronilaatikko. Pinaattivelli jakoi tasaisesti mielipiteet ollessaan molem-

missa kategoriassa toisella sijalla.

4.3 Parannusehdotuksia ruokalistaan

Lomakeen viimeisessa kysymyksessa tiedusteltiin parannusehdotuksia ruokalistan kehittamiseen.
Tdssa haettiin avoimia kommentteja ja mielipiteitd. Ensimmaisilla viikoilla tdman kohdan vastauspro-
sentti oli silminndhden isompi kuin viimeisilla viikoilla. Naisté vastauksista saatiin melko kattavaa ma-
teriaalia ja osittain myds samankaltaisia toiveita ja ehdotuksia. Vastauksista ilmeni, ettd joitain ruo-
kia toivottiin kokonaan pois listalta. Naita ruokia oli esimerkiksi kaalilaatikko, perhetilan kanakastike,
juustoinen kirjolohikeitto ja karibian kasvispihvit. Useat ehdottivat liharuokien lisddmisté ja kasvis-
ruokien vahentamista. Velliruokien resepteihin toivottiin muutoksia. Monessa vastauksessa kerrottiin,
etta velliruoat ovat liian téyteldisia. Ruokiin toivottiin lisdad suolaa ja mausteita. Runsaasti ehdotuksia
tuli my6s ruokalaan lisattavastd maustepdydasta seka erilaisista mausteista siihen. Maustepdytaan
toivottiin tabascoa, chilia, valkosipulia ja paprikamaustetta. Salaattipdytaan toivottiin monipuolisem-
pia ja varikkdampia salaattivaihtoehtoja. Konkreettisia ehdotuksia oli hedelmien, kuten viinirypalei-
den ja vesimelonin lisadminen. Salaattipdydén siemenvalikoimaan ehdotettiin lisattédvaksi pinjansie-
menid. Valikoimassamme oli entuudestaan auringonkukan-, kurpitsan-, ja seesaminsiemenia.
Energialisékkeihin toivottiin muutoksia, kuten tumman riisin vaihtaminen vaaleaan riisiin seka use-

ammin pastaa tarjolle. Toiveissa oli lisaksi taytettyja sémpylditd, jalkiruokaa ja kaakaota.

4.4 Lautasjatemittauksen tulokset

Lautasjatettd mitattiin paivittdin samanaikaisesti kyselytutkimuksen kanssa ja tarkoitus oli tehda siita
paivittdinen kaytantd sen loputtua. Viikottaiseen yhteenvetoon kirjoitin lukeman jokaisen péivén lau-
tasjatemadrastd. Tulosten analysointia varten laskin viikottaisen lautasjdtteen yhteismaaran kiloissa
seka ruokailijaa kohti grammoina. Seuraavassa kuvassa (Kuva 4) nakyy Ylamyllyn lounasruokailusta
kertynyt viikottainen lautasjatemaara kiloina kuuden viikon ajalta. Seuraavaan taulukkoon (Taulukko
2) on laskettu viikottainen lautasjatemaéra ruokailijaa kohti grammoina. Ensimmaisella viikolla lau-
tasjatetta syntyi 28,8 kg, mika tekee ruokailijaa kohti 45 grammaa. Toisella viikolla lautasjdtteen
maara oli 45,1 kg, mika on ruokailijalle 71 grammaa. Kolmannella viikolla kertyi jatettad 43,1 kg eli 69
grammaa sy6jaa kohti. Neljannella viikolla maara oli 26,5 kiloa lautasjatetta, mika teki 42 grammaa
sydjalle. Viidennella viikolla lautasjatetta oli 23 kg ja ruokailijalle 36 grammaa. Kuudennella viikolla

lautasjatteen maara oli 27,2 kg eli 43 grammaa/ruokailija.
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Viimeiseen taulukkoon (Taulukko 3) on kirjattu kahden saman ruokalistaviikon lautasjatemaarat ky-
selyn aikana ja sen jalkeen, kun ruokalistamuutoksia oli toimeksiantajan ohjeiden mukaan tehty. Ky-
selyn aikaisen viikon lautasjatteen mdara oli 45,1 kg seka muutosten jalkeisen saman listan lautasja-

temaara oli 36,4 kg.

Viikottainen lautasjatemaara kiloina

VKO 1 VKO 2 VKO 3 VKO 4 VKO 5 VKO 6

KUVA 4. Viikoittainen lautasjatemaara kiloina. (N=627)

TAULUKKO 2. Viikoittainen lautasjatemaara ruokailijaa kohti grammoina. (N=627)

Keskimaardinen lautasjatemaara/ruokailija/grammoina

VKO 1

VKO 2

VKO 3

VKO 4

VKO 5

VKO 6

45¢g

71g

69 g

42 g

36g

43 g

TAULUKKO 3. Lautasjatteen vertailumaarat samalta ruokalistaviikolta. (N=627)

Viikonpaiva Paaruoka Lautasjate/KG 27-31.1 Lautasjate/KG 9.-13.3
Maanantai Perh.etlllan If?nalfasjclktijf t.aySJyvar||S|/ 18,1 7
Uunibroileri ja taysjyvariisi
Kasvispyorykat, mangoraja-
Tiistai - il ry . o 6,1 7,3
kylmakastike, ja perunasose
Keskiviikko | iermekeitto 52 4,8
Torstai Tonnikala-pastavuoka 9,3 59
o Jauhelihakeitto 64 114
Yhteensd/ kg 45,1 36,4

4.5 Muutokset ruokalistaan

Toimeksiantajani tavoitteena oli tutkimusaineiston perusteella tehda muutoksia kouluruokailuun.

Tutkimuksen jalkeen muutoksia toteutettiin hiihtoloman aikana, kun koululaiset olivat lomailemassa.
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Olimme tyoyhteisdssédmme kayneet lapi yhteenvedot jokaisesta tutkimusviikosta. Niiden perusteella
paatettiin, mitka toiveet laitettiin kdytantédn heti, ja mitka toiveet vaativat pidempiaikaisempaa
suunnittelua, joihin oli tarkoitus paneutua mydhemmin. Hiihtolomaviikolla koululaisten toiveista lisat-
tiin ruokalan linjastoon maustepiste. Kavimme lapi maustetoiveet, joiden perusteella laitettiin vali-
koima erilaisia mausteita, jotka sopivat moneen ruokaan. Naitéd mausteita olivat, valkosipuli, paprika,
kuivattuja yrtteja ja chilimaustetta. Koska ravitsemussuosituksissa painotetaan suolan maltillista
kdyttéa ruoanvalmistuksessa, maustepisteeseen ei laitettu suolaa tai mausteseoksia, joihin on lisatty
suolaa (grillimauste, aromisuola yms).

Salaattipoytaan lisattiin pinjansiemenia, jotka olivat toivottuja. Pinjansiemenet (toiselta nimeltadn
pinjapahkina) sisaltavat samoja allergeeneja kuin maapahkinat, jotka voivat aiheuttaa allergisen re-
aktion pahkindallergikolle. Pohdinnan jdlkeen pdatettiin lisatd pinjansiemenet salaattipdytadn, koska
ne olivat todella toivottuja. Riskien valttamiseksi pinjansiemenet tarjoillaan omissa kannellisissa asti-
oissa, joissa lukee varoitus mahdollisesta allergeenista.

Salaattikomponentteja oli mahdollisuus lisdta listalla olevan paivan salaatin ja porkkanaraasteen li-
saksi. Salaattikomponenteissa tullaan pitdmadn jouston varaa varastoissa olevien tuotteiden mu-
kaan. Esimerkiksi sdilykkeet tai pakastevihannekset ovat helppoja ja tavaran kierron kannalta hyvia
vaihtoehtoja. Kovasti toivotut viinirypaleet ovat ongelmallisia toteutettavaksi rajallisen tydajan takia.
Viinirypaleiden lisdéaminen salaattipdytaan vaatii monta eri tyévaihetta; huuhtelu, nyppiminen ja puo-
littaminen. Pienessa maardssa tama ei tuota ajallisesti ongelmia, mutta Ylamyllyn ruokalassa menisi
viinirypaleita yli 20 kiloa. Resurssit ei valitettavasti riita tdéman toteuttamiseen jatkuvassa ruokalista-
kierrossa. Velliruokien reseptiikkaa muutettiin toiveiden mukaisesti. Tayteldisyytta saatiin véhennet-
tya siten, etta resepteihin tehtiin muutoksia kerman ja veden suhteellisiin osuuksiin.

Kaikkia toiveita emme pystyneet toteuttamaan. Ruokalistasuunnittelua tehdaan ravitsemussuositus-
ten pohjalta, joten niiden kanssa ristiriidassa olevat toiveet ovat mahdottomia toteuttaa. Naita toi-
veita olivat esimerkiksi liharuokien lisédminen, kasvisruokien vahentaminen, suolan lisddminen ja
taysjyvariisin vaihtaminen vaaleaan riisiin.

Toteutettavissa mutta aikaa vievia muutoksia olivat kaalilaatikon poistaminen ruokalistalta, italianpa-
dan broilerinlihan vaihto takaisin naudanlihaan sekd useana maanantaina tarjolla olevien broileriruo-
kien siirtdinen muille paiville. Nama muutokset vaativat esimiesten osalta tarkempaa ruokalistasuun-
nittelua, mitd ei tehd@ muiden téiden ohella yhden viikon aikana. Punaista lihaa voi olla ruokalistalla
vain kerran viikossa, joten naudan jauhelihan lisadminen italianpataan vaatii toisen liharuoan poista-
misen kyseiselta viikolta. Ruokalajien muutoksissa ruokalistalla taytyy muistaa my6s minkalaista esi-
valmistelua ne vaativat. Maanantaille ei voi siirtad mita tahansa ruokia, koska valissa on viikonloppu
ja keittid on kiinni. Kirjolohikiusaus olisi mahdoton vaihtoehto maanantain ruoaksi, silla kiusaukset
kootaan valmiiksi astioihin edellisend iltapaivana. Sailyvyyden varmistamisen kannalta olisi turha ris-
kinotto koota kiusaus jo perjantaina, keittion ollessa kiinni viikonlopun.

Tutkimuksen jélkeen lahetin tiedotteen ruokalistamuutoksista kaikille koulun luokkien opettajille,
jotta he kertoisivat sen eteenpdin omille oppilailleen. Tiedotteessa kerroin opinnaytetydhoni liitty-
vasta kouluruokatutkimuksesta, joka sisalsi kyselyn ja lautashavikkimittauksen. Kerroin myds, mika
nadiden tarkoitus oli, ja mita hydtya tutkimuksista oli toimeksiantajalleni. Selostin muutokset, joita
aioimme toteuttaa kouluruokailun parantamiseksi. Kerroin myds muutoksista, joita toivottiin, mutta

eivat olleet mahdollisia toteuttaa ruokasuositukset huomioiden.
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5 YHTEENVETO JA JOHTOPAATOKSET

Opinnaytetyoni oli kyselytutkimus kouluruokailusta, jonka toteutin kolmelle luokalle Ylamyllyn ala-
koulussa. Lisdksi mittasin paivittdin kouluruokailusta syntyvaa lautashavikkia. Kyselyn ja lautashavik-
kimittauksen tavoitteena oli kerdtd kattavaa materiaalia toimeksiantajalleni kouluruokailun kehitta-
misty6ta varten. Olimme huomanneet tydyksikdssamme koulun ruokalassa samankaltaisia ongelma-
kohtia, joita myds valtakunnallisissa kyselyissa on ilmennyt; Lapset séivat liilan pienia ruoka-annok-

sia, eika kaikkia aterian osia otettu. Ruokalan lautashavikkimittaus ei ollut systemaattista.

Materiaalia sain kerdttya tarpeeksi, silla kuuden viikon ajan kestavasta kyselysta tuli 330 vastauslo-
maketta. Naista tein viikkokohtaiset yhteenvedot, joihin tiivistin vastaukset helposti luettavaan muo-
toon, seka tein taulukon kyseisen viikon paivittdisesta lautasatteen maadrasta. Yhteenvedot helpotti-

vat tutkimuksen analysointia jalkitydskentelyssa.

Kyselytutkimuksen perusteella suurin osa koululaisista ovat tyytyvaisié koulun ruokalistaan, mutta
parantamisen varaa on. Vastauksista ilmeni, etta oppilaat toivovat ruokien rohkeampaa maustamista
ja tarjolle monipuolisempaa salaattivalikoimaa. Jotkut toiveet poikkeavat ravintosuositusten kanssa
niin paljon, ettei niiden toteuttaminen ole kaytonndssd mahdollista. N&ita olivat mm. enemman liha-
ruokia ja vahemman kasviksia kouluruokailuun, seka tdysjyvariisin tilalle vaaleaa riisia.

Vastausten perusteella voidaan todeta, etté alakoululaisille merkittévin mielekkaan ruoan kriteeri on
maku. Ruoan terveellisyyspuolta ei pideta yhta tarkedna, mika on toisaalta ymmarrettdvaa kohde-
ryhman ika huomioiden. Tassa kohtaa ratkaisevaa on aikuisen esimerkki. Lapsen totuttaminen uusiin
makuihin ja kannustaminen terveellisiin ruokailutottumuksiin on sinnikkdan tyon takana. Lapselle on
hyva konkreettisesti selittdd, minka vuoksi taysjyvariisi on parempi vaihtoehto kuin vaalea riisi. Oli-
siko tdssa paikka tehostaa ruokakasvatusta seka koulussa ettd kotona? Voisiko kouluissa ruokakas-

vatuksessa olla mukana alan ammattilainen esimerkiksi keittion tyontekija?

Tuloksista ilmeni, etta perinteiset ruoat, kuten hernekeitto ja ohrapuuro seka valmiit kappaleruoat
kuten lihapullat ja uunimakkara ovat koululaisten suosiossa. Vastaus ei yllata, silla nama samat
ruoat pitdvat karkipaikkaa vuodesta toiseen muissakin kouluissa. (Kallunki, 2017). On hyva merkki,
ettd useat lempiruokalajit ovat toistensa kanssa erityyppisia. Ehkd hernekeitto ja ohrapuuro ovat
harvinaisempia kotona tarjottavia ruokia, minka vuoksi ne maistuvat koulussa?

Vastaukset osoittavat, etta kasvisruoat ei maistu lapsille ja uusiin makuihin suhtaudutaan epaluuloi-
sesti. Epamieluisimmat ruokalajit ovat mm. karibian kasvispihvit, perhetilan kanakastike ja juustoi-
nen lohikeitto. Kaksi edeltavaa ruokalajia olivat teemaruokia, joita tarjottiin vain kertaluontoisesti
kyseiselld viikolla. Naiden reseptit olivat perinteisistd poikkeavia. On hdmmastyttévaa, etta kasvis-
ruokien suosio on ndinkin matala, kun samaan aikaan kasviperadisten tuotteiden valikoima on laajen-
tunut viime vuosina. Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen professori Suvi Virtasen mukaan (Hauki-
jarvi, 2018) lapset pitdvat synnynnaisesti makeasta, mika selittad kasvisten vieroksumisen. Kasvikset

sisaltavat karvasta ja hapanta makua, mihin taytyy totuttaa jo pienesta pitaen.
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Lautasjatemittaustuloksista selvisi, etta keskimaardinen lautasjatteen maara viikossa oli 51 grammaa
ruokailijaa kohti. Se tekee reilu 30 kiloa viikossa lautasjatetta, kun kyseessa on yli 600 oppilaan
koulu. Maara toki sisaltad ruokailussa tarjottujen hedelmien ja perunan kuoria, mutta ei niitédkaan ole
valttamatta joka viikko tarjolla. Luku on suuri, silla lahtdkohtaisesti lautashavikkia ei saisi syntya yh-
taan grammaa. Oppilaiden ottaessa alun perin liian pienia annoksia, lautashavikin suhteellinen osuus
on suurempi tulosten perusteella. Lautasjatemittauksen vertailutuloksista (Taulukko 3) selvida, etta
lautasjatteen maara oli vahentynyt 8,7 kiloa. Syyna tahan lukemaan oli se, etta jalkimmaisella vii-
kolla ei ollut teemaruokaa tarjolla. Teemaruokapaivana lautashavikki oli kolminkertainen muihin pai-
viin verrattuna. Koululaiset ottivat lautaselleen ruokaa, mutta maistelun jalkeen ruoka jai ilmeisesti
monella sydmatta. Muina paivina jatemaarat olivat hieman pienempia aiempaan verrattuna perjan-
taita lukuun ottamatta. Nain nopeasti ei todenndkdisesti viela voida arvioida ruokalistamuutosten
vaikutuksia lautasjatteen madrdan. Vaikutuksia on syyta tarkastella pidemmalta ajanjaksolta, mika

tarkoittaa lautasjdtteen jatkuvaa seuraamista.

Tulosten perusteella on selvaa, ettd kouluruokailussa on kehittdmisen varaa. Oppilaiden liian pienten
annosten ja lautasjatteen maaran perusteella lasten riittdva energiansaanti ei téyty ja ruokaa menee
hukkaan. Tama vaatii yhteisty6ta niin keittion, kuin koulun ja kodin osalta. Ruokapalveluissa voidaan
harkiten tehda muutoksia ruokalistaan ja resepteihin. Kyselytutkimuksen jalkeen lisattiin ruokalaan
erillinen maustepdytd, monipuolistettiin salaattipdydan valikoimaa seka muutettiin velliruokien resep-
teja. Nama ovat pienid muutoksia, jotka lisadvat myonteista kehitysta kouluruokailussa ja antavat
koululaisille positiivista viestia. Oppilaiden osallistaminen kouluruokailun kehittémiseen kertoo siita,
ettd heita kuunnellaan. Isommat muutokset, kuten ruokalajien vaihtaminen, vaativat aikaa ja suun-

nitteluty6ta keittion esimiehilta.

Tutkijan tulee huomioida tydssaan erilaisia eettisia nakdkulmia. Tutkimuksen kirjoittamisen tarkeim-
pia periaatteita ovat luotettavan tekstin luominen seka plagiointikielto. Jokaisesta lainatusta tekstista
ja tutkijoiden osuuksista tulee olla asianmukainen lahdetieto. Tutkimusaiheen valinta on itsessdan
eettinen kysymys. Mitka syyt ovat aiheen valinnan taustalla? Aihe voi olla mediassa pinnalla, mutta
onko silla yhteiskunnallisesti merkitysta? Tutkimuksen kohteelle tulee tehda selvaksi, mita proses-
sissa tulee tapahtumaan, mihin kdyttd6n aineisto tulee sekd missé ja miten aineistoa sailytetdan.
Lisaksi tutkittavan tulee ymmartda tutkimuksen vapaaehtoisuus ja sen my6ta antaa suostumus tutki-
mukseen. (Hirsjarvi ym. 2004. 26-28). Pohtiessani opinndytetydni luotettavuutta punnitsin sen vah-
vuuksia ja heikkouksia. Aihe on erittdin tarked, eikd sen merkitysta voi liikaa korostaa. Kouluruoasta
lapsi saa kolmasosan paivan energiantarpeesta. Tarjottava lahiruoka lisda alueen elinvoimaisuutta
tydllisyyden kautta. Ruokakasvatuksella vaikutetaan perinteisen ruokakulttuurin sdilymiseen seka
valttdmattdmien muutosten hyvaksymiseen luonnon monimuotoisuuden turvaamiseksi. Tydni haas-
teena oli tutkimuksen kohderyhma. On selvaa, ettéd alakouluikdisten lasten ollessa tutkimuksen koh-
teena, tutkijalta vaaditaan erilaista ndkékulmaa niin suunnittelu- kuin toteutusvaiheessa. Kysymys-
ten tulkinnassa voi tulla lapselle epaselvyyksia, silld kypsan ja kehittyneen arviointikyvyn oppiminen
on kasvuvaiheessa. Helpottavana tekijana pidan sitd, ettd aihe on kohderyhmadlle tuttu ja arkipaivai-

nen.
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6 POHDINTA

Tutkimukseni heratti mielenkiintoa tydyhteisdssémme. Huomasin, kuinka kollegani suhtautuivat posi-
tiivisesti kyselytutkimukseen ja lautashavikkimittaukseen. Koska ruokailun onnistuminen on yhteinen
asiamme, halusin viikkopalavereissamme kdyda lapi tekemani yhteenvedot kuuden viikon tutkimuk-
sen ajan. Palavereissa syntyi paljon keskustelua ja pohdittavaa aiheesta, mikd mielestani kehitti yh-
teistyotaitoja ja vuorovaikutusta tydyhteisdssamme. Olin iloinen huomatessani, kuinka aktiivisesti
oppilaat osallistuivat kyselyyn. Naiden luokkien opettajat kertoivatkin, ettd oppilaat kokivat kyselyyn
vastaamisen mielekkadksi. Luulen, etta tutkimus on voinut vaikuttaa myonteisesti ennakkoasentei-
siin, silla koululaisten mielipiteet ovat tulleet kuulluksi tutkimuksen kautta. Mielestani tutkimus sujui
hyvin ja onnistuin sen suunnittelussa ja toteuttamisessa. Se vaati myds tukea kollegoilta, esimiehilta
seka koulun tydntekijoiltd. Toimiva ja joustava yhteisty0 takasi tutkimukseni onnistumisen. Kyselyyn

oltiin vapaaehtoisesti halukkaita osallistumaan ja sille jarjestettiin aikaa omien aikataulujen lomassa.

Tyo6ta kirjoittaessani, minuun kiinnitti huomiota se, ettéd monen viranomaissivustojen (opetushallitus
ja ulkoministeri®) kirjoituksissa ei ollut julkaisupdivamaaraa, mika hankaloitti Iahteiden merkitse-
mistd. Tahan ty6hon sai tarkeda tietoa ja yleispatevid ohjeita nailté sivustoilta.

Tehokas tapa toteuttaa kyselytutkimus isommalle joukolle on tehda siita sahkoinen. Sahkoisessa
muodossa olevia vastauksia voi olla helpompaa ja nopeampaa kasitelld ajatellen tutkijan tyota. Val-
miita digitaalisia ohjelmia on olemassa tata varten. Mina kaytin tutkimuksessani paperisia lomakkeita
opettajien toiveesta. Heiddn ei tarvinnut jarjestaa kolmelle luokalle aikoja tietokoneluokkiin, vaan
kysely hoitui katevésti lounaan yhteydessa ruokalan tiloissa. Jalkikateen ajateltuna olisin tehnyt eri-
laisen valinnan tutkimusymparistdn suhteen. Koulun ruokala on paikkana asianmukainen, mutta lou-
nasaikana varsin danekas. Keskittyminen kyselytutkimukseen voi herpaantua ja voi olla kiire jo vali-

tunnille. Olin huomaavinani tallaista, kun seurasin tilannetta tdiden ohessa.

Toimenpide-ehdotuksia kouluruokailussa voisi olla koulun ja kodin vélisen yhteisty6n lisddminen. Se
tarkoittaisi entistd pitkajanteisempaa ruokakasvatusta, mihin osallistuu myds keittién ruoka-alan am-
mattilainen. Kouluissa voitaisiin pitda oppitunteja, joissa keittion tydntekija olisi vierailevana ravitse-
musasiantuntijana. Tunneilla kerrottaisiin kouluruoan jarjestamisen periaatteista; raaka-aineista,
ruokalajivalinnoista, ruokaketjun vastuullisuudesta ja ravitsemussuosituksista. Tunti voisi olla kes-
kustelulahtdista, mika osallistaisi koululaisia mukaan. Lisdksi keittidtyontekija voi konkreettisesti
tuoda erilaisia sy6tavia ruoka-aineita maisteltavaksi, mika antaa tukea teoriapohjaiselle opetustydlle.
Jos nditd tunteja pidetddn ennen siirtymista ylakouluun, voisiko silld vaikuttaa asenteisiin kouluruo-

kailua kohtaan ja saada koululaiset sydmaan paremmin?

Yhtena kehittamiskohteena olisi tuoda digitaalinen biovaaka osaksi joukkoruokailua. Biovaaka-jarjes-
telma on suomalainen innovaatio, joka on toimiva tydkalu ruokahavikin vahentdmiseen. Asiakkaan
laittaessa ylijdanytta ruokaa biojdteastiaan, punnitsee vaaka lukeman, jonka asiakas ndakee suoraan
naytolta. Talla on todettu olevan lautashavikkia vahentdva vaikutus Siilinjarvelld Ahmon koulussa.
(Mantymaki, 2021). Ennen tallaisen tydkalun kayttodnottoa tulee tehda laskelmia sen hankintakus-

tannuksista, seka arvioidusta saastoista sen pidempiaikaisesta kaytosta.
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Taman kyselytutkimuksen jatkoksi voisi pienilla resursseilla tehda ndille kolmelle luokalle tai kenties
koko koululle palautekyselytutkimuksen. Mita mieltd koululaiset ovat tehdyista muutoksista? Tyoyh-
teisdssdmme tehtiin toiveiden ja ideoiden pohjalta parannuksia ruokalistaan, joista tiedotettiinkin
koululaisille. Olisi tarkeda saada palautetta siitd, onko muutokset olleet mieleisia ja olisiko viela jo-
tain kehittdmisen varaa. Tydurani ravintola-alalla on kohdentunut pitkalti ruokapalveluihin. Siihen
suuntaan pyrin myos tulevaisuudessa opintojen jalkeen. Sen vuoksi opinndytetyoni aihe tukee minun
ammatillista kasvuani. Opinnaytety6ta tehdessani vahvistui ajatus, ettd panostaminen kouluruokai-
luun on tarkeaa lasten jaksamiselle ja hyvinvoinnille. Haluan oppia lisda joukkoruokailun toiminnasta
tyontekijan seka esimiehen nakokulmasta. Tyontekijan ndkokulmasta ruokapalveluiden tuottaminen
Suomessa on laadukasta ja toimivaa. Elintarvikevalinnoissa huomioidaan ravitsemuskriteerit, koti-
maisuus ja ldhiruoka. Resepteja muokataan jatkuvasti ja uusia kehitetdan. Keittion ammattilaiset
valmistavat isoja ruokamassoja noudattaen tarkkaa aikataulua. Tama kaikki vaatii ammattitaitoista
tyon ohjausta ja suunnittelua. Haluan tehda téita sen eteen, ettd myos tulevaisuudessa koululaiset

saavat nauttia maailman parhaasta kouluruoasta.
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LIITE 1: KYSELYLOMAKE

KOULURUOKATYYTYVAISYYSKYSELY

KYSYMYKSET KOSKEVAT ALLA OLEVAA RUOKALISTAA:

36 (40)

h laatti mandariini/satsuma

kiinankaali-parsakaali-kurkkusalaatti

MA T KE TO PE
Broilerikastike Pinaattiohukaiset Perunavelli Jokapojan kalapala, kermaviilikastike |Jauheliha-kaalilaatikko tai Maksalaatikko
itdmainen linssi-kasvispata suomal.marjahillo riisipiirakka, juusto Kasvispuikot Kaalilaatikko soijarouheesta tai
tonnikalasalaatti Punajuurivuoka
moniviljariisi Jjuusto-pastasalaatti perunasose puolukka-kurpitsahillo tai puolukkahillo

porkkanaraaste

KUVA 5. Viikon lounaslista 20.-24.1.2020.

1.Yleisarvosana ruokalistasta: Ei maistu/Keskitasoa/Hyva/ Erittdin hyva/ Perustelut?

2.Mika ruoka on maistuvin ruokalistassa?

3.Mika ruoka on epamieluisin ruokalistassa?

4.Miten ruokia voisi parantaa?




LITTE 2: SALIN LAUTASHAVIKKI-LOMAKE

PAIVA

RUOKALAII

LAUTASJATE/ KG

KUITTAUS

SELITE

37 (40)
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LIITE 3: YHTEENVETOLOMAKE KYSELYTUTKIMUKSESTA 24.1

Yhteenveto kouluruokatyytyvaisyyskysely 24.1

Vastauksia: 60/66 Vastausprosentti 91 %

YLEISARVOSANA RUOKALISTASTA

Tyhja Ei maistu
3% 3%

Keskitasoa
25%

KUVA 6. Yleisarvosana ruokalistasta. (N=60)
Mika ruoka on maistuvin ruokalistassa?

1. Jokapojan kalapalat 45 % vastauksista.
2. Pinaattiohukaiset 20 % vastauksista.
3. Broilerikastike 17 % vastauksista.

Mika ruoka on epamieluisin ruokalistassa?

1. Jauheliha-kaalilaatikko 65 % vastauksista.
2. Broilerikastike 13 % vastauksista.
3. Perunavelli 12 % vastauksista.
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Miten ruokia voisi parantaa? Vapaita kommentteja
”Kaalilaatikon tilalle joku muu”
”Maanantaisin ei aina olisi broileriruokaa”

”Siten, etta kysytaan oppilailta, etta mita ruokaa seuraavalla viikolla saisi olla,
ja yksi toive toteutuisi”

”Kalapalat oli liian kuivia”

"Enemman vesimelonia salaattipoytaan”

”Jokaiseen salaattiin voisi lisata herneita”

”Lisataan samat siemenet, jotka olivat lukuvuoden alussa”
”Kaali pois perjantain ruuasta”

”Broilerikastikkeen riisista voisi poistaa ruis”

“Enemman taytteita leipiin. Esimerkiksi tomaattia ja kurkkua”
”Jalkiruokaa”

"Viinirypaleita”

"Enemman ruokaa, jos on hyvaa ruokaa. Esim; Jokapojan kalapalat @”
”Perunavellissa liikaa suolaa ja voita”

”Kaalilaatikon voisi vaihtaa”

”Palaamalla entisiin ohjeisiin”

”Broilerikastikkeen riisi olisi jotain parempaa”
”Pinaattikeitossa ei olisi niin paljon voita”

"Enemman monipuolista ruokaa”

”Pinaattiohukaisiin perunamuusia tai jotain kaveriksi”
"Tulisempia ruokia”

”Vaaleaa leipaa lisaa”

"Maustepiste”

"Enemman suolaa”
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”Joka keskiviikko jalkiruokaa”

"Enemman mausteita ruuissa”

”Mausteita saisi laittaa itse &) ”

Lounasruokailusta syntynyt lautasjatteen maara:

TAULUKKO 4. Lounasruokailusta syntynyt lautasjatteen maara, tutkimusviikko 1. (N=627)

Viikonpaiva Paaruoka Lautasjatteen maara kiloina
Maanantai Broilerikastike ja moniviljariisi 8,4
o Pinaattiohukaiset, tonnikalasalaatti ja
Tiistai _ 8,2
marjahillo Y
o Perunavelli 14)1 (Péiéiosin
Keskiviikko

mandariinin kuoria)

Jokapojan kalapala, kermaviilikastike

Torstai .
japerunasose 5’9

Jauheliha-kaalilaatikko ja puolukka-
kurpitsahillo

3,5

Perjantai
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