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Kuntien ruokapalveluissa eletddén muutosten aikaa. Talouden Kiristyessa kunnissa hae-
taan ratkaisuja omien ruokapalvelujen tuottamiseksi ja oman toiminnan turvaamiseksi.
Kustannusten hallinnan merkitys korostuu. Tdma opinndytety0 tehtiin Sastamalan Ruo-
ka- ja Puhtauspalveluille osana tuotannonohjausjérjestelmén kayttdonottoprojektia. Tar-
koituksena oli tutkia koulujen kuuden viikon ruokalistan ravitsemuslaadun toteutumista.
Ruokalistan ravitsemuslaadun toteamisen jalkeen ruokalistaa muokattiin ravitsemuslaa-
dun parantamiseksi. Tyéssa pohdittiin myds ravitsemuslaadun parantamiseksi tehtyjen
muutosten vaikutusta elintarvikekustannuksiin. Ravitsemuslaadun toteamiseen, kehit-
tdmiseen ja kustannusten seurantaan kaytettiin Aivo-tuotannonohjausjarjestelmaa.

Ruokalistaa analysoitaessa voitiin todeta, ettd ravitsemuslaatua voidaan suuntaa-
antavasti ohjata elintarvikevalinnoilla ja ruokalistasuunnittelulla. Tuotannonohjausjar-
jestelmén kayttd antaa kuitenkin mahdollisuuden tarkkojen ja todellisten tulosten saami-
seksi sek& kustannusten laskemiseksi.

Tyon tuloksina todettiin, ettd ravitsemuslaadun kehittamiseksi pitdé olla ensin keino,
jolla ravitsemuslaadun taso voidaan todeta. Ravitsemuslaadun kehittdmisessé kéytetta-
vien elintarvikkeiden ravitsemuslaadun merkitys korostuu. Térke&a olisi elintarvikkeita
Kilpailutettaessa huomioida ravitsemuslaatu yhtena kilpailutuksen kriteereista.

Tuotannonohjausjarjestelma on keino ravitsemuslaadun toteamiseen ja kehittamiseen
sekd elintarvikekustannusten hallintaan. Tutkimuksen tuloksena voidaan todeta, ettd
tuotannonohjausjarjestelmén avulla voidaan tuottaa ravitsemuksellisesti laadukkaita
koululounaita elintarvikekustannuksia halliten.
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Municipal food services are going through a time of change. As the budgets tighten,
municipalities are in search of solutions to offer their own food services and to keep
also the food production within the municipal area. Cost management is emphasized in
the process. The present study was made for Sastamala Food and Cleaning Services as
part of the implementation of the production system. The aim was to evaluate the nutri-
tional quality of school lunches during a six-week period. When the evaluation of the
nutritional quality was completed, the menu was modified to improve the quality of
nutrition. In addition, this study deals with the impact of these modifications on the cost
of food. This project was carried out by the AIVO-production control system.

The menu analysis showed that the nutritional quality can be controlled to some extent
by food choices and menu planning. However, production planning system gives the
possibility to get accurate and actual results as well as to reduce costs.

This study shows that in order to develop the quality of nutrition, there must be a way to
establish the level of nutrition quality. When developing nutritional quality, the im-
portance of the nutritional quality of the groceries is significant. When food materials
are purchased, it is important to have the quality of nutrition as an important criterion.

All in all, the production planning system is a means to establish and develop the nutri-
tional quality as well as to control food material costs. This study shows that with the
help of the production planning system, one can produce school lunches of good nutri-
tional quality and control the costs.

Key words: nutritional quality, production control system, food material costs
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1 JOHDANTO

Kuntien talous kiristyy, ja sen myota ruokapalveluiden oman laadukkaan toiminnan
turvaamiseksi monissa kunnissa tehddan muutoksia ruokapalveluiden organisaatiora-
kenteisiin ja ruokatuotantotapoihin. Ruokapalveluiden hallintomuotoja muutetaan ja
tuotantoa keskitetdan. Sastamalaan on valmistumassa uusi tuotantokeittid, jonka toi-
minnan alkamisen myo6ta kayttoon otetaan tuotannonohjausjérjestelmé. Tama opinnay-
tetyd on tydelaman kehittdmistyd ja osa suurempaa tuotannonohjausjarjestelmén kayt-

toonottoprojektia.

Taman opinndytetyon tavoitteena oli tutkia, kuinka hyvin ravitsemuksellisen laadun
Kriteerit tayttyvat ja miten laadun parantamiseksi tehdyt muutokset vaikuttavat elintar-
vikehankintojen kustannuksiin. Ruoan ravitsemuslaadun ja elintarvikekustannusten ar-

vioinnin ja kehittdmisen valineend kéytettiin Aivo-tuotannonohjausjarjestelmaa.

Opinnaytetyé on rajattu ruoan tarkeimpiin ravitsemuslaadun indikaattoreihin koulu-
lounaiden sisdltdmien energiaravintoaineiden osalta. Tarkeimpia indikaattoreita ovat
energian maarg, proteiinit, hiilihydraatit ja rasvat — myos tyydyttyneiden ja tyydyttymat-
tdmien rasvahappojen suhde — sek& kuidun ja suolan maaré. Opinnaytetytssa pohditaan
myos elintarvikevalintojen  vaikutusta  elintarvikekustannuksiin ~ ja  Aivo-
tuotannonohjausjarjestelmén kéayttéonoton tuomia mahdollisuuksia kustannusten hallin-
taan. Tassé tyossa ei arvioida, pohdita eikd tutkita oppilaiden ruokavalintoihin vaikutta-
via tekijoita.

Opinnaytetyon lahtokohtana oli kerdtd koulujen kuuden viikon kiertdvan ruokalistan
reseptit Aivo-tuotannonohjausjérjestelmaan. Reseptit keréttiin syksyn 2011 ja kevéan
2012 aikana ja niita testattiin eri keittioill4 kahdesti ennen niiden Aivoon kirjaamista.
Keittioilla valmistettiin ruokaa cook and serve - tuotantotavalla. Reseptien ravintosisal-
toja ei ollut ennen tutkittu vaan kouluruoan ravitsemuslaatua ohjattiin elintarvikehan-

kinnoilla ja ruokalistasuunnittelulla.



2 KOULURUOKAILU

Suomi on kansainvalisesti poikkeuksellinen maa, koska tarjoamme lapsille ja nuorille
kouluissamme ilmaisen verovaroin toteutetun lampimén aterian. Edes kaikissa Pohjois-
maissa ei vastaavaa ole, vaan koululaiset tuovat kouluun omia evéitd tai ostavat niité
koulupdivén aikana eri tavoin toteutetuista palveluista. Kouluruokailun jarjestaminen
onkin Norjassa ja Tanskassa talla hetkell& laajan yhteiskunnallisen keskustelun aiheena.
(Mikkola 2012, 36)

Kouluruokailusta sdédetdén perusopetuslaissa, jonka mukaan “opetukseen osallistuvalle
on annettava jokaisena tyopdivana tarkoituksenmukaisesti jarjestetty ja ohjattu, taysi-
painoinen ateria” (perusopetuslaki 628/1998 318). Saddosten mukainen kouluruokailun
jarjestaminen on kunnan ja koulun vastuulla. Valtion ravitsemusneuvottelukunta asetti
vuonna 2007 tyéryhman, jonka tarkoituksena oli luoda suositukset kouluruokailun jar-
jestamiseksi. N&in saadut, edelleen voimassa olevat kouluruokailusuositukset antavat
suuntaviivat kouluruokailun jarjestamisestd kuntapaéattajille, kouluille ja ruokahuollosta

vastaaville. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2008, 3.)

On yleista, ettd ruokapalveluiden valmistama lounas on koululaisen pdivan ainoa Iam-
min ateria, joten sen ravitsemuksellisella laadulla on suuri merkitys. Ateriakokonaisuu-
den toteutunut ravitsemuslaatu madrittyy asiakkaan valintojen perusteella. Asiakkaille
tulisikin tarjota suositusten mukaisia ateriakokonaisuuksia ja informoida heitd oikeisiin
valintoihin. (Vikstedt, Raulio, Prattala & Joukkoruokailutyéryhmé 2011,13.) Kouluruo-
kailusuosituksen mukaan kouluruokailu on osa koulujen virallista toimintaa. Sen onnis-
tumiseksi on yhteistyd koulun eri henkildstéryhmien vélilla tarkedd. Kouluruoan ravin-
tosisallon lisdksi kouluruokailusuosituksessa méaéritellddn muita onnistuneeseen ruokai-
lutilanteeseen vaikuttavia tekijoitd. Ruokailuaikojen tulisi sopia koulupéivén normaaliin
rytmiin ja siihen tulisi varata riittdvasti aikaa. Kouluruoan kokonaislaatuun tulisi Kiinnit-
t44 huomiota ja ruokailutilanteen tulisi tukea oppilaan ké&sitystd sen merkityksesta hy-

vinvoinnin edistajand. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2008, 6-7.)

Metoksen kehityspééllikkod Petri Jurvanen pohtii Metos Uutisiin kirjoittamassaan artik-
kelissa kouluruokailun arvostusta. Hanen mukaansa kouluruokailun ateriakustannukset
puhuttavat julkisuudessa ehkd enemmaén kuin itse ruoka. Kouluruoan arvostusta saattaa

laskea sen ilmaisuus, koska silloin asiakkaat mieltdvét sen itsestdénselvyydeksi. Hén
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viittaakin arvostamisen nostamiseksi ajatukseen, ettd kouluruoka muutettaisiin maksul-
liseksi. (Jurvanen 2012, 44-45.)

2.1 Kouluruokailun kustannukset

Monissa kunnissa ollaan tilanteessa, jossa pohditaan ruokatuotannon keskittamista ja
tulevaisuuden ruokapalveluiden palvelurakennetta. Finnish Consulting Groupin johtava
konsultti Anne Haapanen kertoo Aromi-lehdelle antamassaan haastattelussa, etta talla
hetkell& monissa kunnissa toimintaa ohjaa kokonaisbudjetti, jolloin p&é&ttajilla ei ole
tietoa asiakaskohtaisista ateriahinnoista. Tasta syystéd sédéstopaineet voivat hyvin kohdis-
tua ruokaan. Nyt muutoksia on nahtévissa kuntien ruokapalveluiden hallintomuodoissa.
Aiempien méaararahasidonnaisten ruokapalveluiden sijaan siirrytdan nettobudjetoituihin
hallintomuotoihin. Nettobudjetoinnissa vastuu ja padténtdvalta taloudesta jalkautetaan
ylemmilta paatantatahoilta 1ahemmaéksi suorittavaa tasoa. (Lehtinen 2012, 72—73.)

Anne Haapanen viittaa Finnish Consulting Groupin tekeméain Kunta ruokaostoksilla
—selvitykseen, jonka mukaan kunnilla on vaikeuksia selvittdd ruokapalveluidensa kus-
tannusrakennetta. Erityisesti asiakaskohtaisten ateriakustannustietojen kerddminen on
vaikeaa. Hanen mielestaén tietojen puuttuessa kustannuksia on vaikea hallita. Han ko-
rostaa, ettd kustannuksia on osattava hallita, jotta voidaan taata oman toiminnan jatku-
vuus. (Lehtinen 2012, 72 — 73.) Samasta Kunta ruokaostoksilla -selvityksestd voidaan
nahda, ettd kunnat haluavat sdilyttdad ruokapalvelut omana palvelunaan, silla niiden ul-

koistaminen ei ole lisdantynyt vuoden 2004 tutkimuksen jalkeen (Haapanen 2011, 11).

Kuntien talouden kiristyessd on keskusteluun noussut julkisten ruokapalveluiden tar-
joaman ruoan ravitsemuslaatu. Pelkona on, ettd ruoan tuottamiseen tarkoitetut maarara-
hat ovat niin véhéiset, ettd niill4 ei ole mahdollista taata ravitsemuksellisesti riittavia
aterioita kuntien ruokapalveluiden piiriin kuuluville asiakkaille. Téhén viitataan esimer-
kiksi Joukkoruokailuhankkeessa, joka on Sitran Era-ohjelmassa kaynnistima ravitse-

mus- ja elintarvikealan strategiaa tukeva, lasten ja nuorten hyvinvointia ravitsemuksen
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keinoin edistavd hanke. Joukkoruokailuhankkeen mukaan maararahat kouluruokailun
jarjestamiseen ovat niin véhaiset, etteivat ne tue mahdollisuuksia paivittaisen terveelli-
sen maittavan aterian tarjoamiseen. Hankkeen mukaan kunnat tulisi velvoittaa lisaa-

maan kouluruokailuun osoitettuja maararahoja. (Sitra 2006, 25.)

Kustannusseurannan avulla voidaan n&hda erilaisia keinoja ja mahdollisuuksia ruoka-
palveluiden turvaamiseen ja kehittdmiseen. Tarkeéna tyokaluna kustannusten hallinnas-
sa ovat nykypdivana saatavilla olevat tietojarjestelmat. (Lehtinen 2012, 72-73.) Anne
Haapasen mukaan tietojarjestelmien kayttoad tulisi kehittdd ja osaaminen on pidettdva
ajan tasalla, ettd kunnilla on mahdollisuus parjata yksityisille palveluntarjoajille, jotka
aktiivisesti tulevat kilpailuun mukaan. Kilpailutuksissa korostuu ruokapalveluiden te-
hokkuus. (Lehtinen 2012, 72-73.)

Kun verrataan kuntien ruokapalveluiden kokonaiskustannusrakennetta, vuodesta 2004
vuoteen 2010 voidaan nahd& henkilgstokustannusten pienentyneen noin 10 %, mutta
elintarvikekustannusten suhteellinen osuus on pysynyt ldhes samana (Haapanen 2011,
12). Tasta voidaan péatelld, ettd ruokatuotantoa on tehostettu keskittamalla valmistusta,
jolloin henkiléstomenot saadaan pienemmiksi. Kouluruoan kustannus vuonna 2004 oli
kunnissa keskimdarin 2,22 €/ateria ja vuonna 2011 tehdyn selvityksen mukaan 2,73
€/ateria, josta elintarvikkeiden osuus on noin kolmannes. ( Haapanen 2011, 13-16.)
Naistd tutkimuksissa saaduista elintarvikkeiden keskimadraisistd kustannuksista laskin
kolmanneksen olleen vuonna 2004 noin 0,74 €/ateria ja vuonna 2011 noin 0,90 €/ateria.
Laskujeni mukaan nousua elintarvikkeiden hinnoissa on siis néhtavissa kuluneen seit-

semén vuoden aikana 0,16 €/ateria, joka prosentuaalisesti laskettuna on noin 22 %.

2.2 Kouluruokailun kehitys kohti ravitsemuksellisten laatukriteerien aikaa

Kouluruokailulla on Suomessa jo pitka historia, kuten tassa luvussa kerrotaan. Mieles-
tani historiaa on mielenkiintoista lukea ja siitd voidaan nahda, ettd kouluruoan laadun
merkitys on vaihdellut eri vuosikymmenten aikana. On ollut aikakausia, jolloin tervey-
teen ja ravitsemuksellisiin tekijéihin on kiinnitetty enemman huomiota. Kouluruoan
historiaa lukiessa voidaan huomata, ettd kouluruoan laatuun ovat aina vaikuttaneet sii-

hen kaytettdvissé olevat varat.
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1860-1890-lukujen aikana perustettiin kansakouluja, joiden yhteydessa toimivat oppi-
lasasunnot ja joissa oppilaille tarjottiin lamminta keittoruokaa joka pdivé. Varat ruoan
valmistukseen kerattiin avustuksina. Vuonna 1896 kasiteltiin kouluruokailuasioita en-
simmaisen kerran virallisesti kansakoulukokouksessa ja 1908 anottiin ensimmaéisen ker-

ran valtiolta varoja kouluruokailun jarjestamiseen. (Lintukangas ym. 2007, 153.)

Valtio mydnsi avustusta kouluruokailuun 150 000 markkaa vuonna 1913. Muutaman
vuoden kuluttua 17 000 lasta sai kouluissa aterian paivittdin. Vuonna 1936 todettiin
kouluhallituksen julkaisemassa kirjasessa Kansakoululaisen ravitsemiskysymys, etta
vain 40 % tutkituista koululaisista voidaan todeta tdysin terveiksi. Tallgin tehtiin laki-
muutos, jonka mukaan jokaisena koulupéivana kaikki kansakoululaiset saivat maksut-
toman aterian. (Lintukangas ym. 2007, 153-154.) 1.4.1954 perustettiin valtion ravitse-
mustoimikunta (toimii nykyaan nimelld valtion ravitsemusneuvottelukunta), joka oli
sithen aikaan korkein kansanravitsemusta seuraava ja kehittavé elin. Ravitsemustoimi-
kunnan tarkeimpia tehtdvia toiminnan alkuajoista asti on ollut kouluruokailun kehittéa-

minen. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2012.)

Vuonna 1967 kansakouluasetuksen mukaan kouluruoka oli riittavéa, jos se kattoi keski-
madrin noin kolmanneksen lapsen padivittdisestd ravinnontarpeesta. 1970-luvun alussa
otettiin kéyttoon valipalan tarjoamiskéaytanto, joka saastosyista lopetettiin jo saman vuo-
sikymmenen loppupuolella. Ainoastaan pitkamatkalaisille ja erikoisruokavalioisille jai

valipalaoikeus. (Lintukangas ym. 2007, 155.)

Vuonna 1981 kouluhallituksen yleiskirjeessa annettiin ohjeita aterioiden suunnittelusta
ja ravintosiséllosta. 1980-luvun alkupuolella peruskouluasetuksen mukaan kouluruoka
oli tarjottava yleisend ruoka-aikana ja sen nauttimiseen oli varattava vahintdan 30 mi-
nuuttia. (Lintukangas ym. 2007, 155.)

1990-luvun alussa kouluruokailua koskevia sé&nnoksia purettiin. Voimaan jéi edelleen
oikeus maksuttomaan, maaraltaan riittdvdan kouluateriaan jokaisena tyOpéivana. Ruo-
kailun ajankohtaan ja aterian ravinnontarpeen tyydyttdmiseen liittyvat maaréykset ku-
mottiin. Vuonna 1998 valtion ravitsemusneuvottelukunta julkaisi Suomalaiset ravitse-
mussuositukset. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2012.) Koululainsaadanto uudistet-

tiin perusteellisesti 1.1.1999, jolloin kouluateriasta sd&dettiin seuraavasti: ’Kaikille ope-
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tukseen osallistuville on tarjottava jokaisena tydpaivand téysipainoinen, maksuton ja

asianmukaisesti jarjestetty koululounas” (Perusopetuslaki 628/1998 318).

2000-luvun alkupuolella kouluruokailu liitettiin osaksi opetussuunnitelmaa, ja sen jar-
jestamisessa noudatetaan valtakunnallisia, yhtendisia perusteita, kuten perusopetuslain
sédadoksissa maarataan (Lintukangas ym. 2007, 156 — 157). Vuonna 2008 Valtion ravit-
semusneuvottelukunta julkaisi kouluruokailusuosituksen (Valtion ravitsemusneuvotte-
lukunta 2012).

2.3 Ruokapalvelun laatutekijat

Suurkeittididen valmistaman ruoan laatu kiinnostaa monia eri tahoja. Ruokapalvelun
asiakas on kiinnostunut ruoan siséllosta ja laadusta, kun taas ruokapalvelun toteuttaja
haluaa tiedon onnistumisestaan palvelun tuottajana. Ruokapalvelun rahoittaja on kiin-
nostunut siitd, mita sijoituksella on mahdollista saada aikaan ja kuinka tavoitteissa on
onnistuttu. Kaikkea tatd valvoo viranomainen, joka seuraa, millainen on ruoan laatu
suomalaisissa suurkeittioissa ja mitka ovat sen vaikutukset kokonaisravitsemukseen

Suomessa. (Suomen Sydanliitto ry. 2004, 12.)

Ruokapalveluissa laatu koostuu ravitsemuslaadun lisdksi monista eri tekijoista. Laatua
kuvattaessa huomioidaan tekninen laatu eli se, millaisen tuotteen oppilas saa, seka toi-
minnan laatu eli se, millainen on oppilaan saama palvelukokemus. Kokonaislaatuun
vaikuttavat myds mielikuvat, joita oppilaalla on keittiohenkilékunnasta ja koko organi-
saatiosta. Positiiviset mielikuvat saavat oppilaat kokemaan kouluruokailun myonteisena
kokemuksena. Laatukuvan muodostumisessa on osuutensa myods esimerkiksi tilojen
viihtyvyydell&, koulun ilmapiirilla, ruokailutilanteen toimivuudella, ruokalistojen ulkoi-
sella asulla ynn& muilla tekijoilla, joita oppilas ruokailutilanteessa havaitsee. (Lintukan-
gas ym. 2007, 60.) Ruoan laatua kuvattaessa voidaan tarkoittaa myos sen ekologisuutta,

alkuperaa ja eettisyytta (Suomen Sydanliitto ry. 2004, 12).

Opinndytetytssani kasittelen vain ruoan ravitsemuksellista laatua ja sen toteutumisen
vaikutusta kustannuksiin. Ravitsemuksellinen laatu on osa teknisesta laadusta. Tekninen

laatu koostuu aistinvaraisesta, ravitsemuksellisesta ja hygieenisesta laadusta (Lintukan-
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gas ym. 2007, 60). Kuviosta 1. voidaan nédhda laadun eri osatekijat ja opinnéytetydn

keskeinen tavoite eli ravitsemuslaadun ja kustannusten tutkiminen.

toiminnan
laatu

tekninen laatu

KUVIO 1. Kouluruoan teknisen laadun yksi osatekija on ravitsemuslaatu ja siihen vai-

kuttavat kustannukset.

2.3.1 Aistinvarainen laatu

Aistinvaraisia laatutekijoita ovat ruoan ulkonaon lisaksi haju, maku, lampétila ja raken-
ne. Naill4 tekijoilla mitataan aterian nautittavuutta. Nautittavuudella on keskeisin rooli
asiakkaan tyytyvéisyyttd mitattaessa. Kouluruokailussa aistinvaraiseen laatuun voidaan
vaikuttaa jo ruokalistoja suunniteltaessa. Tuotantotavoilla, elintarvikevalinnoilla, tuo-
tannonohjauksella ja suunnittelulla voidaan varmistaa laadukkaan aistinvaraisen laadun
toteutuminen. (Lintukangas ym. 2007, 60.)

2.3.2 Hygieeninen laatu

Ruoan hygieeninen laatu turvataan elintarvike- ja terveydensuojelulain antamilla maa-
rayksilla elintarvikkeiden, henkilokunnan, Kkeittiétilojen ja toimintaprosessien hy-
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gieniavaatimuksista. Hygieenisen laadun valvonnalla varmistetaan ruoan turvallisuus.
(Lintukangas ym. 2007, 61.) Laki velvoittaa keittioita laatimaan kirjallisen omavalvon-
tasuunnitelman ja sisallyttdmaan siihen elintarviketurvallisuuden suhteen Kriittiset pis-
teet. Laki velvoittaa keittioitd toimimaan omavalvontasuunnitelman mukaisesti. Oma-
valvontasuunnitelmaa on yllapidettéva ja siihen on Kirjattava suunnitelman edellyttdmia

tietoja sdannollisesti ja suunnitelman mukaisesti. (Elintarvikelaki 13.1.2006/23.)

2.3.3 Ravitsemuksellinen laatu

Ravitsemuksellinen laatu eli ravitsemuslaatu kuvaa ruokavalion tai yksittaisen elintar-
vikkeen ravintosiséllon suhdetta tavoiteltaviin ravitsemussuosituksiin. Ravitsemukselli-
seen laatuun luetaan yhtena tekijand myos ruoan riittdvyys. (Suomen Sydanliitto ry.
2004, 11.) Ravitsemuksellisen laadun toteutumiseen on asetettu ravitsemuksellisia suo-
situksia, joita noudattaen voidaan turvata ravitsemuksen suhteen tarkeét perustavoitteet
(Lintukangas ym. 2007, 61). Ravitsemuslaatuun vaikuttavat pééasiassa ruoan laatua
parantavien (pehmead rasva, kuitu) tai huonontavien (sokeri, suola, kovat rasvat) ravinto-
aineiden méaarat (Sosiaali- ja terveysministerio 2010, 15). Valtion ravitsemusneuvotte-
lukunnan suosituksissa (2005) korostetaan energiansaannin ja kulutuksen tasapainon
tarkeyttd, rasvojen maaréa ja laatua, kuidun riittdvaa saantia, suolan ja sokerin maarén
vahentadmista ja runsasta ja monipuolista kasvisten, hedelmien ja marjojen kayttoa (Val-
tion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 10-20). Jos ndma valtion ravitsemusneuvottelu-
kunnan edelld mainitut ravitsemuslaadun keskeisimmat indikaattorit toteutuvat, voidaan
ruoasta todeta, ettd se on terveytta edistavaa, ja jos elintarvikkeita kéytetddn monipuoli-
sesti, myos kivennaisaineiden ja vitamiinien suositusten mukainen saanti toteutuu. (So-

siaali- ja terveysministeri6 2010, 36-37.)

2.3.4 Ravitsemukselliset laatukriteerit ja niiden seuranta

Kiinnostus julkisten ruokapalveluiden tuottaman ruoan ja palvelun laatua kohtaan on

lisddntynyt viime aikoina. Melko yleisesti mielletddn, ettd ruoan ravitsemuksellinen

laatu on huonoa, miké johtuu siihen sijoitetuista véhaisistd maaréarahoista.
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Julkisien ruokapalveluiden tuottamien ruokapalveluiden laatua ohjataan erilaisin suosi-
tuksin, mutta varsinaista seurantaa niiden toteutumisen varmistamiseksi ei ole, vaan
niista vastaavat ruokapalvelut (Suomen Sydanliitto ry. 2004). Laadun varmistamiseksi
ovat eri tahot ehdottaneet jonkinlaisten seuranta- ja arviointimenetelmien luomista. Val-
tion ravitsemusneuvottelukunta on toimintaohjelmassaan (2003) ehdottanut sellaisen
laatujarjestelmén luomista, jolla taataan ravitsemussuositusten toteutuminen joukkoruo-
kailussa. Suomen Sydanliitto ry. ja sosiaali- ja terveysministerio esittivat toimenpideoh-

jelmassaan seurantajarjestelman luomista. (Suomen Sydanliitto ry. 2004.)

Sosiaali- ja terveysministerit asetti 1.8.2008 ty6ryhman, jonka tehtavéna oli etsia keino-
ja julkisten ruokapalveluiden ravitsemuslaadun parantamiseksi. Tyéryhmé esitti ruoka-
palveluiden hankintaan ja kilpailuttamiseen ravitsemuksellisia laatukriteereitd. Toimen-
pidesuosituksessa esitetaan ravitsemuksellisien laatukriteerien ehdotonta edellyttdmista
ruokapalveluita ja ruokapalveluiden hankintoja kilpailutettaessa. Ehdottomalla edellyt-
tdmiselld tarkoitetaan sitd, ettd jos kriteerit eivéat tayty, tarjous hylataan tarjouskilpailus-
ta. (Sosiaali- ja terveysministerié 2010, 39.) Laki julkisista hankinnoista edellyttaa jul-
kisten ruokapalveluiden hankintojen kilpailutusta, mikali hankinnan lainmukainen kyn-

nysarvo ylittyy (Laki julkisista hankinnoista 348/2007).

Sosiaali- ja terveysministerion asettaman julkisien ruokapalveluiden ravitsemuslaadun
parantamiseksi asetetun tydryhmén esittdmien ravitsemuksellisten laatukriteerien poh-
jana on kéytetty Suomen Sydanmerkki-ateriajarjestelmad, joka on johdettu ravitsemus-
neuvottelukunnan suosituksesta. Sydanmerkki-ateriajarjestelméd on lanseerattu ruoka-
palveluille ja elintarviketeollisuudelle marraskuussa 2007. (Sosiaali- ja terveysministe-
ri6 2010, 37-40.)

Kriteereissa maéaritellaan ateriakokonaisuuksien ravitsemuslaadun toteutumista sekéa
annetaan ohjeita oikeanlaisten elintarvikkeiden hankintaan. Elintarvikkeiden hankin-
noissa voidaan asettaa tietyt rajat esimerkiksi rasvan ja suolan mééralle. Ammattitaitoi-
nen henkilokunta voi kuitenkin valmistaa ravitsemuslaadultaan hyvin toteutuvia ate-
riakokonaisuuksia monenlaisista elintarvikkeista. Lopullinen ravitsemuslaadun toteutu-
minen voidaan varmistaa tuotannonohjausjérjestelmien ravintolaskentaohjelmalla. Ra-
vitsemuslaadun toteutumista voidaan kuitenkin helpottaa valitsemalla elintarvikkeita

ravitsemuslaatua tukevin kriteerein. (Sosiaali- ja terveysministerié 2010, 49.)
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Elintarvikkeiden hankintojen kriteereiksi tyoryhma esittdd kriteereitd ravitsemuksen
kannalta keskeisille elintarvikkeille. Leivan kuidun maarén tulisi olla véhintdén 6 % ja
suolamadra saa olla enintddn 0,7 %. Nékkileivan suolan maara saa olla korkeintaan 1,2
%. Suosituksissa mainitaan vield, ettd mikali leivat leivotaan itse, tulisi edellda mainitut
kriteerit huomioida resepteissa. Pdytdmargariineista ohjeistetaan, ettd suolaa saisi olla
enintddn 1 % ja tyydyttyneiden rasvahappojen osuus maksimissaan 33 % koko rasvan
madrastd. Poytdmargariineille ei anneta kokonaisrasvan méaéarasta rajoituksia. Ruoan
valmistuksessa kaytettaville rasvoille suositellaan tyydyttyneiden rasvojen osuudeksi
enintaan viidesosaa koko rasvasta ja suolaprosentiksi 1 %:a. Yleisesti suosituksissa suo-
sitaan rasvatonta maitoa, mutta kouluruokailussa voidaan tarjota myds maitoa, jossa

rasvaa on 1 %. (Sosiaali- ja terveysministerio 2010, 51-52.)

Suosituksessa suositaan kasviksia, joihin ei saa lisata valmistuksen aikana suolaa eiké
rasvaa, ja tdma koskee myos keitettyd perunaa. Poikkeuksena ovat keitetyt kasvikset,
joihin saa lisata kasvioljyd 2 g / 100 g kasviksia. Pastoissa, riiseissd ja muissa vastaa-
vissa energialisakkeissa tulisi olla kuitua vahintdan 6 % kuivapainosta laskettuna. Suo-
laprosentti energialisdkkeissa mukaan lukien erilaiset perunalisédkkeet saa olla korkein-
taan 0,3 % ja rasvaa 2 %, josta tyydyttyneitd kolmannes. Salaatinkastikkeissa saa olla
suolaa enintddn 1 % ja tyydyttyneitd rasvoja 20 % kokonaisrasvasta. Tassékin on huo-
mioitava kuten leivissa, ettd jos salaatinkastikkeet valmistetaan itse, kriteerit tulee huo-

mioida resepteissa (Sosiaali- ja terveysministerio 2010, 51-52.)

Lihoista mainitaan seuraavasti: Raaka ja kypsa jauheliha, rasvaprosentti enintdan 10 %
ja suolaa 0,8 %. Kypsat kokolihat, rasvaa enintdan 12 % ja suolaa enintdan 0,8 %.
Raa’at kokolihat, rasvaa 10 % ja suolaa 0,9 %. Maitotuotteille on kriteereissa esitetty
seuraavanlaisia raja-arvoja: Kermat ja kermojen kaltaiset valmisteet, rasvaa saa olla
enintddn 10 %. Juustoista ja niiden kaltaisista tuotteista maaritelladn rasvan maaraksi
enintdén 17 %, ja jos rasvan maara ylittyy niin tyydyttyneiden rasvojen osuus saa olla
enintd&n kolmannes. Suola prosentiksi suositellaan 1,2 %. (Sosiaali- ja terveysministe-
ri6 2010, 51-52.)

Myads paaruoille on esitetty myds suola- ja rasvakriteereitd. Keitoissa ja puuroissa suosi-
tus rasvan enimmaisméaéaraksi on 3 % ja suolan mééaran raja on 0,5 %. Laatikkoruoille,
esimerkiksi kiusauksille ja pastavuoille, raja-arvot ovat 9 g rasvaa 100 g:ssa ja suolaa

enintddn 0,6 %. Paaruokakastikkeissa rasvan maara suositusten mukaan saa olla enin-
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tddn 9 g / 100 g ruokaa ja suolaprosentti 0,8 %. Kappaleruoat seké kastikkeen kanssa
etta ilman saavat siséltéé rasvaa enintddn 8 g / 100 g tuotetta ja suolaa 0,8 %. Tyydytty-
neiden rasvojen suositus on kaikissa paaruoissa enintdén puolet kokonaisrasvan maarés-
t4. Kalaa sisaltdvissa ruoissa rasvan maaré saa olla 100 g:ssa tuotetta noin 2 g enemmaén
eli yhteensé 10 g kalan siséltdmien hyvien rasvojen vuoksi. (Sosiaali- ja terveysminis-
terio 2010, 76.)

Liséksi esitetddn edellytettdvdn myods varmistukseksi ravitsemuslaadun toteutumiselle
kuvausta ruokalistasuunnittelusta, vakioiduista resepteistd, omavalvonnasta ja ammatti-
taidosta sekd kuvatun toteutumisesta ja seurannasta. Ndiden kuvaamistavasta ei esitetd
tarkkoja vaatimuksia, kunhan tieto vaatimuksien edellyttdmisestd mainitaan tarjous-

pyynndssa. (Sosiaali- ja terveysministerié 2010, 51.)

Luotettavilla ravintolaskentaohjelmilla (muun muassa Aivo, Aromi ja Aterix) voi ruo-
kapalvelun jarjestdjd muokata reseptiikastaan suositusten mukaisia ja ndin varmistaa
tarjoamiensa aterioiden ravitsemuksellisen laadun (Suomen Sydanliitto ry. 2004, 15;
Lintukangas ym. 2007, 61; Sosiaali- ja terveysministerid 2010, 37-40). Seurantaa
voidaan tehdd my0s elintarvikevalintojen, valmistustapojen ja erilaisten

elintarvikkeiden kayttotiheyksien avulla (Suomen Sydanliitto ry. 2004, 15).

Ravintolaskentaohjelmien kéyton yleisyyteen vaikuttavat ohjelmien hankinta- ja yllapi-
tokustannukset sekd ohjelmien kdyton vaativuus. Ohjelmien tuloksien luotettavuus voi
olla kyseenalaista, jos kaytetyt ravintotietokannat ovat puutteellisia. (Suomen Sydanliit-
to ry. 2004, 15.) Resepteja luotaessa on todellisten ravintoarvojen varmistamiseksi teh-

tava tarkkaa tyotd, jotta saadut tulokset ovat luotettavia.

Elintarvikkeiden ravintoarvot ovat I0ydettavissa Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen
ravitsemusyksikon yllapitdmastd elintarvikkeiden koostumustietopankista Finelistd
(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2012). Einesten tarkka ravintoainekoostumustietojen
saanti riippuu kyseisten tuotteiden valmistajasta, silla laki ei edellytd niiden ilmoittamis-
ta. Tiedot on annettava vain, jos tuotteeseen liitetdan ravitsemus- tai terveysvéite. (Elin-

tarviketurvallisuusvirasto 2012.)

Vuoden ajan marraskuusta 2009 vuoden 2010 marraskuulle Joukkoruokailutyéryhma

selvitti sosiaali- ja terveysministerion Joukkoruokailun seuranta- ja kehittdmistyoryh-
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man laatimien ravitsemuslaadun kriteerien kayttéd hankintoja Kilpailutettaessa. Tyo-
ryhma seurasi kriteerien kayton yleisyyttd Hilma-hankintarekisteriin ilmoitetuista ruo-
kapalvelu- ja elintarvikehankinnoista. Tehdyssa tutkimuksessa oli mukana 48 ruokapal-
veluihin ja 102 elintarvikehankintoihin liittyvaa hankintailmoitusta. (Vikstedt ym. 2011,
25.)

Joukkoruokailu tyéryhma toteaa, ettd ruokapalveluiden kilpailutuksen jalkeen palvelun
tilaaja ei voi vaatia palvelua toteuttavalta ruokapalveluyksikolta ravitsemuslaadun kri-
teerien toteutumista, jos niita ei Kilpailutuksessa ole vaadittu ja vertailukelpoisesti ja
ymmarrettavasti kuvattu. Selvityksen tuloksena on, ettd vain viidessa 48:sta ruokapalve-
luiden hankintailmoituksesta vaadittiin toimenpidesuosituksen mukaisia ravitsemuslaa-
dun kriteereitd. Valtaosassa tarjouspyyntdja kriteereihin kylla viitattiin, mutta ravitse-
muslaatua ja hankinnoissa edellytettyja kriteereitd kuvattiin tarkemmin vain harvoissa
tarjouspyynnoissa. Yleisesti kuvaten terveellinen, monipuolinen ja ravitseva ruoka ei
ole riittava maaritelma hankinnoissa ravitsemuslaatua kuvattaessa. (Vikstedt ym. 2011,
40-41.)

Ravitsemuksellisten laatukriteerien puuttuminen hankintailmoituksista saattaa johtua
monistakin eri tekijoista. Kriteerit eivat ole viel& hankinnoista vastaaville tahoille tuttuja
tai ne koetaan vaikeiksi. Ravitsemuslaatua pidetddn kylla tarkedna, mutta useimmiten
muita laatutekijoita pidetddn hankintoja tehtdessa tarkedmpind. On kuitenkin myos
mahdollista, ettd keittididen tuottaman ruoan ravitsemuslaatu on hyvé, vaikka kriteereité
ei hankinnoissa edellytettaisik&an. Toisaalta on myds mahdollista, etta ravitsemuslaatu
ei toteudukaan, vaikka kriteerit hankinnoissa edellytettdisiinkin. Ravitsemuslaadun Kri-
teerien esiintyminen hankinta-asiakirjoissa kertoo kuitenkin keittididen tietoisuudesta ja

halusta tuottaa ravitsemuksellisesti laadukkaita palveluita. (Vikstedt ym. 2011, 40, 45.)

Ravitsemuslaadun Kriteerit esiintyivat useimmin yksittaisten elintarvikkeiden tai aterian
osien Kkriteereind. Yleisintd oli yksittéisten aterianosien rasva- ja suolapitoisuuksien
maadritteleminen. Niitd esiintyi erityisesti maitotuotteissa ja salaatinkastikkeissa. Tutki-
muksen mukaan padruokien ravitsemuslaadun kriteerien varmistaminen oli harvinaista,
koska niiden toteamiseksi ruoan ravintosisalto pitdd laskea esimerkiksi ravintosisalto-
laskelmilla. Ravintosisaltélaskelmien toteutumisen varmistamiseksi kaytossa tulee olla

vakioidut ruokaohjeet, joita myos kaytetadn. Elintarvikkeiden hankinnassa kriteerien
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noudattaminen erityisesti ravitsemuksen kannalta keskeisissé elintarvikkeissa helpottaa

suositusten mukaisen aterian valmistusta. (Vikstedt ym. 2011, 42.)

Ruoan valmistuksessa keskeisia elintarvikkeita ovat esimerkiksi rasvoja sisaltavat elin-
tarvikkeet eli kermat, voi, liha ja valmisruoat. Tutkimuksen mukaan runsasrasvaisten
kermojen ja voin kaytto on keittitill4 edelleen hyvin yleistd. Hankinnoissa useampi kuin
nelja viidesta sisalsi voita tai voita sisaltavia rasvaseoksia. Vain joka kahdeksas hankin-
ta ei siséltdnyt voita lainkaan. Leipien kuitupitoisuuksia edellytettiin vain joka kolman-
nessa tarjouspyynndssa eika silloinkaan kaikille leiville ja suolapitoisuutta vield har-
vemmin. Joissakin tapauksissa méaarét tuli ilmoittaa, mutta maérien suhteen ei esitetty
kriteereitd. Lihoista tutkittiin hankinnoissa edellytettyja kriteereitd jauhelihan suhteen.
Jauhelihojen hankinnoissa suositusten mukaiset kriteerit toteutuivat suhteellisen hyvin.
80-100 % jauhelihasta oli suositusten mukaista. (Vikstedt ym. 2011, 42-44.)

Valmisruoissa ravitsemuslaadun kriteerit toteutuivat huonosti. Suuressa osassa kriteerei-
t& edellytettiin vain joihinkin tuotteisiin tai niita ei edellytetty ollenkaan. Vain joka vii-
des hankkija oli méaarittanyt valmisruoille rasva- ja suolakriteerit, mutta ne saattoivat
olla kuitenkin suosituksia suurempia. Hankintoja tekevét arvioivat kriteerien méaaritta-
misen valmisruokien hankinnassa haastavaksi, koska heiddn mielestddn markkinoilla ei
ole saatavana riittavasti valmisruokia, jotka tayttaisivat niille suositellut kriteerit. Am-
mattikeittididen hankintoja tekevien tahojen tulisi sisallyttda tarjouspyyntoihin ravitse-
muslaadun kriteerit, jolloin kysynnén kasvaessa kasvaisi myos tarjonta. (Vikstedt ym.
2011, 44.)

Ravitsemuslaadun kriteereihin ja niiden toteutumisen seurantaan viitataan myos koulu-
ruokailusuosituksessa. Kouluruokailusuositus ohjaa ruokapalveluita Kilpailutettaessa
huomioimaan ravitsemuksellisen laadun tekijat ja asettamaan ne valintakriteereiksi.
Kriteereind ravitsemuslaadulle tulisi asettaa vahintadn yhta suuri painoarvo kuin talou-
dellisille tekijoille. Kouluruoan ravitsemuksellista laatua voidaan seurata ravintoaineti-
heyteen perustuen tai kayttdamalld suuntaa antavia joukkoruokailun ravitsemuslaadun

seurantaan kehitettyja kriteereitd. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2008, 11.)
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3 RAVITSEMUSSUOSITUKSET

3.1 Kouluruokailusuositus

Kouluruokailulla on merkittdvd osuus suomalaisen lapsen ja nuoren paivittéisessa ra-
vinnonsaannissa. Vuonna 2008 Valtion ravitsemusneuvottelukunta julkaisi aiempien
ravitsemussuositusten (julkaistu vuonna 2005) lisdksi kouluruokailusuosituksen. Koulu-
ruokailusuosituksella on tarkoitus antaa suuntaviivat niille tahoille, jotka kouluruokai-
lusta paattavat. Naitd tahoja ovat kuntien paattdjat ja ruokapalveluista vastaavat henkilot
sekd koulut. Suositukset tulisi huomioida jo kouluruokailun rahoituksesta paatettdessa
sekd jokaisessa ruokailun suunnittelun ja toteuttamisen vaiheessa. Jos kouluruokailuun
annetut suositukset toteutuvat, ravitsemukselliset tarpeet tulevat tyydytetyiksi. Ravitse-
mussuositusten toteutuminen edistéa oppilaiden kehitysta ja kasvua seké yllapitaa vire-
ytta tyopdivan aikana. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2008, 3.)

Kouluruokailua ja sen ravintosiséltda suunniteltaessa lahtokohtana tulee olla valtion
ravitsemusneuvottelukunnan Suomalaiset ravitsemussuositukset — ravinto ja liikunta
tasapainoon (2005). Erityisen tarkedd on varmistua siitd, ettd energiaravintoaineiden
osuudet ja rasvan laatu noudattavat kouluruokasuosituksia taulukon 1 mukaisesti. (Val-

tion ravitsemusneuvottelukunta 2008, 7-8.)

TAULUKKO 1. Taulukosta ndhdaan suositusten mukaisen kouluruoan sisaltaméan ener-

gian suhteelliset osuudet (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2008,8).

Energiaravintoaine % energiasta
Rasva 30
Tyydyttynyt rasva maks. 10
Proteiini 15
Hiilihydraatti 55

Kouluruokailusuosituksen (2008) mukaan kouluateriasta saatavan energian maéara tulisi
olla noin kolmannes oppilaan péivittdisesta tarpeesta. (Taulukko 2). Annoskoolla voi-
daan vaikuttaa aterian energiamaaraan oppilaiden yksil6llisten tarpeiden mukaisesti.

(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2008, 8.)
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TAULUKKO 2. Koululounaan viitteellinen energiasiséltd (Valtion ravitsemusneuvot-
telukunta 2008,8).

Kouluaste kcal MJ
Esiopetus — 2. luokat 550 2.3
3. — 6. luokat 650 2.7
7.-9. luokat 740 3.1
Toinen aste 860 3.6

Taysipainoisen aterian tulee siséaltad lammin ruoka, kasvislisake, juomana maito tai pii-
ma seké leipé ja levite. Kun lounaana tarjotaan puuro tai keitto, lisdna tulee olla leikkele
seké hedelma&, marjoja tai kasvislisdke. Taulukossa 3 kuvataan, mitd ruoka-aineryhmia
koululounaan tulee siséltda ja mita erityissuosituksia ryhmista on annettu. (Valtion ra-

vitsemusneuvottelukunta 2008, 8.)

TAULUKKO 3. Ruoka-aineet, jotka suositusten mukaisen kouluruoan tulee sisaltaa

(\Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2008,8-9).
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Elintarvike

Suositus

Kasviksia, hedelmid ja marjoja monipuo-
lisesti tuoreina tai kypsennettyind (séilo-
tyt eivat korvaa tuoreita)

Hedelmié sellaisenaan tai lohkoina
Juurekset, vihannekset sellaisenaan tai
pilkottuina, raasteina tai salaatteina
Kotimaisia vihanneksia tarjotaan mahdol-

lisuuksien mukaan.

Nékkileipa4 ja mahdollisimman usein
pehmeda leipad, jolla saadaan lisattya

energian maaraa.

Kuitua véh.4 g / 100 g miel. véh.6 g/
100 g

Suolaa pehmeéssa leivassa enintédan 0,7
%

Suolaa nakkileivassa enintdén 1,2 %

Leipdrasvana tarjotaan kasvirasvapohjai-
sia levitteitd. Salaatin kanssa kasvioljy-
pohjaisia (miel. rypsi) salaatinkastikkei-
ta. Rypsioljya ja kasvioljyvalmisteita
kéytetd&n myaos ruoan valmistukseen.

Rasvasta tyydyttynytté rasvaa enintédan 33
%.

Peruna
Vaihdellen taysjyvariisia tai tummaa

pastaa

Tarjotaan paasaantoisesti ilman rasva- ja

suolalisi.

Vahérasvaista ja vahasuolaista lihaa,
makkaraa ja muita lihavalmisteita sek&
juustoa tarjotaan vaihtelevasti. Lihan
tilalla voidaan tarjota kalaa, kananmunaa

ja/tai palkokasviksia.

Rasvaa enintéan:
kokoliha 7,0 %
jauheliha 10,0 %
tayslihavalmiste 4,0 %
leikkelemakkara 12,0 %
juusto 17 %.

Suolaa enintaén:
tayslihavalmiste 1,8 %
leikkelemakkara 1,6 %
juusto 1,2 %

Kala

Tarjotaan vahintaan kerran viikossa, mie-
lellddn kahdesti, eri kalalajeja vaihdellen.
Kala kypsennetéén vaharasvaisin mene-

telmin mielelldén ilman leivitysta.
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Maidot ja piimat Ovat rasvattomia tai véharasvaisia.
Mehuja ei suositella. Juomat tarjotaan kylmina.
Raikas vesi, janojuomana Saatavilla koko koulupéivan ajan.

3.1.1 Ruokasuola ja natrium

Ruokasuolan kayttoon on annettu omat suosituksensa. Ruokasuola sisaltd natriumia 1 g
/ 2,5 g suolaa ja sen saantia on terveydellisista syistd hyva rajoittaa. Suurin osa, noin 80
% péivittaisesta suolasta saadaan piilosuolana. Piilosuolan merkittdvimmét lahteet ovat
lampimét ruoat, leivat ja muut viljavalmisteet, makkarat, leikkeleet ja muut lihavalmis-
teet, juustot, suolaa sisaltdvat mausteseokset ja erilaiset suolaiset naposteltavat tuotteet.
Merkittdva muutos suolan saantiin saadaan, kun valitaan ruokavalioon vahasuolaiset
leivat ja valmistetaan pédaateriat vahasuolaisina. (Suomen Sydanliitto ry. 2012b.) Tassé
tyossa kaytetddn suolansaantisuositusta kouluruokailusuosituksen mukaan. Koululaisten
suolanméarén saantisuosituksen voidaan laskea energiatiheyteen perustuen olevan enin-

tdan 0,5 g suolaa / 1 MJ energiaa (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2008,11).

3.1.2 Kuitu

Kuidun saantisuositus aikuiselle on 25 —35g/vrk. Mééra voidaan laskea niin, etta 1
MJ:sta eli 1000 kcal:sta energiaa tulisi saada noin 3 g kuitua. Lasten kuidun tarve on
vahdisempi, mutta murrosiastd alkaen tarve on sama kuin aikuisilla. Riittava kuidun
saanti turvataan lisaamalla ruokavalioon taysjyvaviljavalmisteita, erityisesti ruisleipéa,
vihanneksia, juureksia, hedelmia ja marjoja. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005,
17 - 18.) Kouluruokailusuosituksen mukaan kuidun suositeltava maéra saadaan laske-
malla se energiayksikkoa kohden. Suositus on sama kuin Valtion ravitsemusneuvottelu-
kunnan vuonna 2005 antamien suositusten mukaan, eli kuitua tulisi saada 3 g / 1MJ:sta

energiaa. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2008, 11.)
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3.2 Energiaravintoaineiden lahteet

Energiaravintoaineita ovat rasvat, proteiinit ja hiilinydraatit. Keskeisimpié rasvan l&htei-
td ovat maitotaloustuotteet, lihat ja ravintorasvat. Hiilihydraattien tarkeimmat lahteet
ovat viljavalmisteet, maitotuotteet ja marjat. Proteiinien lahteista tdrkeimmét ovat liha ja
maitotuotteet. Energiaravintoaineiden suhteellinen saantisuositus on osoitettu taulukossa

1 sivulla 19.(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 14-21.)

3.3 Kouluruokailusuosituksen mukaiset kriteerit ravitsemuslaadun suuntaa an-

tavaan arviointiin

Kouluruokailusuosituksessa on esitetty kriteereitd kouluruoan ravitsemuksellisen laadun
suuntaa antavaan arviointiin, ja Kriteerit perustuvat Sydéanliiton vuonna 2004 antamiin
ravitsemuslaadun kriteereihin (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2008, 11). Kriteereitéa
on nelja, perus-, rasva-, suola- seka tiedotuskriteeri, ja niilla méaritelladn esimerkiksi
raaka-aineiden ja elintarvikkeiden ravitsemuksellista laatua seka niiden kayttotiheyksia

(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2008, 14).

Peruskriteerin toteutumiseksi paivittéin tulisi olla tarjolla leipaé, margariinia, rasvatonta
maitoa (vaihtoehtoisesti maito saa kouluruokailussa siséltdd 1 %:n rasvaa), tuoreita kas-
viksia, marjoja tai hedelmid. Kouluruokailuun on annettu myos tiedotuskriteeri, jonka
mukaan asiakkaalle havainnollistetaan suositusten mukainen terveellinen ateriakokonai-

suus vahintaan kerran viikossa. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2008, 14-15.)

Rasvakriteeri madrittelee rasvoista seuraavalla tavalla. Makkararuokia, rasvaisia peruna-
lisdkkeitd ja runsasrasvaista juustoa (rasvaa > 17 %) tulisi tarjota harvemmin kuin ker-
ran viikossa. Valmisruokien ja puolivalmisteiden (vuokaruoat, pitsat sekd muut vastaa-
vanlaiset tuotteet, rasvaa yli 5 %, keitot, rasvaa yli 3 %, erilaiset aterian osat kuten pih-
vit, pyorykét ja muut vastaavat, rasvaa yli 10 % seké kastikkeet ja pataruoat, rasvaa yli 5
%.) kayttotiheydeksi suositellaan harvemmin kuin kerran viikossa. Voita ja voi-
kasvioljyseoksia ei suositella kaytettavaksi lainkaan. Lihojen tulisi olla vah&rasvaisia eli
raakojen lihojen rasvaprosentti olisi enintdédn 10 % ja kypsien lihojen enintdén 12 %.

(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2008, 14.)



24

Suolakriteereissé suositellaan vakioitujen ruokaohjeiden kayttoa ja erityisesti suolapi-
toisten aineosien tarkkaa maarittdmista ja maarien noudattamista. Perunoiden ja kasvis-
ten kypsennyksessé ei suositella kaytettdvan suolaa. Muissa energialisdkkeissa, kuten
riisit ja pastat, suolaa pitdisi olla hyvin vahan eli kypsissa tuotteissa enintdén 0,3 %.
Runsassuolaisia aterian osia, valmisruokia tai puolivalmisteita tarjotaan harvemmin
kuin viikoittain. Aterian osista runsassuolaisiksi mainitaan pihvit, pyorykat ja muut vas-
taavanlaiset tuotteet, joissa suolaa on yli 1,0 %. Kokoaterioista runsassuolaisia ovat laa-
tikot, pitsat, keitot ja muut vastaavat, jos suolaa on yli 0,6 %. Kastikkeissa ja pataruoissa

runsassuolaisen raja on 0,8 %. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2008,15.)
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4 RAVITSEMUKSELLISESTA LAADUSTA TEHTYJA TUTKIMUKSIA

Kouluruoan ravitsemuksellisesta laadusta on tehty Suomessa muutamia tutkimuksia ja
opinndytetditd. Lasten ja nuorten ruoistaan saamien ravintoaineiden todellista maaraa on
vaikea selvittdd. Ruokien ravintosisalt6ja voidaan laskea erilaisilla ohjelmilla, mutta
tietoa lasten ja nuorten syomien aterioiden annoskoosta ja ruokavalinnoista on vaikea
keratd. Todellisten ravintoaineiden saanninhan méarittdvat ruokailijoiden valinnat ruo-
kailuhetkella.

Helsingissa Itékeskuksen ala-asteella vuonna 1999 toteutetussa tutkimuksessa tutkittiin
kolmannen ja viidennen luokan oppilaiden nauttiman kouluruoan ravitsemuksellista
laatua seka sen siséltdmien energiaravintoaineiden maaraa suhteessa koko péivan ravin-
nonsaantiin. Tutkimus toteutettiin Helsingissad kaupungin eri virastojen yhteistydhank-
keena. Lasten ravitsemuksen tilaa tutkittiin myos verikokeilla. (Airaksinen ym. 1999,
1)

Tutkimuksessa oppilaat tayttivat vanhempiensa kanssa opastetusti kahden viikon ajan
ruokapéivékirjaa kotona ja koulun ulkopuolella syddyisté aterioista. Kouluruokailussa
heidan annoksensa punnittiin ruokaa otettaessa seké jos ruokaa jai lautastahteeksi. Kou-
luruoasta otettiin laboratoriondytteitd, joista tutkittiin ruoan sisaltdamaét energia-, hiili-
hydraatti-, proteiini- ja rasvamaara seka rasvahappokoostumus. Néiden lisaksi saatiin A-
ja C-vitamiinien, kokonaisravintokuidun, natriumin, kalsiumin ja raudan maéarat. Labo-
ratoriondytteiden liséksi ravintoaineiden laskennassa kaytettiin Nutrica-ohjelmaa. Oh-
jelmasta saatujen arvojen ja laboratoriotestien tuloksia verrattiin valtion ravitsemusneu-
vottelukunnan antamiin suosituksiin. Vertailun tuloksena voitiin nahda, ettd koko péi-
van energiansaanti jai alle suositusten. Kouluruoasta saatu energiamaéara oli vain 12-13
% koko paivén energiasuosituksesta, kun sen tulisi olla kolmannes. Energiaravintoai-
neiden keskinaisistd suhteista voitiin n&dhda, etti energiaa saatiin proteiinista sopivasti
mutta rasvojen osuus oli hieman liian suuri, varsinkin tyydyttyneiden rasvojen saannin
suositus selvésti ylittyi. Ruoasta saatujen hiilinydraattien méara oli liian vahéinen. (Ai-
raksinen ym. 1999, 1,5-6.)

Tutkimuksessa todettiin myds, ettd on yleistd, ettd lapset syovét koulussa hyvin vahén,
ja tdmén vuoksi kouluruoan laatuun tulisikin kiinnittaa erityisesti huomiota. Kouluruo-

kailusta laadun kustannuksella saastetyt varat nostavat myéhemmin terveydenhoitokulu-
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ja ja néin kuitenkin kuormittavat yhteiskunnan taloutta. Tutkimuksessa pohditaan myos
ravitsemussuositusten oikeellisuutta, koska vaikka suositukset toteutuivat huonosti, las-

ten kehitys ja ravitsemustila pysyivat hyvina. (Airaksinen ym. 1999, 1,5-6.)

Tuija Kirmanen on tehnyt opinnaytetydssadn tutkimusta Jyvéskylédn koulutuskuntayh-
tyméan opiskelijaravintoloiden opiskelijoiden lounaan ravitsemuksellisesta laadusta.
Kohderyhména olivat 17-vuotiaat tytdt ja pojat. Tutkimuksessa selvitettiin kéytossa
olevan kahdeksan viikon ruokalistan mukaisten aterioiden ravitsemuksellista laatua
energiaravintoaineiden osalta kivenndis- ja hivenaineet rajattiin tutkimuksen ulkopuolel-
le. Opiskelijaravintolassa oli perusruokalistan rinnalla kasvisruokalista seké usein viela
vaihtoehtoruokaa kolmannelta ruokalistalta. Ravintosisaltdlaskelmat tehtiin kaikista
kolmesta ruokalistasta Jamix-ruokareseptiohjelmalla. Tuloksena voitiin nahda, etta vain
noin kolmannes lounastyypeistd taytti energiansaannin suositukset. (Kirmanen 2012,
48-49.)

Sirja Rousi tutki opinnéytetydssadn toisen asteen opiskelijoiden koululounaiden ravit-
semuslaatua Porvoossa. Tutkimuksen kohteena olivat neljan eri koulun keittiét. Hén
teki tutkimuksessaan kyselyn kéayttden Sydanliiton ravitsemuksellisen laadun kriteereita.
Vastausten perusteella luotiin Jamix-ruokaohjelmaan ateriakokonaisuuksia, joista ravin-
toarvot laskettiin. Hanen tutkimuksensa tuloksina todettiin, ettd aterioiden energiasisalto
oli osittain alle suositusten, ja vain yksi keittidista ylsi lounaiden suositusten mukaisiin
energiasisaltoihin. Erityisesti puuro ja keittopdivind, jalkiruoasta huolimatta, energian
maaré oli lilan vahdinen. Energiaravintoaineiden keskindisia suhteita verrattaessa nah-
tiin, ettd proteiinien maara oli suositusten mukainen mutta hiilihydraattien osuus energi-
asta oli alle suositusten. Rasvojen saantisuositukset ylittyivét lahes jokaisessa ateriako-
konaisuudessa, mutta tyydyttyneiden ja tyydyttymattomien rasvahappojen keskindinen
suhde oli kuitenkin hyva. Ravintokuitujen saantisuosituksiin ei keittidilla juurikaan
paasty. Suolan ja natriumin mé&arat suosituksiin nihden olivat liian korkeat. (Rousi
2010, 32, 38-43.)
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5 SASTAMALAN RUOKA- JA PUHTAUSPALVELUT OY

Sastamalan ruokapalveluissa ollaan suurten muutosten keskelld. Muutoksia on tapahtu-
nut organisaatiotasolla ja tapahtuu myos tuotantotasolla. Ruokapalvelut osakeyhtiditet-
tiin aiemman liikelaitoksen sijasta vuoden 2012 alussa, ja valmistumassa on uusi 3500
ateriaa vuorokaudessa valmistava tuotantokeittid, jossa suunnitelmien mukaan aloite-
taan tuotanto tammikuussa 2013. Tuotantokeittion liséksi Sastamalaan jaa kuusi valmis-
tavaa keittiotd. Ennen muutoksen alkua valmistavia keittioité oli eri puolilla Sastamalaa
yhteensd 19. Tyontekijoitd yrityksessa on téalla hetkelld noin 150, joista osa on laitos-

huoltajia. Lahivuosina elakoityminen véhent&é tyontekijoiden maaraa.

Talla hetkelld ruokaa valmistetaan kaikilla keittioilla cook and serve -tuotantotavalla.
Uudella tuotantokeittiolla ruokaa valmistetaan sekd cook and chill- menetelmalla etta
kylmé&valmistusmenetelmalld. Muissa ruokaa valmistavissa keittigissa valmistustapa on

uuden tuotantokeittion toiminnan alettua edelleen cook and serve - menetelma.

Muutoksien myota kaikille ruokaa valmistaville keittidille otetaan kayttoon tuotan-
nonohjausjarjestelma Aivo. Tarkoituksena on, ettd ohjelman tuoma hy6ty saadaan kayt-
toon kaikilla Sastamalan Ruoka- ja Puhtauspalveluiden keittidilla koko Sastamalan alu-
eella. Tuotannonohjausjarjestelmaan luodaan kaikille kaytdssé oleville valmistusmene-
telmille soveltuva reseptiikka, jolloin saadaan kaikille asiakkaille tasalaatuinen ruoka.

Ohjelman avulla ohjataan myos palvelukeittididen toimintaa.

Tallad hetkelld elintarvikkeet hankitaan kahdesta elintarviketukusta. Elintarvikkeiden
Kilpailutuksessa on kaytetty suhteellisen vahan ravitsemuksellisia laatukriteereitd. Muil-
lekin kuin edempéané tassé kappaleessa mainitsemilleni elintarvikkeille oli joitakin Kkri-
teereitd esitetty, mutta rajasin ne pois, koska ne eivat liittyneet néihin tyéssani tarkaste-
lemiin ravitsemuslaadun indikaattoreihin. Olen ottanut t4han opinndytetyohoni tiedot

vain niiden kriteereiden kéytosta, jotka tassa tydssa ovat oleellisia.

Elintarvikekilpailutuksen tarjouspyynnon liitteissa asetettiin ravitsemuslaadulle seuraa-
vanlaisia kriteereitd. Naudan- ja sianlihoissa sallitaan suolaprosentiksi enintdan 0,6 %.
Naudan- ja sian lihoissa rasvojen mé&ard on rajattu E-lihaluokituksissa 5 %:iin ja O-
luokitelluissa lihoissa 10 — 12 %:iin. Broilerin ja kalkkunan rasvapitoisuudet ovat kri-

teereissa 4-8 % valilla riippuen siitd onko kyseessa filee- vai paistisuikale, ja lihat pyy-
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dettiin suolattomina. Suolattomuutta edellytettiin myds pakastetuista sei- ja lohipaloista.
Makkaroissa, valmisruoissa ja lihavalmisteissa ravitsemuksellisia laatukriteereitd on
edellytetty vahemman. Kypsien pyorykdiden ravitsemuksellista laatua on rajattu paa-
raaka-aineen vahimmaismaaralla, joka on 40 %, ja suolaprosentilla, jonka enimmais-
maaréd on 1,1 %. Makkara- ja nakkipaloissa suolan enimmaismaara on sama kuin pyo6-
rykoilla, ja rasvan méaréan sallitaan olevan enintadn 20 %. Muissa eineksissa ei ravitse-
muksellisia laatukriteereitd ole edellytetty. Leikkelemakkaroiden edellytetdan olevan A-

luokan makkaroita lukuun ottamatta lauantaimakkaraa.

Maitotaloustuotteissa ravitsemukselliset laatukriteerit edellytettiin lahinnd rasvojen
maadrissa. Viipalejuustojen kriteereiksi asetettiin rasvapitoisuus, joka saa olla enintaan
17 %. Pizzajuustoraaste saa siséltda enintdaan 25 % rasvaa ja 1,25 % suolaa. Raejuuston
rasvamaaran raja on 2 %, salaattijuustokuution 21 % ja sulatejuuston 24 %. Kermojen
rasvapitoisuuksien raja-arvot ovat vispikermassa 25 % ja kasvirasvapohjaisessa vispau-
tuvassa kermassa 20 %. Muissa kermoissa sallitaan 15 %:in rasvapitoisuudet. Margarii-
neissa on pdytdmargariinien rasvaprosentti 60 % ja suolaa alle 1 %. Ruoanvalmistuk-
seen tarkoitetuissa margariineissa ei rasvan ja suolan méaaraa ole rajattu. Lisaksi tarjous
pyydettiin normaalisuolaisesta voista ja voi-kasvidljyvalmisteesta, jossa rasvaprosentik-
si edellytettiin 80 %. Majoneesissa on maéritelty rasvan maaraksi 30-35 %.

Sampylalle ja sekaleivélle on asetettu suolaméaran rajaksi 1,25 %. Nékkileivélle oli
madritelty suolan enimmaismaéaréksi 1,2 % ja kuidun méaaréksi vahintdan 20 %. Muissa
leivissé ei suolan ja kuidun méarid ollut kriteereiksi esitetty. Liemijauheista tarjous-
pyynndssa mainittiin liha-, kala-, kasvis- ja kanaliemet kaikki ilman natriumglutamaat-

tia ja suolaprosentti valmiissa ohjeen mukaisessa liemessé saa olla enintédén 0,6 %.

Sastamalassa koulujen ruokalistasuunnittelussa on pyritty kéyttdmaan tiettya paéraaka-
ainekiertoa. Ruokalistakierto on noin kuusi viikkoa. Ruokalistaa tehdaan kouluruokai-
lusuosituksen mukaan seuraavasti. Pastaa, perunaa, perunasosetta sekd muita energiali-
sékkeitd kaytetadn listalla vaihdellen. Listalla esiintyy kalaa aina kerran viikossa eri
kalalajeja vaihdellen. Makkararuokia laitetaan ruokalistalle harvemmin kuin kerran vii-
kossa. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2008, 11.) Lisaksi ruokalistan suunnittelussa
on ollut tavoitteena laittaa listalle broileria lahes joka viikko. Puuropéivia kuuden viikon
jaksoon tulee tavallisesti kaksi, mutta toisinaan vain yksi, kuten téssa esimerkkiruokalis-

tassa. Keittoruokia on ruokalistalla keskimé&arin puolitoista viikossa.
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6 TUOTANNONOHJAUSJARJESTELMAT

Ammattikeittididen tarkoitus on tuottaa laadukkaita ruokapalveluita sekd myyda ja
markkinoida tehokkaasti palvelujaan ja tuotteitaan asiakkaille. Téarked osa laadukasta
palvelua on tiedonkulun varmistaminen. Keittidilla tarvitaan tietoa moniin eri kayttotar-
koituksiin. Tiedon vastaanottaminen, siirtdminen ja lahettdminen organisaation sisa- ja
ulkopuolella on tarkeé osa keittididen toimintaa. Perinteisen, manuaalisen tietojen tal-
lentamisen rinnalle on tietokoneiden myo6ta tullut mahdollisuus tallentaa tiedot erilaisiin
séhkaisiin jarjestelmiin eli IT-jarjestelmiin. Tietojen tallentaminen perinteisell tavalla
on yha mahdollista, mutta viranomaisten asettamien maérdysten noudattaminen on tie-
tokoneohjelmien myo6td helpottunut. Tietokoneohjelmien k&yttd ammattikeittididen
ruokatuotannossa, erilaisten tietojen hallinnassa, on nykypéivaa. (Tuikkanen ym. 2005,
9)

6.1 IT-jarjestelmat ammattikeittidilla erilaisiin toimintoihin

Keittioilla on monenlaisia toimintoja, joita voidaan ohjata ja hallita erilaisilla 1T-
jarjestelmilla. Jarjestelmien kehittdminen on jatkuvaa, ja tavoitteena on vastata yha pa-
remmin ammattikeittididen erilaisiin tarpeisiin. IT-jarjestelmia on myods ruoanvalmis-

tuslaitteissa ja muun muassa omavalvontajarjestelmissa. (Tuikkanen ym. 2005, 11.)

IT-jarjestelmien kéyttd helpottaa elintarvikehankintaprosessia. Jérjestelmien avulla voi-
daan ostaa tai tilata raaka-aineita, késitella laskuja, yllapitaa raaka-ainetietoja ja hallita
varastoja. Tuotannonohjausjarjestelmilla voidaan hallita resepti- ja ruokalistasuunnitte-
lua sekd ravintolaskentaa. Keittididen ruokatuotantoprosessien suunnittelu helpottuu
ohjelmista saatavien tuotantoera- ja -mé&ard tulosteiden avulla. Ohjelmista on hyo6tya
myd6s hankintoja kilpailutettaessa seka kustannussuunnittelussa ja kustannusten seuran-
nassa. (Tuikkanen ym. 2005, 11.)

Tyd6vuorosuunnitteluissa ja tilojen hallinnassa (esimerkiksi tilavaraukset) kaytetaan eri-
laisia IT- jarjestelmid. Myods myynnin, laskutuksen, hinnoittelun ja katelaskennan to-

teuttamiseen voidaan ohjelmia myos kayttaa. (Tuikkanen ym. 2005, 11.)
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6.2 IT-jarjestelmien hydtyja ammattikeittioilla

IT-jarjestelmien kayttd ammattikeittioilla lisda ruokatuotantoon ja sen suunnitteluun
ammattimaista varmuutta. Jarjestelmien kéyttd helpottaa erilaisten tietojen tallentamis-
ta ja saatavuutta. Jarjestelmét selkeyttavat reseptien ja ruokalistojen tuotekehitysta.
Muun muassa ravintosisallot ja toiminnan aiheuttamat vaikutukset talouteen ovat jar-
jestelmista niit4 tarvitsevien loydettavissa. Jarjestelmiin luotujen reseptien pohjalta
ruokalistojen ja kulloinkin tuotettavien ruoka-annosten valmistamiseen tarvittavat raa-
ka-ainemaarét ovat helposti saatavilla. Ruokatuotannossa tarvittavien tietojen saami-
nen nopeutuu, mika puolestaan tehostaa toimintaa. Varastonkierron hallinta selkeytyy

ja héavikin méaaré vahenee. (Tuikkanen ym. 2005, 10.)

IT-jarjestelmisté voidaan saada paljon tallennettua tietoa menneelta ajanjaksolta. Naiden
tietojen perusteella voidaan seurata eri tunnuslukuja ja raportoida toiminnasta. Eri toi-
minnoista tulevia tietoja voidaan yhdistelld ja vertailla, ja niist4d saadaan myos haluttaes-
sa erilaisia havainnollistavia graafisia kuvia ja taulukoita. Jarjestelmia kayttamalla saas-
tyy huomattavasti tyoaikaa, silla tallaisten tietojen keradminen manuaalisesti on tyolasta
ja aikaa vievéa. Saatujen tietojen pohjalta voidaan toimintaa entisestdan kehittaa. (Tuik-
kanen ym. 2005, 10.)

Jorma Riihikoski on tehnyt Tampereen yliopistossa pro gradu-tutkielman aiheesta tieto-
jarjestelmat ammattikeittiossa. Han on tydssaan toteuttanut laadullisen empiirisen haas-
tattelututkimuksen kymmenelle henkil6lle. Osa haastatelluista henkil6istd tydskenteli
ammattikeittiossa tietojérjestelmien parissa ja osa ohjelmistoja kehittelevissa yrityksis-
sd. TyOssdan hén toteaa, ettd tulevaisuuden ammattikeittioilla tarvitaan aina vain tar-
kempaa tietoa elintarvikkeista. Lisadntyvaan tiedon tarpeeseen johtavat asiakkaiden
lisddntyva tuotetietoisuus ja tietoisuus ruoan terveysvaikutteista ja turvallisuudesta.
(Riihikoski 2008, 62.)
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7 TYON ETENEMISEN VAIHEET

Olen toiminut tuotannonohjausjérjestelmén padkayttajana jo jonkin aikaa ennen tamén
opinndytetyon aloittamista ja aloittanut reseptien luomisen ohjelmaan. Reseptiikan ke-
hittdmiseen oli valittu muutama keittio ja kokeiluista keittidilla huolehtivat kyseisten
keittididen esimiehet. Resepteja luotiin keittidilla normaalin tyonteon lomassa. Resepte-
ja kokeilevien keittididen esimiehistd muodostettiin tuotekehitysryhmé, jonka kanssa
pidimme yhteisia palavereja. Opiskelin tuotannonohjausjarjestelman kayttamista koko
opinnaytetyoprojektin ajan. Tarvittaessa sain apua Aivo-tuotannonohjausjérjestelmén

myyneesta yrityksesta.

7.1 Ruokaohjeiden luominen ohjelmaan

Ruokalistoja suunniteltiin niin, ett4 ruokaohjeiden kokeileminen oli mahdollista muun
toiminnan ohessa. Tavoitteena oli saada joka viikolle ainakin yksi kokeiltava ruokalaji
ja kerété koulujen kuuden viikon ruokalistan ruokaohjeet Aivo- ohjelmaan. Ruokaohjei-
ta kokeiltiin ja Kirjattiin ensin sen mukaisesti, kun niita Kkeittioilla oli ennenkin tehty.
Ty0n edetessé valitsimme my6s joitakin valmiita ruokaohjeita ruokaohjevihkosista ko-
keiluun ja muokkasimme niitd meille sopivammiksi. Kaikki ruokaohjeet olivat cook and

serve-tuotantotavan mukaisia.

Ruokaohjeet syodtettiin ohjelmaan sen kokoisina kuin ne keittioilla oli tehty. Ruokaoh-
jeen syottdmisen yhteydessé ruokalajille maariteltiin vakioannoskoko ja ohjelman avul-
la ohje vakioitiin sadalle hengelle. Tyokortti eli ruokaohje otettiin ensin sadan hengen
annosten mukaisesti ja ndin saadut raaka-ainemaarat syotettiin uudelleen ohjelmaan.
Hyodynsin tassa tydvaiheessa ohjelman laskuria. Uunissa valmistettaviin ruokiin ohje
Kirjattiin vuokakohtaisen tdytén mukaisesti. Tassé vaiheessa Aivo-ohjelma asennettiin
viidelle keittitlle ja k&vin keittidissa opettamassa ruokaohjeiden ohjelmasta ottamista.
Keittiot ottivat tyokortteja ohjelmasta kertoimien avulla, koska vakioannoskoko sinél-

I4&n ei ollut jokaisen asiakassegmentin annoskoon mukainen.

Paatimme yhdessa Sastamalan Ruoka- ja Puhtauspalvelut Oy:n palvelupéallikon Merja
Nousiaisen ja palveluesimiehen Ritva Majaméen kanssa, ettd ruokaohjeita kirjattaessa

varmistetaan, ettd kaikilla raaka-aineilla ja eineksilla on todelliset ja mahdollisimman
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tarkat ravintoarvot proteiinien, hiilinydraattien, rasvojen, tyydyttyneiden rasvojen, kui-
dun ja suolan osalta. Aivo-ohjelmassa on Finelin ravintoarvotietokanta, josta raaka-
aineisiin saatiin ravintoarvot taustalle. Finelissd on myos eineksille ravintoarvoja, jotka
ilmoitetaan keskiarvoina. Keskiarvoja eineksissé ei kuitenkaan kéytetty vaan kaikkiin
ruokalistalla oleviin eineksiin otettiin edellda mainittujen ravintoaineiden osalta todelliset

madrat valmistajien antamien tietojen mukaisesti.

7.2 Kuuden viikon ruokalista, annoskoot ja hintojen linkitys

Kun monen kuukauden kehittdmistyé ruokaohjeiden osalta valmistui, tein ohjelman
sisdltdmaan ruokalistapohjaan koulujen kuuden viikon ruokalistan. Ruokalista on oh-
jelmassa keskeinen tydkalu, jonka avulla voidaan tehda ravinto- ja kustannuslaskelmia.
Tarkasteltavana olevan kuuden viikon ruokalista on liitteend (liite 1). Aivo-ohjelmaan
tekemaélleni ruokalistalle kirjasin myo6s kaikki aterioiden sisaltdmat lisdkkeet. Nain ra-
vintolaskelmia voitiin tarkastella koko aterioiden osalta. Jokaisena pdivana oli tarjolla
jotakin tuoreita kasviksia. Keitto- ja puuropéivéana oli tuoreita juurespaloja tai hedelmia.
Lampimén ruoan lisdksi ravintolaskelmissa on laskettu jokaiselle paivélle nékkileipaa,
poikkeuksena keittopaivat, jolloin leipané on tuoretta ruisleipda tai moniviljaleipad, ja
levitteend on 60 % rasvaa siséltavd kasvirasvamargariini. Kouluruokailussa tarjottava
salaatinkastike, joka naissé ravintolaskelmissa on mukana, on rypsidljypohjainen. Juo-

mana on 1 % rasvaa sisaltava maito.

Annoskokojen maérittely tahan tyohon oli yllattdvan vaikeaa. Mietin annoskokoja asia-
kasryhmien mukaisesti. Eri-ikdiset ja erikokoiset asiakkaat sydvat erikokoisia annoksia.
Otin mallia Sydanliiton annoskokotaulukosta, mutta muokkasin annoskokoja hieman
kohtaamaan paremmin tdssa tyossa esimerkkind kaytetyn asiakassegmentin. Tdssa
opinnédytetydssa tutkittavana ovat ylédkouluikaiset ja vertailuarvona on kéytetty Valtion
ravitsemusneuvottelukunnan vuonna 2008 asettamaa kouluruokailusuositusta seitse-
mannen—yhdeksénnen vuosiluokan oppilaille.  Ravintosuositusten toteutumiseenhan
vaikuttavat eniten asiakkaan valinnat ruokailuhetkellda. Ruokailutilanteessa kaytdssa
olevat astiat vaikuttavat osaltaan myds annosten kokoihin. Sydanliiton ilmoittama suosi-
tusannoskoko keittoruoissa on 400 g. Mielesténi se on melko suuri ja kouluruokailussa
kaytossé oleville lautasille se on paljon kerralla otettavaksi. Tuoresalaatin annoskoon

laskin 100 g:aan mitattuani maarén tilavuuden lautasella. Tassa tydssa kaytetylla esi-
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merkkiruokalistalla tarjotaan salaattina useimmiten jd&vuorisalaatti- ja valkokaaliraaste-

pohjaisia salaatteja, jolloin 100 g on lautasella jo melko iso mé&&rd. Annoskoot voidaan

nahda taulukosta 4.

TAULUKKO 4. Sydénliiton merkkiannoskoot seké opinndytetydssé kéytetyt annoskoot.

Lounasruoat Opinnéytetydn ravin- | Sydanliiton esi-
toainelaskelmissa kay- | merkkiannoskoot
tetyt annoskoot 600 kcal:n aterialle

Keitot 3009 400 ¢

Laatikkoruoat 3009 3009

Padruokakastikkeet 150 g 150 g

Kappaleruoat + kastike (pihvit, ohukai- | 120 g + 50 g 120g+50¢g

set, murekeruoat yms.)

Riisi yms.(kypsd) 120 g 100 g

Pasta (kypsd) 120 g 120 g

Peruna (keitetty) 150 g 150 g

Perunasose 150 g 150 g

Tuore leipé + margariini 50g+10g 60g+10g

Nékkileipd + margariini 20g+5¢g 30g+5¢g

Tuoresalaatti, kasvikset tai hedelmat 100 g 150 -200g

Salaatinkastike (rypsioljypohjainen) 159 15¢

Maito (1 % rasvaa) 1709 170 ¢

Ruokalistan luomisen jélkeen oli mahdollista hinnoitella ruokaohjeissa kéytettavat elin-

tarvikkeet. Ohjelma antoi listan kaikista raaka-aineista ja elintarvikkeista, jotka ruoka-

listan ruokalajeihin ja lisdkkeisiin sisaltyivat. Luin elintarviketukkumme hinnastot oh-

jelmaan xml-tiedostomuodossa, jonka jalkeen yhdistin ruokalistoilla olevat raaka-aineet

ja einekset hinnastoihin artikkeliristiviitteilld. Hinnoittelun jalkeen eri ruokalajien ja

aterioiden raaka-ainehintoja voidaan tarkastella ruokalaji- tai ateriakohtaisesti. Hinnois-

ta voidaan ottaa viikon, kuukauden tai muun halutun ajanjakson keskiarvoja.
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7.3 Ravintosisaltolaskelmat

Ravintoainetiheyksia arvioitaessa lasketaan keskeisten ravintoaineiden maaria keskiar-
voina neljan —kuuden viikon ajalta. Saatuja arvoja verrataan suosituksiin. (Valtion ravit-

semusneuvottelukunta 2008, 11.)

Luotuani Aivo-ohjelmaan kuuden viikon ajalle tarvitsemani ruokaohjeet ja muodostet-
tuani niista ja koululounailla tarjottavista lisékkeistd annoskokoineen ruokalistan aloitin
ravintoarvojen tutkimisen. Vertailin saatuja ravintoarvoja Aivo-ohjelman avulla. Sy6tin
ohjelmaan asiakaskohderyhmani mukaisen kouluruokailusuosituksen ja vertasin ruoka-
listan mukaisia toteutumia siihen. Otin ohjelmasta kirjoitteen HTML-muodossa ja ava-
sin sen suoraan ohjelmasta Excel-taulukkoon. Excel-taulukon avulla tein vertailuja eri
ravintoaineiden suositusten toteutumisesta ja pohdin muutoksia, joilla ravitsemuslaatua

voidaan parantaa, sek& tekemieni muutosten vaikutusta kustannuksiin.

7.3.1 Energiasisaltd

Tarkastelin koko kuuden viikon jaksolta koululounaiden siséltamid energiamaaria.
Koululounaan energiamaaran tulisi olla noin kolmannes koko péivén energiantarpeesta.
Opinnaytetyossa kaytetyn seitsemannen - yhdeksannen luokan oppilaiden viitteellinen
koululounaasta saatava energiasisaltd tulisi kouluruokailusuositusten mukaan olla 740
kcal. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2008, 8.) Naiden tulosten perusteella
paivittdisistda  koululounaista  laskennassa  kayttamillani  annoskoilla  saatava
kokonaisenergiamaara jaa selvésti alle suositusten, kuten kuviosta 1 voidaan nahda.
Kuviossa ylimpané on kuvattuna koululounaan suositusten mukainen energiasisélto ja
alimpana on koko kuuden viikon jakson koululounaiden siséltdmien energiamé&arien

keskiarvo joka on 521 Kcal.

Erityisesti keittoruokapdiviné energiaméaran suositukset selvasti alittuvat. L&himmaksi
koululounaan sisaltdman energiamadrén suosituksia paastaan pdiving, joina tarjotaan
lihamureketta tai mustaamakkaraa. Molempina péaivind energialisékkeend on
perunasose. Leipien osuus energianldhteend on aterioilla erityisesti pehmedd leipéaa
tarjottaessa merkittdva. Pehmeé&sta leivéstd saadaan aterialla noin 120 kcal:a ja
nakkileivasté noin 60 kcal:a.
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suositus

kalakeitto, kahden kalan
kinkkukiusaus
uunimakkara
hernekeitto
jauhelihakastike
nakkikeitto
janssoninkiusaus
viljainen voimapuuro
jauhelihamakaronilaatikko
tomaattinen broilerikastike
jauhelihakeitto
broilerhoukutus
keltainen uunikala
itdmainen possukastike
lihaperunasoselaatikko
juustoinen broilerkeitto
jauhelihapihvi
pinaattiohukainen
kirjolohikiusaus
lihakeitto

lihamureke

hernekeitto
kinkku-juustokastke
tomaattisilakat
siskonmakkarakeitto
kalakeitto
mustamakkara
broiler-appelsiinikastike
jauhelihamakaronilaatikko
pinaattikeitto

keskiarvo

kcal / koululounas

KUVIO 1. Koululounaiden sisaltdmat ateriakohtaiset energiaméaarat.
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7.3.2 Energiaravintoaineiden suhteelliset osuudet

Koululounaan sisaltdma energia tulisi saada rasvoista, proteiineista ja hiilihydraateista
kouluruokailusuosituksessa suositeltavina osuuksina (Valtion ravitsemusneuvottelukun-
ta 2008, 8). Tyossa laskemieni koululounaiden energiaravintoaineiden suhteelliset pro-
senttiosuudet ndhdaan kuviosta 2. Ylimpané kuviossa ovat suosituksen mukaiset arvot.
Alimpana ovat koko tarkasteltavan kuuden viikon toteutuman keskiarvot. Kuviosta
voidaan néhdd, ettd kuuden viikon keskiarvojen mukaan proteiinien ja rasvojen

saantisuositukset ylittyvat ja hiilihydraattien saanti on liian vahaista.

Ruokalistan siséltdamien aterioiden energiaravintoaineiden suhteellisia osuuksia
muokattaessa lahemmaksi suosituksia on Kiinnitettava erityisesti huomiota lounaisiin,
joilla tarjotaan rasvaisia eineksié tai makkararuokia seka ruokia, joiden valmistuksessa
on kéaytetty kermatuotteita tai juustoa, kuten uunimakkara, broilerihoukutus, keltainen
uunikala, jauhelihapihvi, lihamureke, kinkku-juustokastike ja tomaattisilakat.

Parhaiten energiaravintoaineiden keskindisten suhteiden suositukset tayttyvat paivana,
jona tarjotaan kinkkukiusausta. Proteiinien osalta suositus tayttyy pdiving, joina
koululounaalla tarjotaan uunimakkaraa tai kinkku-juustokastiketta. Sen sijaan rasvojen
maara on selvasti liian suuri ja hiilihydraattien liian pieni. Proteiinien suositeltava osuus
alittuu vain kahtena pdivand: toinen on pinaattiohukaispaivd ja toinen
mustamakkarapdivd. Rasvojen osuus on puuropdivand suositusten mukainen, mutta
hiilihydraattien osuus hieman alittuu ja proteiinien puolestaan ylittyy. Rasvojen maaré
ylittyy suosituksiin ndhden selvasti, kun koululounaalla on uunimakkaraa ja
perunasosetta. Hiilihydraattien saanti on lahinna suositusta hernekeittopéivand, kun taas
péiving, joina tarjotaan uunimakkaraa, keltaista uunikalaa tai jauhelihapihvig, se on

suosituksiin ndhden heikoin. Toteutumia voidaan tarkastella tarkemmin kuviosta 2.
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Suositus

Kalakeitto, kahden kalan
Kinkkukiusaus
Uunimakkara

hernekeitto
jauhelihakastike
nakkikeitto
janssoninkiusaus

viljainen voimapuuro
jauhelihamakaronilaatikko
tomaattinen broilerikastike
jauhelihakeitto
broilerhoukutus

keltainen uunikala
itamainen possukastike M Proteiinit
lihaperunasoselaatikko B Rasvat
juustoinen broilerkeitto ® Hiilihydraatit
jauhelihapihvi
pinaattiohukainen
kirjolohikiusaus

lihakeitto

lihamureke

hernekeitto
kinkku-juustokastke
tomaattisilakat
siskonmakkarakeitto
Kalakeitto

mustamakkara
broiler-appelsiinikastike
jauhelihamakaronilaatikko
pinaattikeitto

Keskiarvo

KUVIO 2. Aterioiden sisaltamien energiaravintoaineiden suhteelliset osuudet.

7.3.3 Rasvan maara seka tyydyttyneiden ja tyydyttymattdmien rasvojen suhde

Kouluruokailusuositukset madrittelevét rasvoista saatavaksi energian osuudeksi 30 E%
koko energian maarastd. Rasvoista suosituksessa maédritelldadn erikseen myos
tyydyttyneiden ja tyydyttymattomien rasvojen osuudet. (Valtion ravitsemusneuvottelu-
kunta 2008, 8.) Tyydyttymattdmien eli pehmeiden rasvojen osuuden tulisi olla 2/3 koko
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rasvan maarastd, ja tyydyttyneiden eli kovien rasvojen osuus saisi olla enintdan 1/3
koko rasvan madrastd (Suomen Sydanliitto ry. 2012a). Tyydyttyméttdmien- ja
tyydyttyneiden rasvojen suhdetta kuvataan myos taulukossa 1 sivulla 19 (Valtion ravit-

semusneuvottelukunta 2008, 8).

Kuviossa 3 voidaan néhda aterioissa toteutuva kokonaisrasvan maéra harmaalla palkilla.
Tyydyttyméttdmien rasvojen osuus kokonaisrasvan maaréstd on merkitty siniselld
palkilla. Tyydyttyneiden rasvojen osuus saa olla enintddn 1/3 kokonaisrasvasta, kuten
edelld mainitsin, ja tata raja-arvoa kuvaa kuviossa jokaisen aterian kohdalla keltainen
palkki. Punainen tyydyttyneitd rasvoja kuvaava palkki ei siis saisi ylittdd keltaista
palkkia. Jos punainen palkki on pidempi kuin keltainen, on tyydyttyneitd rasvoja
kyseisessa ateriassa suhteessa kokonaisrasvan méaaraan liikaa. Ylimpéna kuviossa on
suosituksen mukaiset arvot, ja alimpana kuviossa nékyvét kuuden viikon keskiarvot.

Palkit kuvaavat prosenttiosuuksia koko ateriasta saatavasta energiamaarasta.

Tutkimukseni mukaan liikaa tyydyttyneitd rasvoja suhteessa tyydyttymattomiin
sisdltdvat ateriakokonaisuudet, joissa tarjotaan ruokalajeja, joiden valmistamisessa on
kaytetty liha- ja makkaravalmisteita, tuorejuustoa ja tdysmaitoa. Naita ruokalajeja ovat
kinkkukiusaus, nakkikeitto, viljainen voimapuuro, juustoinen broilerkeitto, lihakeitto,
kinkku-juustokastike, siskonmakkarakeitto ja pinaattikeitto. Kaikissa ruokalistaan
sisdltyvissa kalaruoissa rasvojen keskindiset suhteet ovat suositusten mukaiset. Kuuden
viikon jaksossa rasvan maaran keskiarvo ylittdd suosituksen. Tyydyttyneiden rasvojen

osuus jaa kuitenkin alle suosituksen mukaisen maksimiraja-arvon.



suositus

kalakeitto, kahden kalan
kinkkukiusaus
uunimakkara
hernekeitto
jauhelihakastike
nakkikeitto
janssoninkiusaus
viljainen voimapuuro
jauhelihamakaronilaatikko
tomaattinen broilerikastike
jauhelihakeitto
broilerhoukutus
keltainen uunikala
itamainen possukastike
lihaperunasoselaatikko
juustoinen broilerkeitto
jauhelihapihvi
pinaattiohukainen
kirjolohikiusaus
lihakeitto

lihamureke

hernekeitto
kinkku-juustokastike
tomaattisilakat
siskonmakkarakeitto
kalakeitto
mustamakkara
broiler-appelsiinikastike
jauhelihamakaronilaatikko
pinaattikeitto

keskiarvo

40

50

60

B Koko rasvan maara
M tyydyttyneet rasvat
tyydyttyneiden rasvojen

maks.raja-arvo

B tyydyttymattomat rasvat

KUVIO 3. Aterioista

saatavien

tyydyttyneiden rasvojen suhteet.

39

rasvojen maérat sekd tyydyttymattdmien ja
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7.3.4 Kuidun maara

Kuidun suositeltava saanti lasketaan suhteessa energian mééradn. Ateriasta tulisi saada
kuitua 12,6 g jokaista syotyd 1000 kcal:a kohden. Opinndytetydssani kohderyhman kou-
lulounaasta saatava energiamééran suositus on 740 kcal (Valtion ravitsemusneuvottelu-
kunta 2008, 8, 11). Laskin energiamé&ard suosituksen mukaan, ettd kuitua tulisi saada
ateriasta 9,32 g. Kuviossa 4 kuvataan koululounaiden sisaltdmien kuidun méaria. Ylim-
pané kuviossa 4 on annettu suositusten mukainen kuidun maaré ja alimpana on nahta-
vissé tarkastellun kuuden viikon jakson mukainen aterioista saatavien kuidun maarien

keskiarvo.

Tutkimani ruokalistan mukaiset ateriat sisaltavat kuitua hyvin. Ateriakokonaisuuksista
parhaiten kuitua sisaltavat ateriat, joissa kasvisten ja viljatuotteiden osuus on suuri.
Hernekeittoa, puuroa, taysjyvasta valmistettuja pastaruokia, pinaattiohukaisia ja erilaisia
vilja- ja riisilisakkeitd sisaltavien ateriakokonaisuuksien kuitupitoisuudet ovat Aivo-
ohjelman antamien tuloksien mukaan korkeimmat. Edella mainittujen péaaruokien ja -
lisakkeiden kuitupitoisuudet ateriaa kohden ovat noin neljan ja kuuden gramman vélilla.
Aivo-ohjelman antamien ravintolaskelmien mukaan leipé on tutkimieni aterioiden kes-
kimé&arin merkittavin kuidun l&dhde. Aterioille lasketuista leivistd saatava kuidun méaéaré
on neljésté viiteen grammaan ateriaa kohden leipien annoskoon ollessa nékkileivéssa 20

g ja tuoreessa leivassa 50 g.

Suomalaisten ravitsemussuositusten mukaan taysjyvaviljatuotteet, juurekset, hedelmét
ja marjat ovat merkittavimpia kuidun lahteitd, ja Finnravinto 2002 -tutkimuksen mukaan
kuitua saadaan eniten ruis- ja sekaleivastad (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005,
19). Kuuden viikon ruokalistan mukaisia Aivo-ohjelmasta otettuja ravintoarvoja tutkit-
taessa voidaan todeta kuidun méaarén olevan lahes riittava keskiarvon jaadessé vain 0,03

g alle suosituksen.
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Kuitua g / ateria
0O 2 4 6 8 10 12 14
suositus I I I I 5,32
Kalakeitto, kahden kalan s s s s s | 9,73
kinkkukiusaus | | | | | 8,11
uunimakkara — ‘ 7,98
hernekeitto | | | | 12,73
jauhelihakastike 1 | | | | 8,12
nakkikeitto | | | | 7,49
janssoninkiusaus 1 | | | 8,88
viljainen voimapuuro 1 | | | | 11,58
jauhelihamakaronilaatikko 1 | | | | | 12,01
tomaattinen broilerikastike | | | | | | 10,77
jauhelihakeitto 1 | | | | 9,64
broilerhoukutus | | | | | 8,62
keltainen uunikala | l | | 7,83
itamainen possukastike 1 | | | 8,63
lihaperunasoselaatikko : : : : | 8,41 Kuitua g / ateria
juustoinen broilerkeitto 7,36
jauhelihapihvi 1 | | | 7,74
pinaattiohukainen 1 | | | 11,23
kirjolohikiusaus 1 | | | | 8,37
lihakeitto s s s w8 99
lihamureke | | | | | ,06
hernekeitto | l l | | 13,76
kinkku-juustokastike 1 | | | | 8,86
tomaattisilakat | | | | *7,19
siskonmakkarakeitto | | | | 8,41
kalakeitto : : : : : 8,97
mustamakkara 8,2
broiler-appelsiinikastike 1 | | | | 8,22
jauhelihamakaronilaatikko | e e 1221
pinaattikeitto 1 | | | | 9,75
keskiarvo : ! ! ! ! 0,29

KUVIO 4. Koululounaista saatavat kuidun méaarat.

7.3.5 Ruokasuolan (NaCl) maara

Suolaa tutkimani koululounaat sisaltavat selvésti yli suositeltavan arvon. Kuviossa 5
ovat ateriakohtaiset suolamé&arét. Suolan suositeltavat maarat voidaan laskea energiayk-
sikk6é kohden eli 1000 kcal:sta energiaa tulisi saada korkeintaan 2,1 g suolaa (Valtion

ravitsemusneuvottelukunta 2008, 11). T&ssa tutkimuksessani koululounaasta saatavan
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energiamaaran suositus on 740 kcal (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2008, 8). Siita
laskin suolan mé&arén suosituksen olevan 1,554 g / koululounas. Kuvioon 5 on ylimmai-
seksi merkitty suolan saannin suositus 740 kcal siséltdvassa ateriakokonaisuudessa ja

alimpana on tarkastellun kuuden viikon aterioiden siséltdmien suolamaarien keskiarvo.

Tutkimani kuuden viikon ruokalistan suolaisimmat ateriat sisaltavét lihavalmisteita,
nakki- ja makkararuokia, tuorejuustoa, runsassuolaisia leipid tai karjalanpiirakkaa. Suo-
lan maaraan vaikuttaa myos se, tarjotaanko pééaruoan lisakkeend jotakin, missa on suo-
laa, esimerkiksi ketsuppia tai energialisdkkeend perunasosetta. Leipien siséltdmét suo-
laméaarat tyossa kaytetyilla leipdannoksilla ovat nakkileivassa 0,22 g, ruisleivassa 0,3 g
ja moniviljaleivassa 0,35 g suolaa ateriaa kohden. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta
2008,15) mukaan energialisakkeiden valmistamisessa ei tulisi kéyttdad suolaa. Suolakri-
teereissa rajoitetaan myos runsassuolaisten valmisaterioiden ja puolivalmisteiden kayt-

t04 ja suositellaan valitsemaan aterioille vahasuolaisia leipia.

Ruokalistan suolaisin ateriakokonaisuus on janssoninkiusaus. Kiusauksessa kéytetty
anjovis sisaltda suolaa 9 %. Ruokaohjeessa ei ole muuta lisdttya suolaa. Kiusauksen
lisdna tarjotaan hunajaisia punajuuria, joihin on lisatty suolaa. Suolanmé&é&ran suositukset
tayttyvat tutkimallani kuuden viikon listalla parhaiten péivand, jona tarjotaan tomaattis-
ta broilerikastiketta ja kolmen viljan helmilisaketta. Kastikkeen suolapitoisuus on Aivo-
ohjelmasta otettujen tarkempien ravintolaskelmien mukaan 0,3 % ja helmilisdkkeen
hieman alle 0,4 %. Kun mukaan lasketaan muut aterialla tarjottavat lisdkkeet, jaa ateri-

alta saatavan suolan méara hieman alle suosituksen.
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KUVIO 5. Koululounailla tarjottavien aterioiden sisaltdma suola.

7.4 Ravintosisaltolaskelmat ruokalistamuutosten jalkeen

Tutkittuani Aivo-ohjelmaan luomaani kuuden viikon ruokalistaa ja sen ravintosisaltoa

tein ruokalistaan muutoksia. Muutoksia tein huomioiden kéyttdmiamme ruokalistasuun-

nittelun periaatteita eli paédraaka-aineiden kayttétiheydet noudattavat samaa linjaa kuin

aiemminkin. Tein my0s joihinkin resepteihin pienida muutoksia siind méarin, kuin muu-
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toksia voi ruokalajin olennaisesti muuttumatta tehdd. Muutoksissa annoskoot séilyivat
aina kuitenkin samoina. Muutosten tekemista rajoittava tekija oli muutoksiin kéaytetta-
vissé olevat elintarvikkeet. Jotta saatoin tarkastella myos elintarvikekustannuksia ennen
ja jalkeen muutosten, oli kéytettdva vain kilpailutettuja tuotteita. Toisin sanoen en Vvoi-
nut valita esimerkiksi vahérasvaisempia kermavalmisteita ja eineksia enka vahasuolai-

sempaa leipad, koska ne eivét sisdltyneet kilpailutettuihin tuotteisiin.

Pohdin, kuinka pitkén ajanjakson otan kehittdmisvaiheessa tarkasteltavaksi ja paadyin
kehittdamaan koko kuuden viikon jaksoa. Mielestani se olisi kehittdmistyon kannalta
antoisin ja totuudenmukaisin. Ravitsemuslaadun toteamiseksi tarkoituksenmukaista on
tarkastella ravintotiheytta neljan-kuuden viikon ajalta (Valtion ravitsemusneuvottelu-
kunta 2008, 11). Tavoitteenani ei ollut muokata koko kuuden viikon listaa niin, etta se
olisi ollut suositusten mukainen. Kéayttamani ruokalista ei ole enda Sastamalan Ruoka-
ja Puhtauspalveluilla kayt0ssg, joten mielestdni sen muokkaaminen suositusten mukai-
seksi ei ollut t&ssd tydssé olennaista. Tarkoitus oli tehdd joitakin muutoksia, joista voi-
daan néhda suuntaa antavasti niiden merkitys. Keskeista oli myds kustannusseuranta eli

muutosten vaikutus elintarvikekustannuksiin.

Ravintosisaltéjen laskemiseksi Aivo-ohjelmasta saa tarkasteltua eri raaka-aineiden ja
ruokaohjeiden ravintoarvoja. Muutoksia tehdesséni kéaytin ohjelman antamia arvoja ja
tein niiden avulla vertailuja eri raaka-aineiden ja ruokalajien kesken. Tulevissa kappa-
leissa otan esiin joitakin muutoksia ja niiden vaikutuksia ravintosisaltoihin ja elintarvi-

kekustannuksiin.

Energian méaaran lisdéamiseksi ja hiilihydraattimadrien nostamiseksi muutin salaatteja
esimerkiksi vahentamalla ja&vuorisalaatin maaraé ja lisadmalla valkokaalia sekd lisaa-
malla salaatteihin rusinoita ja pakastemaissia. Joinakin péiviné vaihdoin koko salaatin
toiseen. Salaattien ruokaohjeet valitsin muista kayttdmistimme salaateista. Tuorepalat
keittopdivind olivat useimmiten porkkanaa ja joskus lanttua. Vaihdoin tuorepaloiksi
my0s banaania ja omenaa. Joihinkin péiviin muutin energialisdkkeeksi keitettyjen peru-
noiden tilalle taysjyvépastaa ja perunapohjaiseen vuokaruokaan pastapohjaisen ruoan.
Muutoksia tein myods vaihtamalla perunasoseen keitetyiksi perunoiksi, jolloin hiilihyd-

raatin mééra kasvoi ja samalla rasvan mééara véheni.
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Rasvan maaran vahentdmiseksi vaihdoin makkara- ja einesruokia toisiin vdhemman
rasvaisiin. N&issd muutoksissa jouduin vaihtamaan ruokalajia, koska kilpailutetuissa
tuotteissa ei ollut vah&rasvaisempaa vaihtoehtoa samasta ruokalajista. VVaihdoin myos
joitakin ruokaohjeita véhemman tuorejuustoa tai ruokakermaa sisaltaviin ruokaohjeisiin
vaihtamatta kuitenkaan paivén ruokalajia. Muutoksilla oli vaikutusta myos tyydyttynei-

den ja tyydyttyméattdmien rasvojen keskindiseen suhteeseen.

Kuidun mééran muuttamiseksi en tehnyt muutoksia, silla se oli jo alkuperaisen ruokalis-
tan mukaan l&hes suositusten mukainen. Kuidun méérat kuitenkin muuttuivat muiden
muutosten myota hieman paremmiksi ja ndin suositusten mukainen raja-arvo saavutet-

tiin ja se jopa hieman ylittyi.

Suolan méérén véhentdmisen ruokalistamuutoksien avulla koin haastavimmaksi. Tar-
kastin Aivo-ohjelman avulla ruokaohjeiden suolaprosentteja ja muokkasin niité tarvitta-
essa. Suolaprosentit muokatussa ruokalistassa olevissa paaruoissa ja energialisdkkeissa
ovat 0,7 %:n ja 0,25 %:n Vvélill&. Muiden aterioilla tarjottavien lisakkeiden merkitys

joissakin ateriakokonaisuuksissa oli myos yllattavan merkittava.

7.4.1 Energiasisaltd muutosten jalkeen

Muutosten jalkeen voidaan nahda, ettd lahes jokaisena paivéna on energiasisaltdé muut-
tunut suhteessa alkuperéisen ruokalistan energiasiséltoihin. Kuviosta 6 voidaan nihda
muutokset. Kuviossa punaisella palkilla on alkuperaisen ruokalistan mukaiset energiasi-
séllot ja vaalealla lilalla palkilla on kuvattu muutoksien jélkeiset energiasisallot. Kuvi-
ossa ylimpéna on suositus ja alimpana ovat kuuden viikon keskiarvot. Kuviosta voidaan
nahda, ettd energiasisaltdjen keskiarvo on vahén aiempaa suurempi 558 kcal /ateria kun

se oli ennen muutosta 521 kcal / ateria.

Pienid muutoksia parempaan on nahtavissa salaattien ja tuorepalojen muutoksien myoté.
Suurimmat energiamadrien lisdykset ovat jauheliha- ja kinkku-juustokastikepéiving,
joina energialisdkkeeksi perunoiden tilalle on vaihdettu pasta. Energian maara on myos
jauhelihamakaronilaatikkopdivana selvasti suurempi, mikd johtuu makaronilaatikon

ruokaohjeen vaihtamisesta lihaliemipohjaisesta maitopohjaiseen ruokaohjeeseen. Maka-
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ronilaatikkopaivalle on myos salaatin raaka-aineita vaihdettu hiilihydraattipitoisemmik-

Si.

Joinakin péiviné koululounaasta saatavat energiamaaréat ovat selvasti védhentyneet rasvan
maarén véhentamisen vuoksi. Esimerkiksi alkuperdiselld ruokalistalla oli tarjolla liha-
mureketta, jonka rasvapitoisuus on 17 % ja suolan maara 1,1 %. Lihamureke vaihdettiin
kasvispihveihin, joiden rasvaprosentti on 3,4 % ja suolan maara 1 %. Nain voitiin vai-
kuttaa energiaravintoaineiden suhteellisiin osuuksiin, mutta se vaikutti samalla laske-

vasti koululounaasta saatavaan kokonaisenergiamaéaraan.
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Kuvio 6. Koululounailla tarjottavien aterioiden energiasiséllét muutosten jélkeen suh-
teessa alkuperaisiin.
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7.4.2 Energiaravintoaineiden suhteelliset osuudet muutosten jalkeen

Kouluruokailusuosituksen mukaan on erityisen tarkead, ettd koululounaalla tarjottavien
aterioiden energiaravintoaineiden suhteelliset osuudet ovat suosituksen mukaisia (Valti-
on ravitsemusneuvottelukunta 2008, 7). Energiaravintoaineiden suhteellisten
osuuksien muuttamisessa otin tavoitteeksi rasvojen osuuden vahentdmisen ja

hiilihydraattien osuuden lisdamisen.

Tein muutoksia ruokalistaan. Huomattavan muutoksen rasvaméaran prosentuaaliseen
osuuteen sain esimerkiksi vaihtamalla uunimakkaran broilerpyorykdihin ja lissamalla
porkkanaraasteeseen rusinoita, kuten kuviosta 7  verrattuna kuvion 2 arvoihin
uunimakkara- / broilerpydrykkapaivana voidaan nahdd. Muita muutoksia ruokalajien
suhteen nahdéan liitteina 1 ja 2 olevista ruokalistoista. Broilerihoukutuksen ruokaohjeen
vaihdoin toiseen, vdhemman ruokakermaa sisaltdvaan ja perunasoseessa kéytetyn

tdysmaidon vaihdoin kevytmaitoon.

Kaikkien ndiden tekemieni muutosten jalkeen energiaravintoaineiden suhteelliset
osuudet ovat huomattavasti lahempéand suosituksia. Proteiinien osuus on sdilynyt
samana, mutta rasvojen osuus aikaisemmasta 36 %:sta on laskenut 32 %:iin ja

hiilihydraattien osuus on noussut 45 %:sta 49 %:iin, kuten kuvio 7 osoittaa.
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Kuvio 7. Energiaravintoaineiden suhteelliset osuudet ruokalistalle tehtyjen muutosten
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7.4.3 Rasvan maara seka tyydyttyneiden ja tyydyttymattomien rasvojen suhde

muutosten jalkeen

Toinen kouluruokailusuosituksessa erityisesti mainittu ravitsemuslaadun tarkea tekija
on se, ettd koululounaalla tarjottavien aterioiden sisaltdmien rasvojen osalta tyydytty-
neiden ja tyydyttyméttdmien rasvojen keskindinen suhde on suosituksen mukainen
(\Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2008, 7). Ruokalistaan tekemieni muutosten myo6ta
rasvan osuus aterioiden energianlahteend vaheni 36 %:sta 32 %:iin. Alkuperaisella ruo-
kalistalla oleva rasvojen osuus on nahtévissa kuviosta 2 ja osuus muutosten jalkeen ku-
viosta 7. Tyydyttyneiden ja tyydyttymattomien rasvojen keskindinen suhde muuttui sa-
malla, kun vahensin ruokalistalla olevien aterioiden kokonaisrasvan maarad. Alkuperai-
selld ruokalistalla yhdeksassa koululounaassa oli tyydyttyneitd rasvoja yli suosituksen
mukaisen rajan (kuvio 3). Muutoksien jalkeen raja ylittyy enda viidessa ateriakokonai-
suudessa (kuvio 8). Alimpana kuviossa on kuuden viikon keskiarvo. Rasvojen koko-
naismaara vield hieman ylittyy, mutta tyydyttyneiden rasvojen suhde tyydyttymattomiin

on suositusten mukainen.
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Kuvio 8. Rasvojen méara ja tyydyttyneiden ja tyydyttyméttomien rasvojen keskindinen

suhde ruokalistamuutosten jalkeen.
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7.4.4 Kuidun maara muutosten jalkeen

Kuidun maard oli alkuperéisen ruokalistan mukaisesti hyva. Varsinaista kehitystyoté en
kuitujen suhteen siis tehnyt, mutta niiden méaara lisdantyi muiden muutosten myotéa.
Koululounaiden muutoksien my6ta hieman lisddntynyt kuitujen maaran keskiarvo on
nahtévissé kuviosta 9. Vihreélla ovat alkuperéisen ruokalistan mukaiset kuitumaarat, ja
siniselld ovat kuidun méarat muutoksien jalkeen. Ylimpéana kuviossa on suositus 9,3 g
kuitua/ ateria. Alimpana kuviossa nékyy kuidun mééran keskiarvo alkuperdisen ruoka-

listan mukaan sekd kuidun maara muutoksien jélkeen.



53

suositus

kalakeitto, kahden kalan
kinkkukiusaus

uunimakkara /broilerpyoérykka
hernekeitto

jauhelihakastike

nakkikeitto

janssoninkiusaus /kirjolohikiusaus
viljainen voimapuuro
jauhelihamakaronilaatikko
tomaattinen broilerikastike
jauhelihakeitto

broilerhoukutus

keltainen uunikala

itdmainen possukastike
lihaperunasoselaatikko
juustoinen broilerkeitto /broiler-kasviskeitto
jauhelihapihvi

pinaattiohukainen
kirjolohikiusaus / tonnikalapastavuoka
lihakeitto

lihamureke / kasvispihvit
hernekeitto

kinkku-juustokastike
tomaattisilakat / mangojuustokala
siskonmakkarakeitto

kalakeitto

mustamakkara
broiler-appelsiinikastike
jauhelihamakaronilaatikko
pinaattikeitto

keskiarvo

14,8

3,8

14,2

™ Kuitua
g/ateria

M kuitua g /
ateria
muutosten
jalkeen

Kuvio 9. Muokatun ruokalistan mukaisten koululounaiden siséltdmien kuitujen maaréat

suhteessa alkuperaisen ruokalistan kuitumaariin.
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7.4.5 Ruokasuolan (NaCl) maara muutosten jalkeen

Suolan madrien saaminen lahemmaéksi suosituksia oli mielestani haastavinta. Jos kilpai-
lutuksessa olisi esimerkiksi eineksien ja leipien suolamééria rajattu enemman ja pie-
nemmiksi, olisi koululounaiden sisaltdmien suolamaarien véhentdminen ollut huomatta-
vasti helpompaa. Kuviosta 10 ndhdaén ruokalista- ja ruokaohjemuutosten myoté tulleet
suolamadrien muutokset. Kuviossa ovat nahtavissa myos alkuperaisen ruokalistan mu-

kaisten ateriakokonaisuuksien sisaltamat suolamaarat.

Koululounaista saatavat suolamaarat ylittavat edelleen selvasti suosituksen mukaiset
arvot. Vain itdmainen possukastike ja mangojuustokala alittavat suolan mééran suosi-
tukset, koska ateriat eivét sisalla muita aterian osia, joihin olisi lisatty suolaa. Energiali-
sédkkeena néilla aterioilla tarjotaan keitettyja perunoita. Vastaava suolapitoisuus on
my0s tomaattisessa broilerikastikkeessa, mutta aterian suolam&éraé nostaa energialisék-
keend tarjottu kolmen viljan helmilisdke, johon on valmistettaessa lisatty suolaa 0,3 %.
Keitoissa on myos vastaavia suolamééria kuin edelld mainituissa kastikkeissa, mutta
keitto sindlldén on jo koko lammin ateria eiké siis sisalla muita, suolattomia lisakkeita,
jotka laskisivat koko ateriasta saatavaa suolaméaaréa. Lisaksi keittopdivina tarjotaan aina

tuoretta leipad, jossa suolaprosentti on 1,25 %.

Eniten suolan maara véaheni niind neljana paivand, joina vaihdoin ruokalajeja tai ruoka-
ohjeita. Uunimakkaran vaihtaminen broileripyorykoihin ja perunasoseen suolamé&arén
laskeminen 0,3 %:iin laski suolamé&é&raé selvasti. Janssoninkiusauksen, joka oli suolai-
sen anjoviksen vuoksi hyvin suolainen ruokalaji, vaihdoin kirjolohikiusaukseen, joka on
koululaisille kokemukseni mukaan mieleisempi ruokalaji. Laskin lisdna tarjottavien
hunajaisten punajuurien suolaméérdd myos hieman. Kolmas hyvin suolainen ateriako-
konaisuus oli juustoinen broilerikeitto. Vaihdoin keiton broileri-kasviskeitoksi, jolloin
suolaméara pieneni huomattavasti. Juustoisessa broilerikeitossa on juustoa, joka nostaa
aterian suolamaaréa. Liséksi tassa ateriakokonaisuudessa tarjotaan moniviljaleipad, jon-
ka suolaprosentti on 1,25 %. Neljads muutettu ruokalaji on jauhelihapihvit ja perunasose.
Jauhelihapihvien suolaprosentti on 1,1 %, ja se selittdd osittain aterian suolamé&éran.
Lisdkkeend perunasose nostaa suolamaaraa lisad. Salaattina alkuperadisessa ruokalistassa
on vihred salaatti fetajuustolla, jossa erityisesti fetajuusto nostaa aterian suolamaaraa.
Jauhelihapihveja en vaihtanut, koska kilpailutetuissa tuotteissa ei ollut muuta vastaavaa.

Koska lihamurekkeen jo vaihdoin kasvispihveiksi, niin en halunnut muuttaa ruokalistaa
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taltdkin osin eri ruokaan. Perunasoseen suolaprosentin olin jo laskenut kaikissa ate-
riakokonaisuuksissa 0,3 %:iin. Salaatin vaihdoin kokonaan toiseen eli kaali-
puolukkasalaatiksi. Fetajuusto ei varsinaisesti ole kouluruokailussa meilla ké&ytossé ole-
va normaali arkiruoan osa. Juustoa sisaltavan salaatin vaihtaminen vaikutti myos aterian

rasvojen maaraan.

Aterioiden sisdltdama suolam&&rd muodostuu monista aterian osista. Lisdkkeet, joita ate-
rioilla tarjotaan, voivat yllattavasti vaikuttaa aterian sisédltdméaan kokonaissuolan maa-
raan. Esimerkiksi ketsuppi sisaltdd suolaa 2,6 %. Jos makaronilaatikon kanssa kayttéa

ketsuppia 189 / ateria, saa jo pelk&stédan ketsupista suolaa 0,47 g.

Suolamaéarat jadvat muutoksista huolimatta selvasti liian korkeiksi. Suositus nakyy ku-
viossa 10 ylimpéna ja alimpana ovat suolan mééarien keskiarvot alkuperaiselld ruokalis-
talla ja muokatulla ruokalistalla. Alkuperéisen ruokalistan mukaiset arvot ovat merkit-
tyind harmaalla palkilla sek& muutetun ruokalistan mukaiset arvot ovat merkittyina sini-
selld palkilla. Kuviossa suolaméérat ovat milligrammoina. Grammoiksi muutettuna suo-
situs on 1,55 g / ateria. Alkuperdisen kuuden viikon ruokalistan siséltdmien suolaméaéri-
en keskiarvo on grammoina 2,48 g suolaa / ateria ja muutosten jalkeen 2,23 g suolaa
/ateria. Muutetun ruokalistan mukaisista koululounaista saadaan edelleen kouluruokai-

lusuositukseen verrattuna keskimaarin 0,68g liikaa suolaa.

Mielestani tehokkaimmat keinot suolan saannin véhentdmiseksi ovat ruokaohjeiden
suolamadrien vahentaminen, suolaisten lisakkeiden vélttdminen ja vahasuolaisten leipi-

en, einesten ja makkaroiden kayttdminen suolaisten tuotteiden sijaan.
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7.5 Elintarvikekustannukset

Tutkimani kuuden viikon ruokalista on muutoksien myota ravitsemuslaadultaan paran-
tunut. Koululounaista saatavan energiamaaran keskiarvo on hieman suurempi kuin al-
kuperéisessa ruokalistassa. Energiaravintoaineiden suhteelliset osuudet ovat muutosten
jalkeen lahempdnd suosituksia. Tyydyttyneiden rasvojen suhde tyydyttyméattomiin oli
alkuperaisessakin listassa hyva rasvojen kokonaisméaréan ollessa selvasti yli suositelta-
van raja-arvon. Muutosten myo6td rasvojen maara on vahentynyt ja tyydyttyneiden ras-
vojen maaré on alle 10E % seka tyydyttyneiden rasvojen méaara on lahes suositeltavassa
arvossa ylittden sen vain noin 3 % :lla. Aterioiden kuidun méa&ra on entisestaan parantu-
nut ja kuuden viikon keskiarvo ylittdd hieman kouluruokailusuosituksen mukaiset maa-
rat. Suolan maarat ovat keskiarvon mukaan hieman laskeneet, mutta ovat vield liian

korkeat.

Kaikkien opinnaytety6ssa tekemieni ruokalista - ja ruokaohjemuutosten jalkeen voidaan
kuviosta 11 ndhda muutosten vaikutus elintarvikekustannuksiin. Kuviossa nakyy sini-
selld palkilla alkuperdisen ruokalistan elintarvikekustannukset jokaista koululounasta
kohden. Lilalla palkilla kuvataan muutosten jalkeisen ruokalistan mukaisia elintarvike-
kustannuksia / koululounas. Koululounaiden elintarvikekustannusten keskiarvo on al-
kuperéisen listan mukaan 0,78 € / ateria ja muutetun, ravitsemuslaadultaan paremman

ruokalistan mukaan 0,77 € / ateria.

Tein muutoksia ruokalistaan tavoitteena parantaa ravitsemuslaatua. En muutosvaiheessa
tavoitellut niinkdan elintarvikekustannuksista tulevan saastoja. Joissakin ateriakokonai-
suuksissa ravitsemuslaadun parantaminen lisasi elintarvikekustannuksia, mutta joissakin
kustannukset pienenivét. Kuuden viikon ruokalistan elintarvikekustannusten keskiarvo

pysyi lahes samana.

Monilla, voisi sanoa pienilld ravitsemuslaadun parantamiseksi tehdyilla valinnoilla,
voidaan elintarvikekustannuksia nostamatta tai laskematta parantaa ravitsemuslaatua.
Kun kokonaisuutta tarkastellaan kuuden viikon jaksossa, on kaikilla pienillakin muu-
toksilla kuitenkin merkitysta lopputuloksen kannalta. T&sta voidaan paatelld, ettd ruoka-
listaa suunnitellessa ja ruokaohjeita laadittaessa tehdyt valinnat ravitsemuslaadun paran-
tamiseksi todella parantavat sitd, eivatka valttdmatta vaikuta niinkaan elintarvikekustan-

nuksiin.
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Toisinaan muutosten tuomat vaikutukset ovat suuria joko ravitsemuksellisesti tai vaiku-
tukseltaan elintarvikekustannuksiin. Joissakin ruokalistamuutoksissa elintarvikekustan-
nusten pieneneminen oli huomattavan suuri. Esimerkiksi péivana jolloin alkuperdisen
listan mukaan tarjottiin jauhelihapihvejd, perunasosetta ja vihreda salaattia fetajuustolla.
Koululounaan elintarvikekustannukset vahenivat muutoksen myoéta 0,29 € / ateria (ku-
vio 11). Muutoksena ruokalistalla oli fetasalaatin vaihtaminen kaali-puolukkasalaattiin
ja perunasoseen suolamééran véhentdminen. Muutos vaikutti ravitsemuslaatuun monella
tavalla. Ateriasta saatava energiamaéra vaheni hieman (kuvio 6), mutta energiaravinto-
aineiden suhteelliset osuudet muuttuivat selvasti lahemmaéksi suosituksia kuten kuvioita
2 ja 7 vertailemalla voidaan n&dhd&. Tyydyttyneiden ja tyydyttymattémien rasvojen suh-
teeseen muutos myos vaikutti, sitd hieman parantaen (kuviot 3 ja 8). Kuidun maara li-

séantyi ja suolan maaré véheni (kuviot 9 ja 10).

Uunimakkara jonka tutkimukseni mukaan totesin olevan ravitsemuslaadultaan huono
vaihdoin ruokalistaa muokatessani broileripyorykoihin. Ja lisésin porkkanaraasteen
joukkoon rusinoita seka vahensin perunasoseen suolamaaraa 0,3 % :in. Naiden muutok-
sien myota elintarvikekustannukset nousivat 0,05 € / koululounas, kuten kuvio 11 osoit-
taa. Ero aterian ravitsemuslaadussa on huomattava. Ateriasta saatava energiamaaré li-
séantyi (kuvio 6), energiaravintoaineiden suhteelliset osuudet muuttuivat huomattavasti
ldhemmaksi kouluruokailusuosituksen mukaisia arvoja (kuviot 2 ja 7), rasvan koko-
naismaara on muutoksen myota lahes suositelluissa arvoissa ja tyydyttyneiden rasvojen
maaré véaheni suosituksen mukaiseksi (kuvio 8). Ateriasta saatavan kuidun méara lisdén-

tyi selvésti ja suolan méara véheni huomattavasti (kuviot 9 ja 10).

Puuropaivaéan tein muutoksia vaihtamalla puuroon kaytetyn maidon tdysmaidosta ke-
vytmaitoon ja liséné tarjottavan palvikinkun maksamakkaraan. Aterian hintaan muutok-
set vaikuttivat laskien sitd 0,12 € / ateria. Ravitsemuslaatuun ei muutoksilla ollut suuria
vaikutuksia. Energiam&&ra hieman vaheni (kuvio 6), energiaravintoaineiden suhteet
pysyivét l&hes samoina (kuviot 2 ja 7), tyydyttyneiden rasvojen maaré suhteessa tyydyt-
tyneisiin laski vahan(kuviot 3 ja 8). Kuidun mairadn muutos ei vaikuttanut (kuvio9) ja

suolan maarad muutos laski hyvin vahan (kuvio 10).

Ruokalistamuutoksilla voidaan saada aikaan elintarvikekustannuksissa saastoja. Ate-
riakohtainen saastd kertaantuu asiakasméérien mukaan. Jos esimerkiksi puuropdivaan

tehtyjen muutoksien myo6té elintarvikekustannuksissa saatava saasto 0,12 € / ateria las-
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ketaan esimerkiksi 3000 henkilon aterioista, saadaan muutoksella 360 € sddst6d yhtend
péivana. Ja jos vastaavanlaisia saastdja saadaan ruokalistoilla esimerkiksi kerran kuu-
kaudessa, tulee sadstoa vuositasolla koululounaissa jo noin 3600 €. Jos 0,12 € sdasto per
ateria saataisiin kerran viikossa, olisi summa 3000 koululounaan osalta vuositasolla jo
14400 €.

Aivo-ohjelman laskemien elintarvikekustannuksien mukaan voidaan ruokalistaa suunni-
tella elintarvikekustannuksia halliten. Ruokalistalle voidaan laittaa valilla kalliimpiakin
ruokalajeja, kunhan ruokalistan elintarvikekustannuksia tasapainotetaan vastaavasti
edullisimmilla ruokalajeilla. Tuotannonohjausjarjestelma on hyvé tyévaline elintarvike-
kustannusten mé&érittelemiseen, silla jotta kustannuksia voidaan hallita, tulee olla jokin

keino niiden toteamiseen.
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8 JOHTOPAATOKSET JA POHDINTA

Julkiset ruokapalvelut tuottavat aterioita laajalle asiakaskunnalle. Ja sen tuottaman ruo-
an ravitsemuslaadulla on terveyden ja hyvinvoinnin kannalta suuri merkitys. Julkisten
ruokapalveluiden tuottaman ruoan laatu kiinnostaa monia eri tahoja kuten asiakasta,
ruokapalveluiden tuottajaa, ruokapalveluiden rahoittajaa sekd viranomaistahoja. Nama
monet eri tahot odottavat ruokapalveluilta laatua monella eri tavalla mitattuna. On haas-
teellista vastata kaikkien tahojen odottamiin laatutavoitteisiin, kun samaan aikaan kunti-
en talous Kiristyy ja se kasvattaa painetta laadukkaan ruokapalvelun turvaamisen suh-
teen. Kunnissa etsitdén keinoja ruokapalveluiden toiminnan turvaamiseksi, silla kunnilla
on tahto sailyttdd ruokapalvelut omina palveluinaan. Kustannusten hallinnan merkitys

korostuu.

Opinnaytetytssa tuotannonohjausjarjestelman avulla tutkitun alkuperéisen kuuden vii-
kon ruokalistan mukaiset ateriakokonaisuudet eivat tayttaneet kouluruokailusuosituk-
sessa ravitsemuslaadulle asetettuja suosituksia. Tydssa kaytettyjen annoskokojen mu-
kaan lasketuista ateriakokonaisuuksista sai kouluruokailusuosituksen mukaisiin suosi-
tuksiin verrattuna liian vahén energiaa. Energiaravintoaineiden suhteelliset osuudet ja
suolan méérat eivét olleet kouluruokailusuosituksen mukaisia. Tyydyttyneiden - ja tyy-
dyttymattdmien rasvojen keskindiset suhteet olivat lahelld suosituksia, mutta kokonais-

rasvan maaran oli liian suuri. Aterioista saatavan kuidun maara oli riittava.

Tutkittuani elintarvikkeita, joita ateriakokonaisuudet sisélsivat, ravitsemuslaadultaan
heikoimpina nousivat esiin erityisesti makkara- eines- ja maitotuotteet. Kun aterioiden
ravitsemuslaatua kehitettiin vaihtamalla elintarvikkeita, saatiin ravitsemuslaatu l&hem-
maksi suosituksia. Tutkimukseni perusteella voin sanoa, ettd ruokalistalla ja ruokaoh-
jeissa kéytettavien elintarvikkeiden ravitsemuslaadun merkitys korostuu, kun ruokalis-
taa kehitetddn kouluruokailusuosituksen méarittelemien suositusten mukaiseksi. Kaytet-
tavissa tulisi olla ravitsemuksellisin kriteerein kilpailutettuja elintarvikkeita. Ravitse-
muslaadun kehittdminen ei tdmén tutkimuksen mukaan nostanut elintarvikekustannuk-
sia. Aterioiden elintarvikekustannusten keskihinta laski 0,01 €. Tavoitteena ei ollut pyr-
ki& hinnan laskuun vaan kehittad ravitsemuslaatua ja nahdd, mita se vaikuttaa elintarvi-

kekustannuksiin.
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Taman opinndytetyon tekemisen myotda voidaan tuotannonohjausjarjestelmasta ja sen
kaytOsta todeta seuraavia asioita. Tuotannonohjausjarjestelmén kayttdminen on keino
tutkia ruokapalveluiden tuottaman ruoan ravitsemuslaatua. Tuotannonohjausjérjestelma
on myos valine, jonka avulla ravitsemuslaatua voidaan kehittdd. Tuotannonohjausjérjes-
telman kéytto vaatii aikaa ja huolellista tyoskentelyé. Ja jotta jarjestelmésta saadaan sen

tuoma hyoty, sitd pitdd myos paivittaa.

Kun verrataan opinnaytetydssa saamiani tuloksia tutkimuksiin, joita ravitsemuslaadun
toteutumisesta tekivét opinndytetdissaan Sirja Rousi (2010) ja Tuija Kirmanen (2012)
seka Airaksinen ym.(1999)tutkimukseen, joka toteutettiin Helsingissa eri tahojen yhteis-
ty6hankkeena, voidaan n&hda osittain samansuuntaisia tuloksia. Sirja Rousi (2010) ja
Tuija Kirmanen (2012) seka Airaksinen ym. (1999) toteavat tutkimuksissaan, etté ateri-
oista saadaan energiaa lilan véhan.  Sirja Rousi (2010) ja Tuija Kirmanen
(2012)tutkimuksissaan mainitsevat rasvojen madran suosituksen ylittyvan ja hiilihyd-
raattimaérien olevan liian vahdiset suosituksiin nahden. Sirja Rousi (2010)toteaa suolan

ja natriumin maaréan liian suureksi.

Ravitsemuslaadun turvaamiseksi ovat useammat tahot antaneet suosituksia sek& ruoan
valmistuksen suhteen etté elintarvikehankintojen suhteen. Ruokapalveluissa ruokaohjei-
den luominen ja niiden noudattaminen on tarked osa ruoan ravitsemuslaadun turvaami-
sessa. Ruokapalveluiden tulisikin varmistaa ravitsemuksellinen osaaminen. Elintarvike-
Kilpailutus on tarke& vaihe, johon tulisi kayttda aikaa ja voimavaroja Tehdaanhan siiné
elintarvikevalintoja yleensa useamman vuoden ajalle. Elintarvikehankintojen kilpailut-
taminen kriteereilld, joilla saadaan edullisia raaka-aineita, on ruokapalveluille tarkeéa.
Mutta yhta tarkeaa tulisi olla ravitsemuslaadun kriteerien kayttd elintarvikekilpailutuk-

Sessa.

Sosiaali- ja terveysministerion, julkisien ruokapalveluiden ravitsemuslaadun parantami-
seksi asettaman tyoryhmaén esitys ravitsemuslaadun kriteereist4 ja niiden asettamisesta
ehdottomiksi olisi ravitsemuslaadun toteutumiselle merkittava edistysaskel. Jos kritee-
reitd kaytettéisiin valtakunnallisesti, se johtaisi todennédkoisesti siihen, etta elintarvike-
teollisuus tuottaisi enemmaén ravitsemuslaadultaan hyvia tuotteita. Kysynnan liséanty-
minen johtaisi varmasti tarjonnan liséantymiseen. Ja kun tarjonta lisééantyy, saattaisi
siitd seurata kustannusten laskeminen. Ravitsemuslaadultaan hyvien elintarvikkeiden

saanti tulisi varmistaa ja sen tulisi olla riittavan helppoa.
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Tdssa opinnaytetyon toteuttamisessa on kéytetty todellisia lukuja. Ruokalistalla olevilla
eineksilla ja valmiilla ruoan osilla on todelliset ravintoarvot, jotka tuotteiden valmistajat
tuotteilleen ilmoittavat. Muiden raaka-aineiden ravintoarvot on otettu Aivo-ohjelmassa
olevista Finelin ravintoarvoista. Tydssa kédytetyt hinnat ovat todellisia Sastamalan Ruo-
ka- ja Puhtauspalveluiden elintarvikekilpailutuksen myota sovittuja hintoja. Hinnat on
siirretty ohjelmaan séhkaisesti, elintarviketukkumme toimittamina xml- tiedostomuotoi-
sina hinnastoina. Koululounaiden elintarvikehinnat ja ravintosisallét ovat nailla Aivo-
ohjelmaan syotetyilla tiedoilla tuloksiksi saatuja. Tulokset on siirretty suoraan Aivo-
ohjelmasta excel - taulukoihin ja ndin saatu tdhan opinnédytety6hon taulukoiksi. Virhei-
den mahdollisuus on aina olemassa, kun tietoja syotetddn kasin. Tassé tyossd késin on
syotetty einesten ja muiden valmiiden aterianosien ravintoarvot tydssé tutkittujen ravin-

toarvojen osalta. Nailta osin virheiden mahdollisuus on siis olemassa.

Opinnaytetyon tekeminen oli mielenkiintoinen ja haastava projekti. Sain tata tyota teh-
dessani paljon tietopddomaa. Olisi ollut mielenkiintoista kehittdd kuuden viikon ruoka-
lista kokonaan ravitsemussuosituksia vastaavaksi. Mutta tdssa vaiheessa on tarkedmpéaa
kohdistaa voimavarat uuden ruokalistan ravintoarvojen ja kustannusten tutkimiseen ja
kehittamiseen. Uusi tuotantokeittit aloittaa toimintansa tammikuun 2013 alussa. Ruoka-
lista on suunniteltu ja ty6 sen ravitsemuslaadun kehittdmiseksi ja kustannusten hallitse-

miseksi on aloitettu.

Ruokapalveluilla on tydsséan jatkuvia muutoksia ja haasteita. Elintarvikkeet muuttuvat
ja kehittyvét koko ajan. Ruokaohjeiden laatiminen ja muokkaaminen on myos jatkuvaa.
Asiakkaiden mieltymykset ja ruoan ymparilla pyorivat muoti-ilmiét vaikuttavat ruoka-
palveluiden toimintaan. Ravitsemussuosituksetkin muuttuvat ja on mielenkiintoista

nahda, miten muutokset vaikuttavat kouluruokailusuositukseen.
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Kalakeitto, Kinkkukiusaus, Uunimakkara, . . Jauhe[|hakast|-
vko . L .| perunasose, | Hernekeitto, ruis- | ke, keitetyt pe-
tuorepala, ruis- | punajuurisalaatti, L
1 leing porkkanaraas- | leipd, tuorepala | runat, puutarhu-
eipa kurkku . . .
te rin kaalisalaatti
- Janssoninkiusa- | Viljainen voi- | Jauhelihamaka- Tomaattin_en
Nakkikeitto, S broilerkastike,
vko L us herkkusuun | mapuuro, me- | ronilaatikko, he- -
moniviljaruutu, U : . . kolmen viljan
2 N punajuurikuutiot, | hukeitto, leik- [ delmainen kurk- L
hedelma . helmilisake,
porkkanaraaste | kele, tuorepala | ku-ananassalaatti .o :
varikas salaatti
Keltainen uu-
Jauhelihakeit- | Broilerhoukutus, nikala, peru- Itam.alnen pos- Llhaperuna}§ose—
vko o nasose, puna- | sunlihakastike, laatikko, kiinan-
to, ruisleipa, hedelmainen ' . A
3 o . kaali- keitetyt perunat, kaali-
tuorepala vihred salaatti . .
mustaherukka- juuresraaste hernesalaatti
salaatti
N Jauhelihapihvi, | Pinaattiletut,
Broilerkeitto, hillo, riisi- - I . . .
vko o perunasose, . .| Kirjolohikiusaus, | Lihakeitto, ruis-
sekaleipa, P . kinkkusalaatti, . o
4 - vihred salatti rosolli leip&, tuorepala
hedelma ; porkkanaraas-
fetajuustolla te
Lihamureke Juusto- Tomaattisilakat
vko erunasose, Hernekeitto, | kinkkukastike, | keitetyt perunat, | Siskonmakkara-
peruna; ’ tuore leipa, tuo- | keitetyt peru- kurkku- keitto, ruisleipa,
5 kaali-jaavuori- .
) . repala, nat, pork- kukkakaali- tuorepala
kurpitsasalaatti .
kanaraaste salaatti
Mustamakkara, Appelsnn_l- Jauhelihamaka- Pinaattikeitto,
Kahden kalan broilerkastike, oo . .
vko . S perunasose, R ronilaatikko, to- | karjalanpiirakka,
keitto, ruislei- . ruisriisi, jaa- : .
6 - hillo, pork- . maattinen kaali- kananmuna,
pa, tuorepala vuori- )
kanaraaste . salaatti tuorepala
kurkkusalaatti
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MAANANTAI TISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI
Kalakeitto, Kinkkukiusaus, Br0|lerpyorykk.a, ' . Jauhellhakastlke,
vko S O . | mustaherukkahillo, | Hernekeitto, ruis- | spaghetti, puu-
ruisleipd, he- | punajuurisalaatti, o : )
1 . perunasose, pork- | leip4, tuorepala | tarhurin kaalisa-
delmé& kurkku i
kanaraaste laatti
o Kirjolohikiusaus | ... . Jauhelihamaka- | ,lomaattinen
Nakkikeitto, Viljainen voima- L broilerikastike,
vko e herkkusuun pu- : ronilaatikko, he- -
moniviljaruutu, s . puuro, mehukeitto, kolmen viljan
2 N najuurikuutiot, ) delméinen kurkku- e s
hedelma leikkele, tuorepala .| helmilisake, vari-
porkkanaraaste ananassalaatti N .
kas salaatti
Keltainen uunika- [tdmainen pos- Lihaperunasose-
Jauhelihakeitto, | Broilerihoukutus, | la, keitetyt peru- sunlihakastike, P -
vko L : : laatikko, kiinan-
3 ruisleipé, he- hedelmainen nat, punakaali- keitetyt perunat, kaali-
delma vihrea salaatti mustaherukka- porkkana-maissi- .
. ) ; hernesalaatti
salaatti rusinasalaatti
vko Broilerkeitto, Jagrhuer::];opslzw Pinaattiletut, hillo, T\?Sglilzlalipsflfia_ Lihakeitto, ruis-
sekaleipa, he- P L riisi-kinkkusalaatti, L ' o '
4 . kaali- kaali- leip&, tuorepala
delma . | porkkanaraaste X .
puolukkasalaatti paprikasalaatti
Kasvispihvit, Hernekeitto, _ Juusto-_ Ma_ngoluustokala Siskonmakkara-
vko | perunasose, S kinkkukastike, keitetyt perunat, . S
o .| tuore leipd, tuo- ; keitto, ruisleipa,
5 | kaali-jaavuori- pasta, pork- kaali- -
) . repala, X . hedelméa
kurpitsasalaatti kanaraaste paprikasalaatti
Mustamakkara, Appelsiini- Jauhelihamaka- Pinaattikeitto,
Kahden kalan : . S . .
vko . o perunasose, broilerkastike, ronilaatikko, pork- | karjalanpiirakka,
keitto, ruisleipa, . Co ; e
6 n hillo, pork- ruisriisi, kaali- kana-maissi- kananmuna,
hedelma . . .
kanaraaste puolukkasalaatti rusinasalaatti tuorepala




