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Pitkaaikaisessa laitoshoidossa olevien ravitsemustila saattaa olla huono. Taysi-
painoinen ravinto on perusedellytys ihmisen hyvinvoinnille ja sairaudet lisdavat
sen merkitysta entisestaan. Ikaantyneiden ravitsemushoidon tavoitteena on ela-
méanlaadun parantaminen, toimintakyvyn yllapitaminen ja sairauksien etenemisen
hidastaminen.

Opinnaytetyon l&htokohtana on suunnitella kuuden viikon kiertava ruokalista te-
hostetun palveluasumisen yksikkdon Soiniin. Ongelmana on ruokalistojen puuttu-
minen. Kaytdssa on lounaslista, jonka ymparille paivdn muut ateriat suunniteltiin.
Tyon toimeksiantajana toimii Soinin keskuskeittio. Tyon tavoitteena oli suunnitella
asukkaiden tarpeita ja ikdantyneiden ravitsemussuosituksia vastaava ruokalista.

Opinnaytetyon tekeminen aloitettiin helmikuussa 2013 osaston sairaanhoitajaa
haastattelemalla. Tavoitteena oli saada mielipiteitd tamanhetkisesta ruokalistasta
ja kehittamisehdotuksia. Ehdotuksia ruokalistaan saatiin paivéllisen ja iltapalan
osalta. Menetelmina kaytettiin avointa haastattelua, sekéa havainnointia ja seuran-
taa vanhusten ruokailutilanteissa.

Ruokalista laadittiin Microsoft Office Excel 2007 ohjelmaan. Kuuden viikon kierta-
vaan ruokalistaan suunniteltiin aamupala, lounas, paivakahvi, paivallinen ja iltapa-
la. Ravintoainelaskelmat tehtiin Aivo 2000- ohjelmalla ja ruokalistasta laskettiin
keskiarvo kuudelle viikolle. Suosituksina kaytettiin naiset yli 75 vuotta, 1960 kcal
suositusta. Opinnaytetytssa tehtyjen laskelmien mukaan ravitsemussuositukset
toteutuvat padosin hyvin, mutta energiansaannissa jaatiin alle. Tavoitteena jatkos-
sa on energiatason nostaminen suositellulle tasolle.

Avainsanat: ravitsemus, ravitsemushoito, ruokalistasuunnittelu, ravitsemussuosi-
tukset, kiertava ruokalista
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The nutritional state of the aged in long term institutional care may be bad. Well-
balanced nourishment is the basic necessity to people’s welfare and different ill-
nesses increase its meaning further. The objectives of the diet therapy of the aged
are to improve their quality of life, to maintain their ability to function and to slow
down the progress of illnesses.

The starting point for the thesis work was to plan a six weeks rotating menu for the
Soini municipality to the intensive supported housing unit. Lack of former menus
was a problem. All the meals of the day were planned around the existing lunch
list. The central kitchen of Soini was the client of the research. The aim of the re-
search was to plan a menu to meet the needs and nutrition recommendations of
the aged residents.

The research work was begun in February 2013 by interviewing the nurse of the
ward. The goal was to get opinions on the present menu and eventual develop-
ment proposals. Menu proposals regarding dinner and evening meal were re-
ceived. Open interview, observation and follow-up were used as methods in the
eating situations of the elderly.

The menu was compiled with the Microsoft Office Excel-program. Breakfast, lunch,
afternoon coffee, dinner and evening meal were planned for the rotating menu.
Nutritive calculations were made with the Aivo 2000- program. Calorie recommen-
dation for females over 75 years (1960 kcal) was used. According to the calcula-
tions nutrition recommendations were realized quite well, but the energy supply
stayed under the recommendations. In the future, the objective is to raise the en-
ergy level to the recommended level.

Keywords: nutrition, nutritional care, menu planning, nutrition recommendations,
turning menu
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Kaytetyt termit ja lyhenteet

Kolekalsiferoli

Heterogeeninen

MNA

Metabolinen

Kolekystokiniini

SAFA

D-vitamiini. Rasvaliukoinen vitamiini, jota on eréissa elin-
tarvikkeissa (kala, muna, voi). Muodostuu ihossa ultra-

violettisateilyn vaikutuksesta.
Epayhtendinen, sekakoosteinen

(Mini Nutritional Assessment), testi ikaihmisten ravitse-

mustilaan

tila, jossa henkil6lla on useita valtimonkovettumataudin ja

aikuistyypin diabeteksen vaaratekijoita
ohutsuolen limakalvon erittama hormoni

Saturated Fatty Acids, tyydyttyneet rasvahapot



1 JOHDANTO

Ravinto on perusedellytys ihmisen hyvinvoinnille. Sairaudet lisdavat sen merkitys-
ta entisestddn. Ruokavalio onkin monissa sairauksissa, esim. diabeteksessa, sy-
dan- ja verisuonitaudeissa keskeinen osa tai ainoa hoitomuoto. Hyva ravitsemusti-
la parantaa yleiskuntoa ja muuta hoidon onnistumista. Taysipainoinen ravinto tur-

vaa riittavan ravintoaineiden saannin. ( Ravitsemus ja ruokavaliot 2006, 10.)

Opinnaytetyon teoreettiset |&ahtokohdat ovat ikd&ntyneen ravitsemus, ravitsemis-
suositukset ikdantyneille, ruokalista- ja ateriasuunnittelu. Pitk&aikaisessa laitos-
hoidossa olevien ravitsemustila saattaa olla huono, joten tarkoitus on kéasitella joi-

takin vanhusten ravitsemuksessa huomioon otettavia seikkoja.

Talla hetkella kaytossa Soinin keskuskeittitlla on kaytdssa ainoastaan lounaslista,
joka on myds yhtenaiskoulun oppilaille ja kotipalvelun asiakkaille sama. Sita toteu-
tetaan hieman muunnellen ikaantyneiden tarpeisiin. Ongelmana on mm. paivallis-
listan ja viikonlopun ruokalistojen puuttuminen taysin. Lisaksi kotipalvelun ate-
riapalvelun asiakkaille menee perjantaisin kylmét ateriat viikonlopuksi. Myodsk&an
heille ei ole ruokalistaa, vaan ne on suunniteltu viikko kerrallaan. Heille suunnitel-

laan oma ruokalista kylmi& aterioita varten.

1.1 Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoitteet

Opinnaytetyon tarkoituksena on kuuden viikon kiertavan ruokalistan suunnittelu
tehostetun palveluasumisen yksikon asukkaille Soiniin. Ruokalista suunniteltiin jo
olemassa olevan lounaslistan pohjalta.

Vaikka kustannukset ovat tarkeitd ruokalistan suunnittelussa, opinnaytetyoni tar-
koituksena oli ainoastaan luoda uusi kiertava ruokalista, ei seurata hintoja. Ruoka-
listan ruoka - ohjeet tulostetaan erikseen lounaan ja paivallisen osalta. Opinnayte-
tyohoni ei kuulunut ruoka - ohjeiden vakiointi.



Tybssa lasketaan ravintoarvot kuuden viikon ajalta ja verrataan niitd suosituksiin.
Uusi ruokalista suunnitellaan paivan kaikkien aterioiden osalta ja pyritddn suosi-
tusten mukaisiin ravintoarvoihin. Vastaavia valmiita opinnayteto6ita ei ollut, ainoas-

taan lounaslistoja jonkin verran.

Opinnaytetyolla on ravitsemuksellinen merkitys asiakkaalle. Suunnitellun ruokalis-
tan mukaan valmistetut ateriat ovat suositusten mukaisia. Hyva ravitsemistila ylla-
pitda toimintakykya ja silla voidaan ehkaistd sairauksien puhkeamista tai niiden

pahenemista. Lisaksi pyritdaan vaihtelevaan ja monipuoliseen ruokavalioon.

Opinnaytetyolla on merkitysta keskuskeittion toiminnalle, koska se helpottaa tilaus-
ten tekemista ja téiden suunnittelua. Tydvuoroja ja téita voi suunnitella pitemmalle,
kun on tiedossa ruokalistat, tehddaanko ruoat itse vai otetaanko valmista/ esikasi-
teltyja tuotteita. Tavoitteena on toimiva ruokalista, jota on helppo tarvittaessa
muuttaa. Ruokalista tallennetaan Exceliin, jossa sitd voidaan muuntaa tarpeiden

mukaan.

1.2 Tehostetun palveluasumisen yksikko

Tahan yksikkéon, Kotivaaraan, kuuluu lisaksi dementiakoti Suvituuli. Nailla mo-
lemmilla on yhteinen talousarvio. Samassa yhteydessa toimii keskuskeittio, jossa
ruoat valmistetaan. Keskuskeittiolla on kaytéssa ainoastaan lounaslista ja siitdkin
puuttuu viikonlopun osuus. Tata ruokalistaa sovelletaan paivakodille, esikoululaisil-
le, yhtenaiskoululle, palveluasumisen yksikkdon, dementiakodille ja kotipalvelun
asiakkaille.

Kiertavdan ruokalistaan suunniteltiin kaikki paivan ateriat aamupalasta iltapalaan
tehostetun palveluasumisen yksikon ruokalistaksi. Lista suunniteltiin jo olemassa
olevan lounaslistan pohjalta. Varsinkin paivalliseen ja iltapalaan oli tarkoitus saada
vaihtelua. Nyt listaa ei suunniteltu erikseen sosemaiselle ruokavaliolle, vaan uutta
sovelletaan siihen tarkoitukseen. Meilla on kaytdssa Aivo - ohjelma, jonka resepte-
ja kaytan hyvakseni. Joitakin uusiakin resepteja lisattiin ohjelmaan, jotta ravintoar-

vot saatiin lasketuksi.
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Kotipalvelun asiakkaille menee viikolla paivittain lammin lounas. Lisdksi pak-
kaamme torstaina viikonloppua varten kylmid annoksia niitd haluaville. Ruoka
valmistetaan, pakataan ja jddhdytetadn torstaina. Ateriat toimitetaan asiakkaille
perjantaina viikonloppua varten lampiman ruoan lisdksi. Mydsk&an naihin kylmiin
aterioihin meilla ei ole ruokalistaa, joten se suunniteltiin viela kiertavan lisaksi.
Ruokalista helpottaa keittion tyota ja tilauksia, kun on valmis suunnitelma aterioita

varten.

1.2.1 Nykyinen tilanne tehostetun palveluasumisen yksikdssé

Talla hetkella asukkaita tehostetun palveluasumisen yksikdssa, Kotivaarassa on
29. Lisaksi entisen dementiakoti Suvituulen puolella on 10 henkiléa. Hoitajat tyds-
kentelevat molemmissa yksikoissa vuorollaan. Asukkaat nauttivat ateriansa ruoka-
salissa tai osastolla vointinsa mukaan. Tehostetun palveluasumisen yksikon yla-
kerrassa on viisi sy6tettdvaa vuodepotilasta ja alakerran osastolla muutamia sy6-
tettavia. Runsaat puolet asukkaista tulee ruokasaliin aterialle. Heista osa tarvitsee
apua ruokailussa, liséksi kaikille viedaan annokset poytiin. Asukkaissa on muuta-

mia erityisruokavaliota tarvitsevia henkil6ita. (Kuviol.)
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Kuvio 1. Talla hetkella kaytossa olevat ruokavaliot.
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Osaston sairaanhoitajaa haastateltiin osaston nykyisesta tilanteesta ruokahuollon
osalta. Paasaantoisesti oltiin tyytyvaisia varsinkin lounaaseen. Joitakin toivomuk-

sia oli iltapalan ja paivéllisen suhteen, kyseessé on siis perusruokavalio.

lltapalaksi osastolle toivotaan enemman suolaista iltapalaa. Nykyisin siella tarjo-
taan leikkeleleivat, maitoa ja jogurttia / viilia tai talkkunaa ja puuroa, jos on jaédnyt
paivélliseltd. Joka paiva on tarjolla lisdksi valikoima hedelmid. Mehukeittoa tai Kiis-
selid on myds toisinaan ja sitd on liian usein osaston mielesta, piimamarjoja voisi
olla useammin. Toivotaan pasteijoita tai karjalanpiirakkaa vaihteeksi. Myos sose-
keitot ovat hyvia, jos jaa paivalliseltd. Asukkaat sydvat mielellaan viinirypaleita,
banaania ja muita hedelmia, jos ne on paloiteltu valmiiksi. llitapalan tarjoilu aloite-
taan seitsemaltd. Se vie runsaasti aikaa, koska syotettavia on paljon. YoOpaloja ei
ole toistaiseksi juurikaan tarjottu. (Juurinen, 2013.)

Lounaslista on valmiina. Paivitin sitd ruokalistan suunnittelu ja kehittaminen - kurs-
silla. Se on suunniteltu etupaassa paivakodin ja koululaisten kayttéon. Sitd sovel-
letaan vanhainkodilla ikdihmisten tarpeisiin. Jos listalla on tarjolla pastaa, riisia tai
ohraa, ikaihmisille on perunaa vaihtoehtona. Se on heille tutumpi ruoka-aine. Li-
saksi heille on joka paiva jalkiruoka tarjolla. Se on esim. marja - tai maitokiisselia,
vispipuuroa, rahkaa tai hedelmésalaattia. Lisdkkeena on usein viela kermaa, vanil-
jakastiketta tai jaateloa. Tarjolla on paivittain hoyrytetty lammin kasvis. Usein tama
saadaan paremmin pureskeltua kuin salaatti. Salaatin valmistuksessa kaytetaan

tarpeeksi hienoa terda tai hienonnetaan.

Paivallisella tarjotaan vaihtelevasti puuroja, velleja, keittoja ja laatikoita. Toisinaan
viela lisdna on jalkiruoka. Puurojen kanssa tarjotaan aina suolainen lisake. Se voi
olla mm. kalaa eri muodoissa, lihahyytel6a, leikkeleita, kananmunaa, pyorykoita,
pihveja, nakkeja tai mustaa makkaraa. Myds sosekeitot ja pinaattikeitto ovat mie-

luisia.

Aamupalalla tarjotaan aina Protect -, appelsiini tai omenamehua. Joka aamu tarjol-
la on veteen keitetty hiutalepuuro ja tiistaisin ja torstaisin Pajalan puuro. Puuroon
lisdtaan ruokadljya ja vield ladkarin maarayksesta muutamien annoksiinkin. Leik-

keleita, leip&a ja kahvia tai teetd on myds tarjolla.
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Paivakahvilla on yleensa pullaa eri muodoissa, korppua, rinkelia ja viikonloppuisin
kuivaa kakkua, kaaretorttua, kotijuustoa ja kekseja. Juhlapyhinéa taytekakkua yms.
tarjottavaa. Toivomuksena osastolla oli enemman leipaa tai rieskaa, voileipakek-
seja + hedelmid, vesirinkelia tai pasteijoita. Voisi hieman véhentd& makeiden lei-

vonnaisten maaraa.

1.2.2 Kotiin kuljetettavat ateriat

Kotiin kuljetettavilla aterioilla tuetaan ik&&ntyneen mahdollisuutta asua kotona
mahdollisimman pitkaan, vaikka toimintakyky olisi heikentynyt. Nykyisessa tyossa-
ni keskuskeittiélla olen havainnut, ettd laitoshoitoa véhennetdan ja avopalvelu li-
saantyy. Ateriaa kuljettava henkil® tuo turvallisuutta kotipalvelun henkiléston lisak-
si. Ateriapalvelun asiakkaille tarkeinta on ruoan hyva maku ja tutut ruoat. Talla
palvelulla on merkittava osuus erityisesti yli 80 - vuotiaan elamassa. Ateriapalvelu
yllapitdd hyvaa ravitsemustilaa ja estaa virheravitsemustilan aiheuttamaa toiminta-
kyvyn heikkenemista. Tutkimuksissa on todettu, ettd suurin osa ikdantyneista ha-
luaa kotiin lampiman ateria. Kylmat ateriat olisi kuitenkin ensisijainen vaihtoehto,
koska on haasteellista pitda ateriat kuljetuksen aikana yli + 60 °C:ssa. Taman li-
saksi kylmien aterioiden kuljetusaikataulu on joustavampi. Monissa paikoissa on jo
luovuttu kuumista aterioista laadun ja asiakasturvallisuuden varmistamiseksi. Kyl-
mien aterioiden hygieeninen laatu, maku, koostumus ja ulkonaké pysyvat hyvina.
Kun kuljetuskertoja voidaan vahentaa, tasta tulee saastoja seka asiakkaalle, etta
ruoan toimittajalle. Asiakas voi lammittaa ateriansa haluamallaan ajalla ja tAma tuo

joustoa hanen elamaansa. (Suominen & Jyvakorpi 2012, 42.)

Talla hetkella Soinin keskuskeittioltd saa kylmié ruoka-annoksia kotiin viikonlopuk-
si. Ruoat kuljetetaan perjantaisin lampiméan ruoan lisadksi. LAmpimi& annoksia me-
nee enimmillaan n. 48 ja kylmi& n.17. Ateriat ovat kotipalvelun osalta lisdantymas-
sa. Ateriat on suunniteltu viikoksi kerrallaan, riippuen viikon muista aterioista. Ta-
ma on hieman hankalaa ja vaatii muistamista mita edellisella viikolla on ollut. Kos-
ka usein perjantaina on keitto, sita ei ole viikonlopuksi suunniteltu. Tarjolla on ollut
laatikoita, kiusauksia, perunaa tai perunasosetta, pihvid, mureketta tai kalaa ja

lAmmin kasvis seké salaattia. Jalkiruokana on kiisseleitd, rahkaa, kotijuustoa, pii-
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rakkaa tai muuta leivonnaista, jaatel6a sekd hedelmia. Kotipalvelun annoksiin
kuuluu kerran viikossa maito/piimad/mehu, vuoroviikoin ruisleipa ja vaalea sekalei-
pa seké kerran kuukaudessa voi tai muu levite. Naista luopuisimme mielellaan
kotipalvelun annoksissa. Ruoat kuljettaa kunnan palkkaama tyontekija kunnan au-
tolla. Hanelle kuuluu lisaksi paivakodin, esikoulun, yhtenaiskoulun ja hoivakodin
ruokien kuljetus. Ruoan kuljettajalla on asiakkaille myos sosiaalinen merkitys, kos-
ka han saattaa olla paivan ainoa vieras ikaantyneelle. Huomioimme listalla juhla-
pyhat yms. ja ruoka on suunniteltu sen mukaan. Halutessaan saa myds puuroan-

noksia.
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2 IKAANTYNEEN RAVITSEMUS

Ikdantyneiden, yli 60-vuotiaiden osuus lisdantyy vaestdéennusteiden mukaan vyli
kolmanneksella vuosien 2010 ja 2030 valilla. Heilla on suuri riski ravitsemistilan
heikkenemiseen, liian vahainen proteiinien ja ravintoaineiden saanti ja laihtuminen.
Tama kiihdyttdd lihaskatoa ja lihasvoiman heikkenemistd ja altistaa hauraus-
raihnaus - oireyhtyman (HRO) kehittymiselle. Erityisesti proteiinialiravitsemus altis-
taa elimiston tulehdusvasteen heikkenemiseen, joka johtaa heikentyneeseen haa-
van paranemiseen. Lihaskato heikentaa liilkunta- ja toimintakykya ja kehon hallin-
taa, kaatumis- ja murtumavaara kasvaa. Oikealla ravitsemuksella tatd voidaan
estaa. (Suominen 2012, 31- 33.)

Suomisen (2012, 31 - 33) mukaan kotona asuvilla yli 65-vuotiailla virheravitsemus
on vahaisintd. Vanhainkotiasukkailla yli neljasosalla se on heikko ja palvelutaloissa
asuvilla 13 %: lla. Kaikista heikoin se oli pitkdaikaissairaanhoidon potilailla, yli puo-
lella oli virheravitsemustila. Ravitsemushoidon tulisi perustua aina arviointiin ja
yksil6lliseen suunnitteluun ja toteutukseen. Vaeston heterogeenisyys tuo haastetta

ruokavalion terveellisyyden maarittelylle.

Ikaantyneiden ravitsemushoidon tavoitteena on elaménlaadun parantaminen, toi-
mintakyvyn yllapitdminen ja sairauksien etenemisen hidastaminen. Ruoka ja ruo-
kailu tuovat paivaan psyykkista ja sosiaalista mielinyvaa, rytmittavat paivaa seka
luovat turvallisuuden tunnetta. Ruokavalion liséksi likkuminen edistaa toimintaky-

vyn sailymista. (Ravitsemushoito 2010, 155.)

Terveille ikd&ntyneille voidaan soveltaa samoja suosituksia kuin muillekin aikuisil-
le. Vanheneminen ja erilaiset sairaudet voivat tuoda mukanaan seikkoja, jotka
asettavat ruoalle vaatimuksia. Useilla ikaantyneilld ruokahalu heikkenee ikaanty-
misen myota. Muita syita voivat olla masennus, muistisairaudet, sydpasairaudet,
murtumien ja leikkausten jalkitilat sek& runsas laakitys. Hampaiden puuttuminen,
vahainen syljeneritys vaikeuttaa ruoan puremista ja nielemistd, haju - ja makuais-
tin muutokset ja pahoinvointi vaikuttavat ruokahaluun. Ruokahalun heiketessa pai-
no alkaa pudota, mika voi johtaa nopeasti aliravitsemukseen. Ik&&ntyminen on
kuitenkin hyvin yksil6llista, 80-vuotias voi olla hyvin virkea ja itsenainen, kun taas

65-vuotias sairas ja syotettava. (Hakala, [viitattu 10.2.2013]).
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Ympaéarivuorokautisessa hoidossa olevilla on usein muistisairaus, avuntarvetta mo-
nissa tai kaikissa paivittaisissa toiminnoissa ja osa on vuodepotilaita. Riski virhe-
ravitsemukseen on suuri ja monella ravitsemustila on huono. Mitd enemman hoi-
vaa tarvitaan, sitd suurempi on riittamattéman ravitsemuksen uhka. Ikd&ntyneella
saattaa olla useita sairauksia ja monimuotoinen ja runsas laakitys. Toimintakyvyn
puute ja runsas avuntarve heijastuu myds ruokailuun ja nautitun ruoan maaraan.
Omatoimisuutta tulisi tukea eri tavoin. Ateria-aikojen tulee jakautua tasaisesti pitkin
paivaa. Kokonaisravinnonsaanti kasvaa, kun tarjotaan useita pienid aterioita pai-
van mittaan. Heikosti syovilla tulee olla vélipaloja aina tarjolla, myds yélla. ( Ravit-
semissuositukset ikdantyneille 2009, 16 - 17.) Sita paitsi osalla ikdantyneista ruo-
kailu paranee, jos vieddadn ensin paaruoka ja vasta sen jalkeen jalkiruoka erik-

seen. Juomisen tarkeydesta taytyy muistuttaa koko ajan.

Sairauksien taustalla saattaa yhtena tekijana olla pitkd&n jatkunut yksipuolinen
ruokavalio. Monet vaivat, kuten iho-oireet, vatsavaivat, vasymys, voimattomuus ja
masennus voivat helpottua ravitsemushoidolla. Usein idkkaita hoidetaan ladkkeilla,
eika kiinnitetd huomiota ravitsemukseen. (Puranen & Suominen 2012, 16.) Olen
huomannut monen ik&antyneen kohdalla, etta terveydentila parantuu nopeasti,

kun syodaan saanndllisesti oikein koostettu ruoka.

Sen lisdksi, ettd liikunta vahenee ja perusaineenvaihdunta hidastuu, ikdantymi-
seen kuuluu myods hormonaalisia ja metabolisia muutoksia, jotka vaikuttavat ener-
giantarpeeseen. Esim. kyllaisyyden tunnetta aiheuttavan kolekystokiniinin eritys
lisdantyy. Myos insuliini ja testosteroni vaikuttavat ravinnon tarpeen vahenemi-
seen. Virheravitsemusta esiintyy 20 - 60 % ikaantyneista laitospotilaista. Syita vir-
heravitsemukseen ovat mm. maku- ja hajuaistin heikkeneminen, huonot hampaat
tai proteesit, depressio, kipu, ladkkeiden haittavaikutukset, somaattiset sairaudet
ja omatoimisuuden huononeminen. Ravitsemishairiditd hoidettaessa tulisi huomi-
oida se, etta ruokailu ei ole vain ravintoaineiden tarpeen tyydyttamista. Ruokailuun
liittyy tradition valittdmia sosiaalisia ja kulttuurisia arvoja, yhteisollisyytta ja myds
esteettisia arvoja. Ruokaan voi liittyd negatiivisia merkityksia ja uskomuksia, jotka

voivat ahdistaa ja kaventaa ruokavaliota. (Raiha, 2012, 290- 291.)

Ravitsemustilan arviointiin yli 65-vuotiaille on kehitetty MNA- testi ( Mini Nutritional

Assessment). Testin avulla tarkistetaan onko virheravitsemuksen riski kasvanut.



16

Ravitsemustila on hyva, jos pisteet ovat yli 23,5, riski aliravitsemukselle on kasva-
nut pisteilla 17 - 23,5 ja alle 17 pistetta saaneet ovat ravitsemusriskissa. (Puranen
ym. 2012, 14.)

Ikdantyneilld ruokavalion tulee olla ravintoainetiheydeltaan hyva, koska siitd on
saatava paljon suojaravintoaineita. Ruokavalio kootaan ruokapyramidin avulla ja
kaiken perustana on riittava nesteen saanti. Monipuolisen ruokavalion saa koottua
tutuista aineksista. Tallaisia ovat leipa, puuro, peruna, kasvikset, hedelma- ja mar-
jaruoat, maitovalmisteet seké liha ja kala. Proteiinipitoisia ruokia sisallytetdan ate-
rioihin runsaasti ja keitot ja laatikkoruoat ovat suositeltavia. Ruokajuomiksi valitaan
maito tai piima. Jos ruokahalu on huono, maistuvuutta parannetaan voilla tai ker-
malla. On tarkeaa, etta ruoka on hyvan makuista ja kaikki lisdkkeet tulevat sy6-
dyksi. (Haglund, Huupponen, Ventola & Lahtinen 2006, 146 - 147.)

Ikd&ntyneilld ruoan aistiminen muuttuu ja makean ja suolaisen mieltymys kasvaa.
Happaman ja karvaan aistimus sailyvat ennallaan. Ruoan aistimus tapahtuu paa-
osin hajuaistin avulla. Monet sairaudet ja laékkeet heikentavat makuaistia. Ikaan-
tyneet tulevat kyllaiseksi nuoria nopeammin ja tastéa syysta tarjotaan pienia aterioi-
ta useasti paivassa. (Ravitsemushoito 2010, 155).

— Hiilihydraattia 50 - 60 E %, proteiineja 10 - 20 E %, Rasvoja 30 - 35 E %

— Energian tarve pienentynyt

— Suojaravintoaineiden tarve sama kuin nuorilla aikuisilla

— Nesteen tarve suuri, juotavaa runsaasti

— Kuitupitoista ruokaa paivittain

— D- vitamiinilisa tarpeellinen

— Paaaterioilla ja véalipalaksi proteiinipitoista ruokaa

— Erilaisia ruoka - aineita monipuolisesti

— Maistuvuutta parannetaan tarpeen mukaan
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2.1 lkaantyneen ravinnon tarve

Ikaantyessa perusaineenvaihdunnan taso laskee ja liikkuminen vahenee, joten
my06s energiantarve pienenee. Erot ovat kuitenkin suuret yksiléiden valilla. Liikku-
minen myohemmalla ialla vaatii enemman ponnistusta. Liikkumattomuus pienen-
taa aktiivisen lihaskudoksen maaraa ja taten perusaineenvaihduntaa ja energian
kulutusta. (Suominen, 2008, 12.)

Kun ihminen vanhenee, kehossa tapahtuu monenlaisia biologisia muutoksia. Ke-
hon lihasmassa pienenee ja lihasvoima heikkenee, joka vaikuttaa tasapainoon ja
likkumiseen. My6s pituus lyhenee useita sentteja. Luukudoksen mineraalipitoi-
suus laskee, tasta syysta luun tiheys heikkenee. Lisdksi elimiston vesipitoisuus

vahenee, mutta rasvakudoksen osuus lisdantyy. (Haglund ym. 2007, 142.)

Ikd&antyessa ihmisessa tapahtuu fysiologisia muutoksia, jotka vaikuttavat ravintoai-
neiden tarpeeseen ja niiden hyvaksikayttoon elimistéssa. Naitd muutoksia ovat
mm. hampaiden kunnon huononeminen, maku- ja hajuaistin heikkeneminen, syl-
jen, suolahapon ja sappinesteen erittyminen vahenee, nélan- ja janontunne vai-
menee, lisdksi munuaisten toiminta heikkenee. Energiantarve pienenee, koska
aktiivinen kudosmassa pienenee ja rasvakudos lisaantyy. ( Kyllidinen & Lintunen
2002, 128 -129).

2.2 Ruokailutottumukset

Osa ikaantyneistad saattaa olla hyvinkin kiinnostunut ruoasta ja ravitsemuksesta.
Osa ymmartaa vihannesten, hedelmien ja marjojen tarkeyden. Vaikeuksia syomi-
sessd voivat tuottaa raa at kasvikset ja hedelméat. Raakaraasteiden pilkkominen
riittdvan hienoksi auttaa ndiden nauttimista. ( Suominen 2008, 18.) Ruokailutottu-
muksiin vaikuttavat mm. omat mieltymykset, sosiaaliset tekijat, varallisuus, sairau-

det seka ian mukanaan tuomat fyysiset ja psyykkiset muutokset.

Useat ikdantyneet ovat tottuneet sydmaan tavallista perusruokaa: leipdd, maitoa,

perunoita ja puuroa. Naitad tdydennetdan lihalla, kalalla ja kasviksilla, tutuiksi ruo-
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kalajeiksi valmistettuna. Jos on ollut mahdollisuus matkustaa ja tutustua uusiin
kulttuureihin, on voinut monipuolistaa ruokailutottumuksia ja vihannesten ja kasvis-
ten kayttva. Ruokaan voi kuitenkin liittyd voimakkaita ennakkoluuloja, joita on vai-
kea haivyttaa. ( Suominen 2008, 18 — 19.)

Ruoalla on monia muitakin merkityksia kuin ravinnontarpeen turvaaminen. On tar-
kead, etta ravitsemushoidossa ja ruokalistan suunnittelussa otetaan huomioon

asiakkaan toivomukset ja tottumukset.( Ravitsemus ja ruokavaliot 2006, 10.)

Sairaalassa tai hoitoyksikoissa tarjottava ruoka tulee olla houkuttelevan nékaista,
tuoksuista ja maistua hyvalta. Lisdksi sen on oltava koostumukseltaan ja lampoti-
laltaan sopivaa asiakkaalle. Ravintoaineiden méaaran on oltava riittavan hyva ravit-
semuksen turvaamiseksi. Ruokailuhetket vaikuttavat viihtyvyyteen ja luovat edelly-
tyksid sosiaaliselle kanssakaymiselle ja yhdessaololle. Varsinkin pitkaaikaishoi-
dossa se voi olla paivan kohokohta, jota odotetaan. (Ravitsemus ja ruokavaliot
2006,11.)

Usein ravitsemusta pidetaan vain fyysiseen terveyteen vaikuttavana tekijana. Laa-
jemmin ajateltuna ravitsemus on myds sosiaalisia ja emotionaalisia ulottuvuuksia.
Tallaisia ovat turvaruoat, lapsuudesta jaaneet mieliruoat ja muut tarkeat ruokiin
liittyvat myonteiset muistot. Jotta ruokailija hyvaksyy ruoan, sen on tyydytettava
emotionaalisia, sosiaalisia ja kulttuurisia tarpeita. Lapsuudesta ensimmaiset mieli-
hyvan ja tyydytyksen tunteet liittyvat ruokaan. Tama syomiseen liittyvd kokemus
voi saada aikaan pysyvia vaikutuksia viela aikuisidssakin. Ruoka voi helpottaa
pelkoa, jannitystd, pettymysta tai ikavystymistad. Se voi olla myds palkinto tai ran-

gaistus. (Suominen ym. 2012,39.)

2.3 Ravitsemusongelmat - ja niiden hoito

Ikdantymiseen liittyy ravintoaineiden imeytymiseen vaikuttavia fysiologisia muu-
toksia. Kehon koostumus muuttuu siten, ettd nestepitoisuus ja solumassa pie-
nenevét ja rasvakudos lisdantyy. Tasta johtuen perusaineenvaihdunta laskee ja
energiantarve pienenee. Ikdantyneilla janontunne heikkenee ja elimiston toiminnat

heikkenevat. ( Ravitsemus ja ruokavaliot 2006, 189.)
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Ikdantymisen myota ruokahalua saateleva jarjestelma kuten myoés maku- ja haju-
aisti heikkenevat, mista voi seurata ruokahaluttomuutta. Suun limakalvo ohenee ja
syljen eritys vahenee, kuten myds ruoansulatuskanavan limakalvoissa ja lihaksis-
sa tapahtuu surkastumista. Mahalaukun tyhjeneminen hidastuu ja runsaasti ras-
vaa sisaltava ateria saattaa sulaa hitaasti ja epataydellisesti. ( Ravitsemus ja ruo-
kavaliot 2006, 189.)

Kun ruokahalu on huono, huolehditaan, etta pienestakin maarasta saadaan riitta-
vasti energiaa. Sita lisatdén rasvoilla ja hiilihydraateilla. Maitovalmisteiden ja juus-
tojen rasvaprosentti saa olla suuri, ei kayteta kevyttuotteita. Jos aliravitsemusta
esiintyy, kaytetaan ravintovalmisteita. Ruokavaliossa sen tarkein ominaisuus on
hyva maku. Talléin rasvan maara- ja laatutavoitteista tingitaan. ( Ravitsemus ja
ruokavaliot 2006, 194.)

Jos ravitsemusongelmia esiintyy, niihin puututaan heti ja yksinkertaisin keinoin:

e Huono ruokahalu, lisatdan ruokien energiapitoisuutta, tarjotaan pienia vali-

paloja aterioiden valilla, tarjotaan mieliruokia.

e Proteiinin saantia lisatdadn keittdmalla puurot maitoon, vélipalalla rahkaa ja

jogurttia, leivalle runsaammin leikkelettéa ja kananmunaa.

e Tarjotaan vahintaan kaksi kala-ateriaa viikossa, salaattiin 6ljypohjaista sa-

laatinkastiketta, hienonnettuja pahkinéita ja siemenia ruokiin.

e Salaattia ja kasviksia tarjotaan joka aterialla, muistetaan kotimaiset marjat.
Marjat soseutetaan tarvittaessa maidon ja rahkan kanssa pirteloksi. Tuore-

mehua aamupalalle. ( Puranen ym. 2012, 19.)

Suussa tapahtuu ikédantyessad muutoksia, joilla on merkitystd syomisessa ja niele-
misessa. Syljeneritys vahenee ja limakalvojen kunto heikkenee. Terveilla ikaanty-
neillda, jotka eivat kayta ladkkeita, syljeneritys on samanlaista kuin nuorempana.
Kieli ja ruoka tarttuvat helposti kitalakeen, suupielet tulehtuvat ja kieltd kirvelee.
Nieleminen on vaikeaa ilman nestettéd ja makuelamykset muuttuvat. (Suominen
2008, 41.) Usein syyna suun kuivuuteen ovat sairaudet ja varsinkin ladkkeet. Aris-

tava suu ja huonosti istuvat proteesit saavat ikdihmisen valttamaan pureskelua.
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Ruoan pureskelu, kuitupitoinen leipa, kasvikset, pahkinat ja hedelméat seka laimea
sitruunamehu edistavat syljeneritysta. Kiinteiden ruokien syémista voidaan helpot-
taa lisaamalla niihin kastiketta, voisulaa, kermaviilia, jogurttia, salaatinkastiketta,

lihalienta tai majoneesia. (Ikdihmisen ravitsemusopas, [viitattu17.3.2013.]).

Laakehoito ja ravitsemus. Ravitsemukseen vaikuttavat mielenterveys, laakkeet
ja muutokset elamantilanteissa, esim. omaisen menetys. Monien laakkeiden kayt-
taminen, lilan vahainen ruoan ja nesteen saanti voivat aiheuttaa sekavuutta. L&&k-
keiden vaikutus vaihtelee potilaan ravitsemustilasta riippuen. Runsaat laakkeet ja
nesteen puute voivat vaikeuttaa syomista ja ravintoaineiden hyvaksikayttod. (Ra-

vitsemus ja ruokavaliot 2006, 189.)

Eniten ikaantyneet kayttavat sydan- ja verisuonitautien hoitoon tarkoitettuja laak-
keita, seka sarkylaédkkeitd. Heille saattaa aiheutua ongelmia alentuneesta laakkei-
den sietokyvystda, sekd useiden lddkkeiden samanaikaisesta kaytdstd ja niiden

sivuvaikutuksista. Ladkkeiden vaikutukset muuttuvat iakkailla kahdesta syysta:

1. ladkkeet imeytyvat, jakautuvat ja poistuvat elimistdsta toisin kuin nuorem-
pana
2. elimistd reagoi laakkeelle toisin kuin nuorempana

( Ikdantyneen ravitsemus ja erityisruokavaliot 2008, 42.)
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3 RAVITSEMUSSUOSITUKSET

3.1 Energian tarve

Valtion ravitsemusneuvottelukunta on valmistellut ikd&ntyneiden ravitsemussuosi-
tukset ja niiden tavoitteina on selkeyttaa ikaantyneiden eri elaméanvaiheessa ravit-
semuksellisia eroja ja ravitsemushoidon tavoitteita. (Ravitsemusneuvottelukunta
2010, 5.)

Tarkeimpia ikdantyneiden ravitsemukseen vaikuttavia tekijoitd on proteiinien saan-
ti. Tarve on n. 1 - 1,2 g painokiloa kohti. Lisaksi monet sairaudet lisdavat sen tar-
vetta. Kun ravinnosta saadaan tarpeeksi proteiinia ja energiaa, voidaan ehkaista
lihaskatoa. Proteiinin saantiin on syyta kiinnittdd huomiota. (Haglund ym. 2007,
145.)

Suominen (2012, 20) korostaa, ettd rasvoja tarvitaan rakennusaineiksi ja rasva-
liukoisten vitamiinien kuljetukseen soluihin, valttdAméattomien rasvahappojen saan-
nin turvaamiseen ja hormonien rakennusaineiksi. Se on lisaksi hyva energian lah-

de ja se suojaa kehon sisempia osia ja on lAmmdoneriste.

Ikdantyneen ruokavalion tulee sisaltaa energiaa vahintaan 1500 kcal (6,5 MJ) vuo-
rokaudessa. TAma toteutuu syomalla kolme ateriaa ja kahdesta kolmeen valipalaa
paivassa. lkaantyneille tulee tarjota useita pienia aterioita paivassa, tama lisaa
syodyn ruoan maardd. Monesti suuri annos eteen tuotuna vie vahaisenkin ruoka-
halun. ( Taulukko 1.)

Esimerkkeja paivan aterioista:

e Aamupala: puuroa marja- tai hedelmisoseen kanssa tai rasvasilman ja
maidon kanssa

e Lounas ja péaivallinen: liha, kala tai kasvisruokia (laatikkoa, pataa tai keit-
toa), salaattia, leipaa, rasvalevitettd, maitoa tai piimaa

o Vdlipala: leipaa, levitetta, leikkeletta, kahvi tai tee, viilid tai jogurttia, kahvi-

leipaa
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Taulukko 1. Suositeltavat ateria - ajat ja maarat. (Valtion ravitsemusneuvottelu-
kunta, 35).

Ateria Kellonaika Osuus paivittaisesta
energiamaarasta %
Aamupala 7.00 — 10.30 15-20 %
Vélipala 9.30 -10.30 5-10%
Lounas 11.00 - 13.00 20-25%
Paivakahvi 14.00 — 15.00 10-15%
Paivallinen 17.00 - 19.00 20-25%
litapala 19.00 — 21.00 10-15%

Ikdantyneen energiansaantia voidaan lisata tarvittaessa tarjoamalla hanen lempi-
ruokiaan, jalkiruokia tai ylimaaraisia energiajuomia. Ruokahalun ollessa huono,
syodaan sitd mika maistuu, joten mieliruokien merkitys korostuu. Soinin keskus-
keittiolla kaytetaan annoskortteja, joihin on merkitty annoskoko, jotta jokainen asu-
kas saa tarpeellisen maaran energiaa. (Taulukko 2.)

Taulukko 2. Annoskoot ja niiden siséltdmat energiamaarat. (Ravitsemushoito
2010,50).

ANNOSKOKO ENERGIAMAARA ( kcal/vrk)
XS Erittain pieni 1200 kcal
S Pieni 1400 kcal
M Keskikoko 1800 kcal
L Suuri 2200 kcal
XL Erittain suuri 2600 kcal

3.2 Energiaravintoaineet

Ikdantyneilld energiaravintoaineiden saantisuositus kokonaisenergiasta on sama
kuin muullakin aikuisvaestolla. Energian tarve pienenee, mutta suojaravintoainei-
den tarve pysyy ennallaan. Taméan vuoksi ikdantyneiden ravintoainetiheyden tulisi
olla hyva. (Haglund ym. 2007, 144.)
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Tybssa kaytettiin hyvaksi ravitsemussuositukset naiset yli 75 vuotta. Heilla suosituk-
set ovat 1960 kcal / 8200kJ, proteiini 10 - 15 E %, hiilihydraatti 55 - 60 E % ja rasva < 35
E % ja SAFA <10 E %.

Finravinto - tutkimuksessa 65-74- vuotiaiden naisten proteiinin osuus oli 17,6 %
kokonaisenergiasta, kun suositus on 15 - 20 % energian maarasta eli 1,0- 1,2
g/kg/vrk. Hiilihydraatteja he saivat 51,2 E %, kun suositus on 50 - 60 E % ja rasvaa
30,1 E % suosituksen ollessa 25 — 35 E % (Finravinto - tutkimus 2007).

Isossa-Britanniassa on vanhusvaestdssa yli miljoona aliravitsemuksen vaarassa
olevaa henkiloa. Brittilainen tutkimus havaitsi, ettd 40 % haastatelluista oli sita
mielta, ettei aliravitsemus ole ongelma. Hoidon suuntaviivat ovat olemassa, mutta

niité sovelletaan harvoin kaytanndssa. ( European - nutrition, [viitattu 30.3.2013]).

3.3 Vitamiinit ja kivennaisaineet

Pienentyneesta energiamaarasta huolimatta, ruoasta tulisi saada runsaasti suoja-
ravintoaineita ja vitamiineja. B6 -, C- ja D- vitamiineja jopa entista enemman. Var-
sinkin D-vitamiinin puutetta on laitoshoidossa olevilla, koska saavat sita ravinnosta
lian vahan ja eivat ulkoile. D-vitamiinin paaasiallisia lahteita ovat kala ja vita-
minoidut maitotuotteet. Kaikille yli 60- vuotiaille tulisi antaa paivittain D- vitamiinia.
Myds kalsiumin saantiin kiinnitetd&dn huomiota. D- vitamiini parantaa kalsiumin
imeytymista suolistossa. Liian vahainen kalsiumin ja D- vitamiinin saanti lisda os-
teoporoosin etenemista. Suolan kayton yleissuositus on sama kuin muullakin va-
estolla. (Haglund ym. 2007, 144.) Osteoporoosin lisaksi D - vitamiinin puute aihe-
uttaa lihaskatoa ja huonontaa kavelytasapainoa ja altistaa kaatuilulle (Raihé 2012,
286).

Valtion ravitsemusneuvottelukunnan mukaan yli 60-vuotiaille tulee antaa 20 mik-
rogrammaa (800 KY) D-vitamiinia paivittain kaikkina vuodenaikoina. Kolekalsifero-

li, D3 - muodossa oleva on tehokkainta. (Kivela 2012, 39).
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3.4 Neste

Runsas veden ja nesteiden nauttiminen on suositeltavaa ja helpottaa suoliston ja
munuaisten toimintaa. Koska lagkkeiden kaytt6 voi olla runsasta, se on myds valt-
tamatonta. TAman vuoksi ikaihmisid on muistutettava juomisen tarpeellisuudesta.
(Haglund ym. 2007, 145.)

Janon tunne saattaa heiketa ikaantyessa ja nesteita olisi juotava, vaikka ei janota-
kaan. Vesi osallistuu kehossa ravintoaineiden imeytymiseen ja kuljetukseen. Use-
at ladkeaineet ovat vesiliukoisia ja ne kulkeutuvat suolistosta verenkiertoon veteen
sitoutuneena. Veden tarve iakkailla on n. 30mg/kg/ vrk, joten 60 kg painavan hen-
kilon tarve on 1,8 | / vrk. Hyvia lahteita ovat vesi, maito, piima, viili, jogurtti, kahvi,
tee, kivennaisvedet ja mehut. Kasviksissa, marjoissa, hedelmisséa ja juureksissa
on runsaasti vettd. Normaalissa, ei - nestemaisessa, paivittaisesséa ruoassa on
puoli litraa nestettd. (Kivela 2012, 36 - 37).

Riittamattomaan nesteen saantiin on monia syita. Kuume, ripuli ja avanteet lisaa-
vat nesteen tarvetta. Nesteenpoistolaakitys ja ulostusladkkeiden liiallinen kayttd
voivat aiheuttaa sen, etta juotu nestemaara ei riitd. Halvaus, dementia ja liikkumat-
tomuus aiheuttavat juomisvaikeuksia. Virtsanpidatyskyvyn heikkeneminen saavat
ikdantyneen valttamaan juomista. Ydlliset vessakaynnit vahentavat juomista enti-
sestddn. Ongelmana on, ettd puhekyvyttomat ja heikot potilaat eivat pysty ilmai-
semaan janontunnettaan. Monet ik&antyneet luulevat, ettd munuaisten toiminta
helpottuu, kun juomista vahennetaan, painvastoin se parantaa niiden toimintaa.

(Ikd&ntyneen ravitsemus ja erityisruokavaliot 2008, 47.)
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4 RUOKALISTA - JA ATERIASUUNNITTELU

Ruokalistan suunnittelussa tarvitaan tietoja asiakkaiden tarpeista ja toiveista. Kier-
ron pituus voi olla esim. kuudesta kahteentoista viikkoa. Mitd pidempi kierto, sita
enemman saadaan vaihtelua. Kiertdvan listan asiakaslahtoisyytta pidetdan ylla
parhaiten paivittamalla sitd asiakaspalautteen avulla. Ruokalista laaditaan ravit-
semissuositusten ja budjetin mukaan. Suunnittelussa tarvitaan tieto suunnitelman
laajuudesta, suunnitellaanko vain lounaslista vai kaikki paivan ateriat. (Mauno &
Lipre 2008, 17). Ruokapalveluun liitetaan useinkin kovia taloudellisia haasteita,
mutta ravitsemukselliset haasteet olisi toteutettava. Ruokapalvelut muodostavat
vain 1 - 2 % sairaaloiden ja hoitolaitosten kuluista. ( Ravitsemusneuvottelukunta
2010, 53.)

Ikdantyneet pitavat selkeasta, helposti purtavasta ruoasta. He arvostavat perinteis-
ta kotiruokaa, peruna- ja kastikeruokia, laatikoita, keittoja ja kalaruokia. Toiveena
voi olla esim. itse valmistetut lihapullat, peruna ja silli. Suunnitelmassa huomioi-
daan perinneruoat, merkkipaivat ja juhlaruoat. Liséksi teemaviikot ja sesongit tuo-
vat vaihtelua ruokalistaan. Ikdantyneiden ruoanvalmistuksessa rasvaa kaytetaan
normaalia enemman ja lisdksi valitaan runsasrasvaisempia elintarvikkeita, rasva
korostaa ruoan aromeja. Suositaan proteiinin runsasta saantia. Maitotuotteita kay-
tetdan monipuolisesti, puurot keitetdan maitoon, maito - ja rahkapohjaisia jalkiruo-
kia tai kiisseli kermavaahdon tai vaniljakastikkeen kera. Kasvikset tarjotaan mielel-
l&&n keitettyna tai hienona raasteena, marjoja sellaisenaan tai puuroissa ja kiisse-
leissa. lkaantyneiden ruoka ei tarvitse olla vahasuolaista, myds rasvan maara ja

laatu voi poiketa perusruokavaliosta. ( Ravitsemushoito 2010, 160).

Ruokalista suunniteltiin hankintarenkaassa olevien tuotteiden mukaan. Suunni-
telmaa voivat kayttda muutkin Jarvi - Pohjanmaan Kkeittitt, jotka ovat samassa
hankintarenkaassa. Hankintarenkaan tavoitteena on saada saasttja kustannuk-

sissa ja parantaa raaka - aineiden saatavuutta ja toimitusvarmuutta.

Maunon (2008, 18) mukaan ruokalistan suunnittelussa noudatetaan kansallisia

ravitsemussuosituksia. Nain varmistetaan se, ettd ruokapalvelua kayttavat saavat
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riittdvasti ravintoaineita. Tyodssa kaytettiin Ravitsemissuositukset ikaantyneille -

suosituksia. Ruokalistan suunnitteluun vaikuttavat monenlaiset tekijat.( Kuvio 2).

a N\
Asiakkaiden
ruokamieltymykset
Kohderyhma
Toivomukset -
Vaihtelu
~ Ravintoaineet
’ Ravintotiheys | P ~
Tarve ‘ ASIAKAS Ruoan rakenne
LErityisruokavaliot
\'.
/-~ ™~
PR RUOKAL |STA Ruoka-aineiden kaytto
Budjetti ‘ Monipuolisuus
Luovuus
J
, RAVITSEMISPAALLIKKO . "
[ Organisaation paamaarat | Keittion tyyppi
Keittion varustelu
f Tavarantilaus b
Tarjoukset ( Henkilokunta )
Sesongit / Koulutus
Taidot

Kuvio 2. Ruokalistan suunnitteluun vaikuttavat tekijat.(Suominen & Jyvakorpi
2012, 10, mukailtu Sirpa Virtanen).

Ruokalistan suunnittelussa huomioidaan keittion laitekapasiteetti. Soinin keskus-
keitti6 on valmistuskeittio, jossa ateriat valmistetaan raaoista tai esikypsennetyista
tuotteista. Suunnittelussa huomioitiin tavarantoimittajien aikataulut. Kespro toimit-
taa elintarvikkeita maanantaina, keskiviikkona ja perjantaina. Pakasteita toimite-
taan kahtena paivana, maanantaina ja keskiviikkona. Valion maitotaloustuotteet ja
pakasteet toimitetaan maanantaina ja torstaina. Vihannestukku Piipponen Oy toi-
mittaa tuotteita tarvittaessa, vaikka joka paiva. Meilla keskuskeittiolla ruokaa val-
mistetaan alle yksivuotiaille ja aina vanhainkoti-ikaisille saakka, joten kaikki ik&luo-
kat on otettava huomioon. Suunnittelussa otetaan huomioon henkildkunnan maara
keittiossa. Pyrimme tekemaan mahdollisimman paljon itse ja vahenndmme einek-
sien ja valmisruokien kaytt6a. Henkildkunta on motivoitunutta ja kaikki tekevat
kaikkia keittion toitd, tydvuorot kiertavat. Ruokalistalla huomioidaan erilaiset juhla-

pyhéat ja sesongit vaihtelua tuomaan.
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Monessa palveluyksikdssa ruoka pyritaan valmistamaan halvalla. Eri ikaryhmilla
on erilaiset tarpeet, mieltymykset ja suositukset, jotka eroavat paljonkin toisistaan.
Kun tata mallia toteutetaan, on vaarana, ettei kukaan saa suosituksiaan vastaavaa
ruokaa. Tama voi lisata varsinkin pitkaaikaishoidossa olevien ja ateriapalvelun pii-
rissa olevien ikaantyneiden virheravitsemusta ja havikkia. Yksitoikkoisuutta ja sa-
mojen ruokien toistoa valtetdan, joten pitkan tahtdimen suunnitelmat ovat tarpeelli-
sia. ( Suominen & Jyvakorpi 2012, 18.) Sita vastoin ruokalistaa tulisi paivittaa use-
ammin, ettad saataisiin enemman vaihtelua. Varsinkin keséalla tuoreet marjat ja vi-

hannekset tuovat monipuolisuutta ruokalistaan.

4.1 Ruoka-annoksen ryhmaéjako

Ruoka - annos koostuu paaruoasta, joka on yksi lohko (1). Sen lisdna tai itsenai-
sena lajina voi olla kastike, toinen lohko (2). Liséaksi annoksessa on perunaa, riisia
tai pastaa. Tasta lohkosta tulee energiaa, tasta nimitys energialisdkkeet, taméa on
kolmas lohko (3). LAmmin kasvislisake kuuluu lohkoon (4). Annokseen kuuluu aina
salaatti tai raaste (5). Jalkiruoat taydentavat aterioita (6) ja lisana viela leivét ja
leivonnaiset (7). (Kuvio 3.) Kuviossa on suositusten mukaisesti koostettu ruoka-
annos. ( Mauno ym. 2008, 21.)

Kuvio 3. Malli - annoksen osuudet prosentteina.
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4.2 Ruokalajiryhmat ruokalistalla

Ruokalajeja ovat seuraavat:

Kastikkeet

Keitot ja pataruoat

Laatikkoruoat

Murekeruoat

Risotot ja riisin tai pastan kanssa tarjottavat ruokalajit
Pizzat, piiraat ja tortillat

Kappaleina kypsennettavat ja teolliset ruokalajit

NouokrwhE

Teollisia ruokia ovat elintarviketehtaissa valmistetut esikypsennetyt tai valmiit ruo-
at. Tyypillisia esikypsennettyjd ruokia ovat lihakuutiot- ja suikaleet (sous vide -
tuotteet).” Kappaleruokia”, ovat kalasta, lihasta, broilerista valmistetut leikkeet,
pihvit, pyorykat, murekkeet ja kyljykset. Teollisia valmisruokia ovat peruna -, maka-

roni -, lasagne - ja riisipohjaiset laatikkoruoat. (Mauno ym. 2008,29.)

4.3 Ruokalistasuunnitteluun vaikuttavat tekijat

Elintarvikelaki- ja asetukset vaikuttavat listan suunnitteluun. Omavalvontasuunni-
telma ohjeistaa keittion toimintaa. Raaka - ainesailytykseen on tarkat ohjeet ja
kypsentdmiseen annettuja ohjeita seurataan mittauksilla ja ne kirjataan seuranta-
lomakkeille. Viranomaisten antamilla ohjeilla ja suosituksilla pyritdan vaikuttamaan
ruoan turvallisuuteen. Nain voidaan jopa rajoittaa jonkin elintarvikkeen kayttotine-
yttd. (Mauno ym. 2008,19).

Huomioitavaa ruokalistan suunnittelussa:

e asiakastyytyvaisyys, miten ja milloin on mitattu, kuinka sovelletaan

¢ tuotanto, onko ruokalajit oikein valittuja, kuinka tuotantoa kehitetaan

¢ henkil6sto, onko oikea maara, tarvitseeko koulutusta, asenne ja perehdytys
o tilat, mita voidaan tehda, esikasittely vai puolivalmisteet

o laitteet, mita voidaan valmistaa, osataanko kayttaa, huolletaanko laitteita

o elintarvikkeet, kuka paattaa kaytettavista elintarvikkeista, ravintoainesisalto,

jalostusaste, maarat ja varasto
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e laatu, kuka ohjaa laadunvalvontaa, kuka paattaa laadusta, millainen tuote
paatyy tarjottavaksi

¢ budjetti, kuinka toteutumista seurataan, miten keittion kuluja ohjataan
( Mauno ym. 2009, 19.)

4.3.1 Ruokalistan suunnittelu asiakkaan kannalta

Ravintoaineiden saanti. Suositeltavaa on sellainen maara ravintoaineita, joka
tyydyttdd sen tarpeen ja yllapitad hyvaa ravitsemustilaa. Ravintoaineiden saan-
tisuositus on aina suurempi kuin todellinen tarve. Se sisaltda varmuusvaran ja ra-
vintoaineen tarpeen vaihtelut. Maaraa ei tarvitse saada joka paiva, vaan se saavu-
tetaan keskimaarin pitemmalla aikavalilla. Asiakkaiden mieltymykset ja ruokailutot-
tumukset otetaan huomioon. Yksitoikkoisuutta ja samojen ruokien tarjoamista
usein valtetddn. Suunnittelussa valtetaan kovaa rasvaa ja sen tulee sisaltaa ikaan-
tyneille sopivia kasviksia, hedelmia ja marjoja. (Suominen ym. 2012, 18 -19). Ruo-
kalistan suunnittelussa riittdva energian saanti on tarkeamp&a kuin runsas proteii-

nin saanti. ( Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2010, 49.)

Vilja- ja viljavalmisteet. Leip&, puuro ja peruna muodostavat ruokavalion rungon
yhdessa perunan kanssa. Viljan kuituaineet ehkaisevat ummetusta ja ovat apuna
hoidossa. Vaihdellen tarjotaan leipia, piirakoita, puuroja ja velleja ja lisksi voidaan
tarjota makeita leivonnaisia. ( Suominen ym. 2012, 19.)

Kasvikset, marjat ja hedelméat. Naita tulisi nauttia paivittain jokaisella aterialla,
mielelladn myds jalkiruokana ja valipalalla. Parhaimmillaan juurekset ovat tuoresa-
laatteina ja raasteina, rakenteeltaan helposti pureskeltavina ja nieltdvina seka riit-
tavan kosteina. Kasviksissa on runsaasti hyytelditynytta kuitua, mika tasoittaa ve-
rensokerin vaihteluita. Ne voidaan tarvittaessa kypsentdé hoyryttamalla, joka hel-
pottaa niiden sulavuutta. Niistd on helppo valmistaa ik&&ntyneille tuttuja pata - ja
laatikkoruokia ja keittoja. Marjat ovat ravitsemuksellisesti arvokkaita ja ne tarjotaan
kiisseleind, soseina, marjapuuroina, rahkoina tai mehuina. Laimea marjamehu on
hyva riittdvan nesteen saamiseksi. Hedelmia syddaan sellaisenaan, hedelmasa-
laatteina ja soseutettuina. Myo6s lapsille tarkoitetut hedelma- ja marjasoseet ovat
hyvia. ( Suominen ym. 2012, 20.)
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Maito - ja maitovalmisteet. Maitoa ja maitovalmisteita kaytetdén ruokalistalla va-
hintddn 2 - 3 annosta paivassa. Niita on tarjolla laaja valikoima: maito, hapanmai-
tovalmisteet, juustot, rahkat, kermat, jaatelot ja vanukkaat. Ikd&ntyneet saavat riit-
tavasti kalsiumia kolmesta lasillisesta maitoa tai piimaa ja muutamasta juustoviipa-

leesta. ( Suominen ym. 2012, 20.)

Liha ja kala. Lihaa tai vastaavia tuotteita tulee olla listalla vahintdan 2 - 3 annosta
paivittain. Usein ikdantyneet saavat liian vahan proteiinia, joka on tarkea lihaskun-
non yllapitdAmisen vuoksi. Liha, kala, kana ja muna ovat ravintosisalléltéan moni-
puolisia ja ikdantyneet pitavat usein kalaruoista. Kala on hyva proteiinin, D- vita-
miinin ja rasvahappojen lahde. Kalaa sy6daan ainakin kahdesti viikossa. Osan
kalaruoista, kuten paistetut silakat ja muikut voi paistaa pannulla ikdihmisten miel-

tymysten vuoksi.( Suominen ym. 2012, 20.)

Ravintorasvat. Levitteena kaytettavissd margariineissa ja rasvaseoksissa suosi-
taan vahintdan 60 % rasvaa siséltavia tuotteita. ( Suominen ym. 2012, 21). Ikaan-
tyneille kaytetaan perusruokavaliota suurempaa rasvan maaraa. Se lisaa ruokava-
lion energiatiheytté ja energiaméaéaraa pienemmilla ruoka-annoksilla. Rasvaa kayte-
taan runsaasti ruoanvalmistuksessa ja suositaan runsasrasvaisia tuotteita. Rasva
korostaa ruoan aromia. ( Ravitsemushoito 2010, 160.) Jos ruokahalu on huono ja
energiansaanti liian alhainen, sita voidaan helposti nostaa lisddmalla rasvaa, ruo-

katljya ja kermaa.

Energian tarve ja maara ruoassa. Energiaa tarvitaan elamaa yllapitaviin toimin-
toihin, likkumiseen, ruoansulatukseen aterian jalkeen. Pienikokoinen tarvitsee va-
hemman kuin suurikokoinen, ikdihmiset vahemman kuin nuoremmat, naiset va-
hemman kuin miehet, terveydentila vaikuttaa vahentavasti tai lisdavasti, kilpi-
rauhashormonin maara lisaa tai vahentaa. Myos liikkkumisen maara, tyyppi ja kesto
maaraavat energiankulutuksen, isokokoinen kuluttaa liikkuessa enemman kuin
pienikokoinen. Yleisesti energiantarve vahenee ikaantymisen my6ta. Painon seu-

ranta on paras tapa seurata energiansaannin sopivuutta. (Suominen ym. 2012,12.)

Ruoan sisdltama energia. Ruoan sisdltama energia voidaan laskea, kun tiede-
taan, paljonko siina on proteiineja, rasvaa, hiilihydraatteja ja alkoholia. Yksittdinen

ateria voidaan helposti laskea, mutta usean paivan ja viikon laskentaan, tarvitaan



31

tietokoneohjelmaa. Proteiinit ja hiilihydraatit sisaltavét 4 kcal /g, rasva 9 kcal /g ja

alkoholi 7 kcal /g energiaa.

Ruoan ominaisuudet. Ravitsemuksellisten ominaisuuksien jalkeen seuraavaksi
tarkein asia suunnittelussa on aistinvaraiset ominaisuudet. N&itd ovat maku, vari,
rakenne, lampdtila ja tarjolle asettelu. Aistinvarainen laatu ja ravintosisaltd tulee
vastata kohderyhman tarpeita. ( Suominen ym. 2012, 26.) Varsinkin ikédantyneiden
mielestd maku on tarkein ruokaan liittyva ominaisuus. Monet pitavat voimakkaista
aromeista heikentyneen haju- ja makuaistin vuoksi. Ruoanvalmistuksessa Vvoi-
daan suosia tuttuja mausteita, kuten maustepippuria, persiljaa, tilli&, ruohosipulia,

sipulia ja laakerinlehted. Myds monipuolinen juuresten kaytto lisaa makua.

Vari. Ruoan vareilla voidaan viestittéda ravitsemuksellisesti tarkeita tekijoita. Varik-
kailla kasviksilla voi heréattéaa ruokahalua, esim. oranssit porkkanat, punaiset to-
maatit ja vihred pinaatti tai salaatti. Varit ja variyhdistelmat huomioidaan jo suunnit-
teluvaiheessa. Samalla aterialla ei kayteta samanlaisia vareja. Houkuttelevia ovat
punainen, oranssi, ruskea, vaaleanpunainen, keltainen ja vaalean vihrea. Violetti,
harmaa, tumma ja oliivin vihrea eivat ole houkuttelevia vareja. ( Suominen ym.
2012, 27.)

Rakenne ja muoto. Pehmeita ja kovia rakenteita yhdistellddn. Rakennetta kuva-
taan sanoilla pehmed, kova, rapea, sitked. Jotkut ruokayhdistelmat sopivat yhteen,
kuten keitto ja rapea leipa, perunoiden kanssa kokoliha. Vihannekset ja kasvikset
muotoillaan ja paloitellaan, siten etta houkuttelevuus lisaantyy. Erilaisilla muodoilla
saadaan vaihtelua ruokaan. Ikaihmisen ruoka ei saa olla sitkeda ja kovaa. Kokoli-
ha kypsennetaan pehmeéksi, kasvisraasteet raastetaan pienella teralla, rakenne-
muutettua ruokaa tarvitaan usein. Keitto- ja pataruoat suosiossa, koska niitd on
helppo pureskella. ( Suominen ym. 2012, 28.) Olen huomioinut, etta ruoka syo-
daédn paremmin, kun aterian eri osat annostellaan erikseen lautaselle. Herattaa
ruokahalua, kun nédkee mitd annos sisaltaa. Korkea kasa sekoitettuja ruokia ei ole

ruokahalua herattava.

Koostumus ja sakeus. Kastikkeita ja liemia kuvataan koostumukseltaan sanoilla

juokseva, ohut, paksu, sakea ja hyytelomainen. Naiden sopiva vaihtelu on suosi-
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teltavaa. Lautaselle ei samanaikaisesti esim. useita juoksevia ruokalajeja. Sopivia

on mm. kokoliha ja juokseva kastike. (Suominen ym. 2012, 28.)

Ruokalistan vaihtelevuus. Vaihtelevuus on tarkeéaa, silloin kun asiakas syo usei-
ta aterioita paivassa ja pitkan ajanjakson aikana samassa paikassa. Sama ruoka-
laji tai raaka-aine ei voi esiintya listalla liian usein. Paivan muut ateria ja ajankoh-
dat vaikuttavat suunnitteluun, samoin rakenne ja tyyppi, esim. keiton, laatikon, ko-
koperunan ja liharuoan on vaihdeltava sopivasti. Ikdihmiset arvostavat perinteista
kotiruokaa, kuten keittoa, laatikoita, kalaruokia. Selked ja kypsé ruoka, joka on
pienind paloina lautasella, on suosittua. Ikaihmiset eivéat yleensa pida eksoottisista
ruoista ja voimakkaista mausteista, kuten lasagnesta, riisistd. Kala- ja broileriruois-
ta ollaan puolesta ja vastaan. Lampiméat kasvislisakkeet ovat suositumpia kuin
raakasalaatit, samoin kiisselit ovat mieluisampia kuin hedelmét ja tuoreet marjat.
Asiakkaiden toivomuksia olisi hyva tiedustella toisinaan ja jarjestaa vaikka toive-
ruokapaivia. ( Suominen 2012, 37.) Meilla keskuskeittiolla toiveruokapaivia pide-

taan lauantaisin ja koulujen loma - aikoina.

Erityisruokavaliot. Erityisruokavalio on osa sairauden hoitoa. Niiden tarpeellisuut-
ta harkitaan tarkkaan ja turhista ruokarajoituksista luovutaan. Ravitsemussuositus-
ten mukaisesti valmistettu perusruoka, jossa on huomioitu rasvan laatu ja maara
sopii diabeetikoille, seka kihti- ja sappiruokavaliota noudattaville. Muita usein kay-
tossa olevia erityisruokavalioita ovat maidoton, laktoositon, vahalaktoosinen ja ra-
kennemuutetut ruokavaliot. ( Suominen ym. 2012, 29.)

4.3.2 Ruokalistasuunnittelu ruoan valmistajan kannalta

Organisaation tavoitteet. Suunnitteluun vaikuttaa olennaisesti se, minka tyyppi-
nen ruokapalveluyksikkd on. Ravintolassa ruokalista suunnitellaan aivan eri tavalla
kuin vanhusten palvelutalossa. Meilla keskuskeittiolla koko paivan ruokalista vaatii

raataloitya listaa. Suunnittelussa on otettava monen ikaiset ruokailijat huomioon.

Budjetti. Budjetti on talousarvio ja samalla toimintasuunnitelma. Se auttaa toimin-
nan suunnittelussa ja tarkkailussa. Se on lahtokohta vuotuisille kayttokustannuksil-

le. Aterioiden kustannukset otetaan aina ruokalistasuunnittelussa huomioon. Sen
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yksi paatavoitteista on tuottaa asiakkaita tyydyttava ja ravitsemuksellisesti taysi-
painoinen ateriakokonaisuus mahdollisimman pienin kustannuksin. Suunnittelijan
on tarke&a pystya arvioimaan suunnitelmansa hinnat. llman tietokoneohjelmaa se
on vaikeaa. Tama edellyttaa reseptien vakiointia raaka-aineiden suhteen. Kustan-
nuslaskennalla saadaan tietoa valmiin ruoan aiheuttamista kustannuksista.( Suo-
minen ym. 2012, 43.)

Tavarantilaus ja sesongit. Kun suunnitellaan taysipainoista ruokalistaa, siihen
kuuluvat olennaisesti hedelmat ja vihannekset. Erityisesti vuodenajan vaihtelut
vaikuttavat ndiden raaka-aineiden saantiin ja hintaan. Suunnittelulla raaka-aineet
voidaan korvata toisella, samaan raaka-aineryhmaan kuuluvalla tuotteella, jos se
on tarpeellista. Jotta ravitsemuksellisesti oikea ja taysipainoinen ruokalista toteu-
tuisi, henkilokunnan tulee tietdd, mitka asiat ovat tarkeita. ( Suominen ym. 2012,
43— 44)

Aistinvaraiset ominaisuudet eli gastronomiset tekijat ovat tarkeitd ruokalista-
suunnittelussa, koska niilla on suuri vaikutus asiakastyytyvaisyyteen. Nailla tekijoil-
|& tarkoitetaan ruoan makua, varid, rakennetta ja tarjolle asettelua. Ruoan vari ote-
taan huomioon suunnitteluvaiheessa ja se lisaa houkuttelevuutta ja parantaa ensi-
vaikutelmaa. Houkuttelevina véreina pidetddn punaista, oranssia, ruskeaa, vaale-
an punaista, keltaista ja vaalean vihreaa. Varikkaat kasvikset, marjat ja hedelmét
tuovat varin ja houkuttelevuuden liséksi ruokaan tarkeita ravintoaineita. ( Ruokalis-
tasuunnittelu [Viitattu 24.3.2013].)

Ravitsemuksellinen laatu. Ruoan on oltava laadultaan hyvaa, asiakkaiden ian
tarpeiden mukaista seké aistinvaraisilta ominaisuuksiltaan, etta ravintosisalloltaan.
Energian osalta suositusten tulee tayttya ateriakohtaisesti, sen sijaan muiden ra-
vintoaineiden osalta tarkastellaan viikon jaksoissa. Toivottavaa olisi mahdollisim-

man pieni vaihtelu paivien osalta. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2010, 52.)

Ravitsemussuositusten toteutumista seurataan ravintoaineiden saantia laskemal-
la. Ravintoainelaskelmien tulee aina perustua kaytdssa olevaan / suunniteltuun
ruokalistaan ja vakioituihin ruokaohjeisiin, koska laskentaan tarvitaan aina tarkat
annoskoot ja koostumukset aterian eri osien osalta. Ravitsemuksellisen laadun

arvioinnissa on nelja kriteeria: peruskriteeri, rasvakriteeri, suolakriteeri ja tiedotus-
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kriteeri. Ne on kehitetty ammattikeittidille tyokaluiksi atk- ohjelmien rinnalle. Kritee-
rit perustuvat raaka - ainevalintoihin, ruoanvalmistukseen ja kaytettavissa oleviin

resursseihin. ( Ruokalistasuunnittelu [Viitattu 9.2.2013].)
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5 KIERTAVAN RUOKALISTAN SUUNNITTELU

Ammattikeittiossa ruokalistan suunnittelu on usean viikon tyésuunnitelma. Hyvin
suunniteltuna se ohjaa jokaista keittion tyontekijaa tyotehtavissaan. Ruokalistan
suunnitteluun otetaan mukaan ruoanvalmistuksessa olevia tyontekijoita. He voivat
antaa kaytannon ohjeita suunnitelmaan, vastuu suunnitelmasta on esimiehella.
Tyontekijoiden tyontekoa voidaan helpottaa tyéta ohjaavilla ruokaohjeilla. Ongel-
makohtia valmistuksessa ja toteutuksessa voidaan ennakoida jo suunnitteluvai-
heessa. Sijaisten tybnohjaus helpottuu, koska ty6- ja laiteohjaus ovat tybohjeessa.
( Mauno ym. 2008,20.)

Ruokalistan suunnittelu on ruokahuollon tarkeimpia osa-alueita. Ruokalista on
seurannan ja valvonnan valine, kun arvioidaan aterioiden hintaa ja ravintoainesi-
saltba, samalla se ohjaa elintarvikkeiden hankintaa ja varastointia. Voidaan sanoa,
ettd se on keittion kayntikortti keittichenkilokunnan ja asiakkaiden valilla. (Suomi-
nen 2012, 9.)

Ruokalistasuunnittelun lahtékohtana keskuskeittiolla oli vaihtelevuus ja potilaiden
tarve. Lisaksi otettiin huomioon ruoanvalmistuslaitteet ja jakelu. Ruokalista suunni-
teltiin kuudeksi viikoksi, tdma takaa riittavan kierron ja vaihtelun pitk&aikaishoidos-
sa oleville. Ateriat suunniteltiin niin, etta ruokalajien ja raaka-aineiden maut, ra-
kenne ja vari sopiva toisiinsa. Lisdksi lounas on otettava huomioon paivallista
suunniteltaessa. Lounas on Suomisen (2012, 53) mukaan, monipuolisin ja useim-
min syOty ateria ikaihmisilla. Paivan muut ateriat tdydentavét lounasta ja asiakkaat

odottavatkin, ettd lounas vaihtelee enemman kuin paivallinen.
Ruokalistan suunnittelujarjestys:

1) Viikonpaiva ja suunniteltava ateria (aamupala, lounas jne.)

2) Paaraaka - aineet (ensin lounas, sitten péaivallinen)

3) Ruokalajit / valmistusmenetelmét (ensin lounas, sitten paivallinen)

4) Energialisékkeen valinta

5) Muut lisakkeet (kastike, lAmmin kasvis, salaatti, jalkiruoka)

6) Lopuksi suunnitellaan viikon muut ateriat (esim. kotipalvelun kylmat)
( Ruokalistasuunnittelu [Viitattu 24.3.2013.])
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1. vaihe. Paaruoan energialisakkeen valinta. Ruokavalion perustan muodostavat
kasvikunnan tuotteet: viljavalmisteet, peruna, kasvikset, marjat ja hedelmat. Siksi
ruokalistasuunnittelussa valitaan ensimmaiseksi téarkkelyspitoiset raaka - aineet,
siis peruna ja viljavalmisteet. Yleensa suunnittelu aloitetaan proteiinipitoisen osan
valitsemisella, suositellussa ruokavaliossa on kuitenkin eniten kasvisperaisia ruo-
ka-aineita. (Suominen 2012, 53.)

2.vaihe. P&aruoan valinta. Toiseksi valitaan liha, kala tai niitd korvaavat ruoka-
aineet. Tama vaihe on yhteydessa peruna-vilja- osuuden valintaan. Lihan tai kalan
voi korvata kananmunalla, pavuilla tai soijatuotteilla. Suositeltavia ovat kuitenkin
liha, kala ja broileri. Kalan saantisuositus on ainakin kaksi kertaa viikossa. Asiak-

kaat arvostavat eniten aterian liha — kala osuutta. ( Suominen 2012, 54.)

3.vaihe. Tuorelisdkkeen valinta. Seuraavaksi valitaan lisakevihannekset, salaatit
ja kasvikset, joita on hyva olla 3 - 4 annosta paivassa. Kasvikset tarjotaan ikaihmi-
sille sopivassa muodossa. Lisaksi kaytetadan mielellaan ruokadljypohjaista kasti-
ketta. Usein ikdihmiset pitavat lampimistd kasvislisdkkeista ja niiden maaraa ja
vaihtelevuutta onkin syyta lisatd. Kun aterialla on seka lammin kasvislisdke, etta

salaatti, ateria on monipuolinen. (Suominen 2012,54.)

4.vaihe. Jalkiruoan valinta. Vuorossa on jalkiruoan suunnittelu ja siind kaytetdan
mielellaan hedelmid ja marjoja. Asiakkaat arvostavat jalkiruokia ja sen vuoksi ne
ovat tarkea osa suunnittelua. Hyvanmakuinen, makea pieni jalkiruoka, jattaa ” hy-
van maun suuhun”. Valinnalla voidaan vaikuttaa aterian kokonaisenergiamaaraan
ja jos paaruoka on runsasenerginen, jalkiruoan on hyva olla kevyt. Vari ja rakenne
otetaan huomioon paaruoan suhteen, jos paaruoka on voimakkaan mausteinen,
jalkiruoka on makea. Tarkeaa on, ettd marjat ja hedelméat tarjotaan sellaisessa
muodossa, etta iakkaat pystyvat ne nauttimaan. Kotimaiset marjat ovat suositelta-
via, sisdltavat runsaasti vitamiineja, kivennaisaineita ja antioksidantteja. Pienille

lapsille tarkoitetut soseet ovat myods kayttokelpoisia.( Suominen 2012, 54)

5.vaihe. Aterialla tarjottavien juomien valinta. On hyva olla tarjolla erilaisia maito-
ja maitovalmisteita, vetta, mehua seka toisinaan kotikaljaa. Maitohappobakteereita

sisaltavat hapanmaitotuotteet ovat suositeltavia suoliston bakteerikannan yll&pi-
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toon. Jos kasvisten saanti on niukkaa, voi kerran paivassa tarjota marja- tai he-

delméataysmehua turvaamaan C- vitamiinin saantia.(Suominen 2012, 55.)

6.vaihe. Aterialla tarjottavien leipien valinta. Leipavalikoiman vaihtelevuuteen kiin-
nitetdan huomiota ja tarjotaan vaihdellen erityyppisia leipia. Kuoren voi leikata
pois, jos se helpottaa syOmista. Taysjyvaviljaa suositaan ehkaiseméaan ummetus-
ta. ( Suominen 2012, 55.)

Tutustuin erdisiin ulkomaalaisten hoitolaitosten ja kotipalvelun ruokalistoihin. Ame-
rikkalaisella ruokalistalla tarjotaan lammin kasvis, mutta salaatti tai raaste puuttuu.
Jalkiruokana kaytetddn usein hedelmia. Ruotsalaisella ruokalistalla salaattia sen
sijaan tarjotaan, mutta jalkiruokaa vain keittopaivana. Tassa kaksi esimerkkia ver-

tailun vuoksi:
Senior menu, Greenville, Texas USA:

Maanantai: Salisburyn pihvi, perunasose, herneet ja porkkanat, leipa,
kaneli-omenakiisseli

Tiistai: Sianliha, pavut, kaali, leipa, paarynat

Keskiviikko: Kana, perunat, parsakaali, leipd, hedelméasalaatti

Torstaina: Kanaa Enchilada, isot pavut, espanjalainen riisi/salaatti, persikat

Perjantai: Kalaa, perunat, Caprin vihannekset, leipa, banaanivanukas
(Senior menu, 17.3.2013.)

Ruokalista Malarkoti, Vasteras, Ruotsi:

Maanantai: Savustettu makkara, perunamuhennos, punajuuret

Tiistai: Silakkapihvit, perunamuusi, salaatti
Keskiviikko: Raejuustolla taytetty jauhelihamureke, kastike, perunat, salaatti
Torstai: Lihakeitto, vispipuuro, kermamaito

Perjantai: ~ Savustettu sianliha, perunat, mimoosa, vihrea salaatti
( Malarkoti 22.3.2013.)
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6 TYON MENETELMAT JA TOTEUTUS

Tama on toiminnallinen opinnaytetyd, jossa suunniteltin kuuden viikon kiertdva
ruokalista paivan kaikkien aterioiden osalta tehostetun palveluasumisen yksikkdon
Kotivaaraan. Opinnéytetyon tekeminen aloitettiin tutustumalla ikaihmisten ravitse-
mukseen ja suosituksiin. Tarkoituksena oli saada perusteltua tietoa laitoshoidossa

olevien ikdihmisten ravitsemuksesta.

Osastolla oli toivomuksia erityisesti paivallisen ja iltapalan osalta. Taman vuoksi
havainnointia kaytettiin, kun iltapalaa jaettiin osastolla. Osastoon tutustumisen jal-
keen haastateltin osaston sairaanhoitajaa nykytilanteen kartoittamiseksi. Mene-
telméana kaytettiin avointa yksilohaastattelua. Kvalitatiivisessa tutkimuksessa kay-
tetdan laadullisia metodeja aineiston hankkimisessa. Nain tutkittavien nakékulmat
paasevat esille ja aineisto kootaan todellisissa tilanteissa. Kohdejoukko valitaan
tarkoituksenmukaisesti. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 164.) Nykytilanteen
hahmottaminen helpottaa suunnittelua ja paamaaraa johon pyritaan. Keskuskeittio
on nykyinen tyopaikkani, joten minulla on seurantaa ja havainnointia vanhusten

ravitsemuksesta vuosien ajalta.

Ruokalistan pohjana toimii olemassa oleva kuuden viikon kiertavéa lounaslista. (Lii-
tel.) Jokaiseen paivaan kuuluu aamupala, lounas, paivakahvi, paivallinen ja iltapa-
la. Kuuden viikon runkolista on suunniteltu ruokien paéaraaka-aineiden mukaan:
liha, jauheliha, kala, broileri, makkara ja kasvis. Paaruokien, lounaan ja paivallisen
energialisékkeena kaytettiin perunaa, makaronia ja perunasosetta. Lounaalle kuu-
luu aina lammin kasvis, salaatti ja jalkiruoka, leipaa, levitetta ja ruokajuomana mai-
toa, piimaa, mehua, toisinaan kotikaljaa. Paivallisella tarjotaan vaihtelevasti puuro-
ja, velleja, keittoja ja laatikoita, puurojen kanssa lisaksi aina ” suolainen lisake.” Se
voi olla esim. leikkeletta, lihahyytel6a, kalaa, munakasta, pyorykéita, pihveja, ka-
nanmunaa tai sillid. Paivakahvilla tarjotaan leivonnaisia ja leipaa, esim. pullaa,
korppua, kakkua, keksia ja kaaretorttua. Aamupalalla tarjotaan puuroa, leipaa,
leikkelettd, rasvalevite, kahvia ja tuoremehua. lltapalaksi nautitaan jogurttia/viilia,
rahkaa, talkkunaa, leipaa, leikkelettd, levitettd, maitoa ja hedelmia. Juhlapaivina

ruokalista vaihtelee ja ilmoitetaan erikseen.
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Uuteen suunniteltuun ruokalistaan on kaikki ravintoarvot laskettu. Laskennassa
kaytettiin Aivo- ohjelmaa. Annoksessa ovat kaikki aterian osat, jotka asukkaan aja-
tellaan sybvan: lammin ruoka, lammin lisake, salaatti, jalkiruoka, leipa, levite ja
maito. Laskennassa otettiin huomioon energia kcal/ kJ, proteiini, hiilihydraatti, ras-
va, SAFA, kuitu, D- vitamiini, C- vitamiini, tiamiini, rauta ja kalsium. Valmiiden ruo-
kalistojen pohjat tallennetaan keskuskeittion tietokoneelle, josta niitd on helppo
muokata ja suunnitella tarpeen mukaan uudelleen. Kaikki ruokalistassa olevat re-
septit ovat Aivo - ohjelmalla ja puuttuvat on sinne lisatty. Valmiit, suunnitellut ruo-
kalistat ovat liitteena. ( Liitteet 2- 7.) Ravintoarvot laskettiin Aivo 2000- ravinto-
aineohjelmalla ja ruokalistat tehtiin Excel 2007- ohjelmalla, jossa niitd on helppo

muokata. Ruokalistasuunnittelun prosessikaavio alla kuvattuna. ( Kuvio 3.)

Valtion ravitsemusneuvottelukunta
Ravitsemussuositukset ikdantyneille 2010

=~ =z
Nykyinen lounaslista
~ =

Reseptien lisédminen Aivo - ohjelmasta
ruokalistaan, puuttuvien reseptien lisdami-
nen ohjelmaan

] 0
Energian maaran, proteiinin, hiilihydraatin

ja rasvan maaran tarkistaminen, rasvan
laadun tarkkailu

Ruokalistan arvioiminen, energiamaaran ja ra-
vintosisallon tarkistaminen Aivo - ohjelmalla

i

Valmis ruokalista J

e

Kuvio 3. Ruokalistasuunnittelun prosessi.

Ravintoainelaskelmien perusruokavalion analysointi. Suositusten mukaan
naiset 75 > vuotta VRN-05, energian saantisuositus on 1960 kcal/ 8200 kJ. Prote-
iinin saantisuositus 10 - 15 E %, 1- 1,2 g/ kg, hiilihydraattia 55 - 60 E % ja rasvaa
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<35 E %, SAFA < 10 E %. Proteiinia saatiin ruokalistalla 16,8 - 18,8 E %. Hiilihyd-
raatteja saatiin hieman alle suositusten, 48 - 56,5 E %. Rasvojen saanti valilla 24,2
- 34,4 E %, SAFA 11 - 13,8 E %. Jos ei kayta lisdné voita, kermaa ja sokeria, suo-
situsta ei ole helppo saavuttaa. Meilla keskuskeittidlla valmistetaan ruoka myos
oppilaille ja paivakodille, joten reseptit eivat sisdlla runsaasti sokeria ja rasvaa,

energiansaannin vahyys johtuu osittain tasta.

Johtopaatdkset. Koska ruoka - annoksista ei voi tehda kovin suuria, joudutaan
lisddmaan energian saantia muulla tavoin. Ruoka - annoksen koko suunniteltiin
sellaiseksi, etta asukas pystyisi sen kokonaan sydomaan. Ruokiin lisattava voi tai
Oljylisa nostaa rasvaprosenttia. Samoin tyydyttyneen rasvan osuus voita kaytetta-
essa nousee suuremmaksi kuin suositeltu < 10 E %. Puuroihin ja jalkiruokiin, kah-
viin voi lisata sokeria hiilihydraattimaaran ja energian nostamiseksi. Nama jaavat
helposti pieneksi pienten annoskokojen vuoksi. Liséksi jalkiruokien kanssa on hy-
va tarjota kermaa, jaateloa ja vaniljakastiketta. D - vitamiinin saanti suosituksiin
nahden vahaista. Tarvittavaa maaraa ei saa ruoasta, osastolla annetaankin D-
vitamiinilisa paivittain. Proteiinin puutetta ei ruokavaliossa ole ja muutenkin ener-
giaravintoaineet ovat kohdallaan. Kokemuksen kautta olen huomannut, etta ikaih-
misten valilla on suuria eroja syddyn ruoan maarassa ja ruokailutottumuksissa.
Paaasia on kuitenkin, ettd jokainen saa tarpeen mukaisen ja kulutusta vastaavan

maaran ruokaa.

Toiminnallisessa opinnéytetyssa turvataan saadun tiedon laatu ja kaytetdan val-
miita tutkimuskaytantoja perustasolla. Analyysi toteutetaan perustason tunnuslu-

vuilla prosentteina ja esitetaan kuvioin. (Vilkka & Airaksinen 2003, 57.)
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7 RUOKALISTAN LASKENNALLINEN RAVINTOSISALTO

1. viikko. Tavoiteltu energiataso jaa saavuttamatta, ollen 84 % 1960 kcal:n suosi-
tuksesta, ainoastaan lauantaina paastiin yli suositusten. Proteiinit, hiilihydraatit ja
rasvat ovat hyvalla tasolla, SAFA hieman korkea 13,8 E %. Kalsiumia ja rautaa
saadaan hyvin talla viikolla, kuitua 80 % suosituksesta. (Liite 8.) Keskiviikkona oli
tarpeeksi D- vitamiinia, ruokana kirjolohipaistos. Lauantaina ruoka sisalsi runsaasti

hiilihydraatteja, perunapuuroa tarjolla. (Kuvio 4.)

60
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20 - M Suositus
10
0 - M Saanti

Kuvio 4. Energiaravintoaineiden saanti. Viikko 1.

2. viikko. Téalla viikolla energiaa saadaan 78 % 1960 kcal:n suosituksesta, maa-
nantaina paastiin 1822 kcal:n. Muuten energiaravintoaineet ovat suositusten mu-
kaisia, tyydyttynyt rasva hyvalla tasolla. C- vitamiini, tiamiini, rauta ja kalsium yli
suositusten reilusti, kuitua 83 % suosituksista. ( Liite 9.) Torstaina runsaasti hiili-

hydraatteja, sisalsi kaksi perunaruokaa. (Kuvio 5.)
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Kuvio 5. Energiaravintoaineiden saanti. Viikko 2.
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3. viikko. Suosituksissa paastaan 85 % energian suhteen, 1960 kcal:sta, sunnun-
taina 2018 kcal:n. Muuten energiaravintoaineet suositusten mukaisia, kalsiumia
jopa 183 %, kuitua 85 % suosituksista. D - vitamiinia hyvin talla viikolla, 8,82. (Lii-
te10.) Sunnuntain runsas energiansaanti johtuu jalkiruoan rahkasta ja paivakahvin

marjapiirakasta. ( Kuvio 6.)
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Kuvio 6. Energiaravintoaineiden saanti. Viikko 3.

4.viikko. Talla viikolla energiaprosentti on jo 89 % 1960 kcal:sta, sunnuntaina jopa
2136 kcal. Tosin hiilihydraatteja vain 48 E % ja rasvoja 34,4 E %. D- vitamiinia
suositusten mukaan talla viikolla, tarjolla oli kaksi kalaruokaa ja kaksi kertaa sillia.
C-vitamiinia 140 %, tarjottiin mm. ruusunmarjakiisselia. ( Liite 11.) Keskiviikon ruo-
ka oli uunimakkara ja perunasose, sunnuntaina myds perunasosetta ja marjakiis-

selid, kermavaahtoa, naista korkea hiilihydraattipitoisuus. ( Kuvio 7.)
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Kuvio 7. Energiaravintoaineiden saanti. Viikko 4.
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5. viikko. Energiaa 85 %, 1960 kcal:n suosituksista. Proteiinit olivat kohdallaan,
hiilihydraateista vajausta ja rasvoja yli suositusten. Tiamiinia, rautaa ja kalsiumia
jalleen hyvin, kuitua 79 % ja C- vitamiinia 90 % suosituksista. ( Liite 12.) Tama

viikko oli tasainen energiaméaarien suhteen. (Kuvio 8.)
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Kuvio 8. Energiaravintoaineiden saanti. Viikko 5.

6. viikko. Energiansaanti jaé talla viikolla 82 %: n 1960 kcal:sta, sunnuntaina kor-
kein 1922 kcal. Muuten energiaravintoaineet ovat hyvalla tasolla. Kuitua 84 %
suosituksista, D- vitamiinia vain 56 %, listalla oli kalamurekepihvi ja Janssonin-

kiusaus. Tiamiinia, rautaa ja kalsiumia oli jalleen runsaasti. ( Liite 13.) ( Kuvio 9.)
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Kuvio 9. Energiaravintoaineiden saanti. Viikko 6.
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3. viikko. Lounaslista. Energiaa saatiin 78 % suosituksesta,1960 kcal:sta, vahi-
ten lasketuista viikoista. T&ma viikko oli tAmanhetkinen tilanne ilman suunnittelua.
Energiaravintoaineet olivat hyvalla tasolla. Energiatasot vaihtelevat eri paivina
runsaasti. Alimmillaan ne ovat 1326 kcal ja ylin 1999 kcal. (Liite 14.) (Kuvio 10.)
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Kuvio 10. Energiaravintoaineiden saanti. Viikko 7.



45

8 POHDINTA

Opinnaytetyon tavoitteena oli kuuden viikon kiertavan ruokalistan suunnittelu Soi-
nin keskuskeittiolle. Ruokapalvelun asiakkaita ovat tehostetun palveluasumisen
yksikdn asukkaat. Tavoitteena oli asiakaslahtdisen ruokalistan suunnittelu kaikkien

paivan aterioiden osalta.

Aluksi tietoa etsittiin ikdihmisten ravitsemuksesta ja ruokalistasuunnittelusta seka
Aivo- ravintoaineohjelman kaytéstd. Ohjelman kayttd opeteltiin tyota tehdessa.
Teoriatietoa ikaihmisten ravitsemuksesta oli runsaasti saatavilla, oli haastavaa

etsia sieltd vain oleellinen, ettei tyo laajentunut liiaksi.

Osaston sairaanhoitajaa haastattelemalla, havainnoimalla ruokailuja ja seurannal-
la tulin lopputulokseen, jossa suunnittelin listalle perinteisia kotiruokia. Ne ovat
ikaihmisille tuttuja, turvallisia makuja. Koska ikaihmiset syovat pienia annoksia,
paivittainen energiansaanti ei aivan toteudu. Energiansaannin lisadmiseksi leivalle
lisdtadan enemman rasvaa, télla hetkella kaytetdan Oivariinia, jatkossa voidaan
siirtya voihin. Aamupuuroon lisataan tallakin hetkella ruokadljya, sen liséksi voi-
daan kayttaa taysmaitoa ja voisilmaa. Salaatteihin voidaan kayttaa enemman oljy-
pohjaisia salaatinkastikkeita. Maitotaloustuotteissa valitaan runsasrasvaisempia
tuotteita esim. juustoissa, kermoissa, jogurteissa, viileissa ja jaateldissa. Energian
saantia hiilihydraatteja lisdamalla, kaytetdadn viela enemman sokeria, hunajaa ja
siirappia. Purasen mukaan (2012,20.) 1500 kcal:n ruokavaliosta on mahdollista
saada riittavasti ravintoaineita, mikali se on oikein koostettu. Mielestani taméa on
riittdva, mikali jokaisella aterialla sy jotakin ja ruokahalu on yleensa hyva. Kulutus
on kuitenkin vahan liikkuvilla v&hainen. Liséksi suuri ruoka - annos vie monelta
ruokahalun. Ruokaa saa tarvittaessa lisaa. Meilla on keskuskeittiolla kaytbssa an-

noskortit, joten jokainen saa sopivankokoisen annoksen.

Kotipalvelun kylmien annosten ravintoarvoja ei laskettu, koska ei tiedetd paivan
muita aterioita. Tulevaisuudessa olisi mahdollista tehda kotipalvelun asiakkaille
kysely tai ruokapaivékirja, mista selvidisi heidan nauttimansa ateriat. Naista voisi
my0s tehda laskelmat. Tama auttaisi jatkossa kehittdmaan myos heidan ruokalis-
taansa. Avohoidon lisdantyessa myos paivallisen kysyntaa saattaa tulla. Olen teh-
nyt asiakastyytyvaisyyskyselyn kotipalvelun asiakkaille ruokalistaa koskien vuosi
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sitten. Tehostetun palveluasumisen yksikdssa ja dementiakodilla ei mielestani voi
kyselya tehda. Suurin osa ei pysty vastaamaan niihin totuudenmukaisesti. Ty oli
mielenkiintoinen, nain laajasti en ollut ravintoarvoja aikaisemmin laskenut. Las-
kelmia ja ruokalistoja tutkimalla hahmottaa paremmin ravintoaineiden saannin.
Opinnaytetydssani ruokalistojen suunnittelu ja ravintoarvojen laskeminen Aivo-
ohjelmalla veivat runsaasti aikaa. Teoriaosuudessa on tietoa ruokalistojen suunnit-

telusta ja siitd mita kaikkea on otettava huomioon.
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LIITE 1. Ruokalista kouluille, paivakodille seka keskuskeittidille 2012 — 2013, Jarvi - Pohjanmaa

1(1)

1. Maanantai 2. Maanantai 3. Maanantai 4. Maanantai 5. Maanantai 6. Maanantai

Kinkku-pastavuoka Palapaistikastike, Broilerikastike Tomaattinen  jauhelihakas- | Lasagnette Kalkkunaviillokki

Porkkana- Perunat Taysjyva-ohrasuurimo viskastike Vihersalaatti, puolukka Taysjyvaohrasuurimo

appelsiiniraaste Raitaraaste, raejuusto Kurpitsa-vihersalaatti Tumma pasta, Persikka-vihersalaatti
Porkkanaraaste

Tiistai Tiistai Tiistai Tiistai Tiistai Tiistai

Nakkikeitto Haukipihvit, kylmékastike Lihakeitto Kalakeitto/lohikeitto Kasvispihvi/pyorykka, Lohikiusaus

Pehmea ruisleipa Perunat Pehmea ruisleipa juusto Pehmea leipa Kermaviilikastike, perunat Kaali-punajuuri-

Juusto, kurkku Punajuurisalaatti Paprika Tuorekurkku Tonnikala-pastasalaatti mandariinisalaatti

Tuoremarjakiisseli

Keskiviikko Keskiviikko Keskiviikko Keskiviikko Keskiviikko Keskiviikko

Lohimureke Jauheliha-makaronilaatikko Uunilohipaistos Pinaattiohukaiset Jauhelihamureke Uunimakkara
Pinaattikastike Tomaatti-vihersalaatti Perunasose Ruokaisa salaatti Kastike, perunat Kastike, perunat
Perunasose Viher-meloni-kurkkusalaatti Omena-puolukkasurvos Kaali-porkkanaraaste, Tomaattinen vihrea - feta -

Vihersalaatti

salaatti

Torstai Torstai Torstai Torstai Torstai Torstai
Jauhelihakastike Herkkua talon tapaan Jauheliha- Lihapyorykat Kipparin kalavuoka Possunlihakastike
Perunat perunaviipalelaatikko, Perunat Perunasose Perunat

Lammin vihannes Porkkana-mandariinisalaatti Kastike Punajuuri-omenasalaatti Lampimat kasvikset

Tomaattilohkot Hoyrytetty parsakaali Kaali-omena-raaste Lanttu-kurpitsaraaste
Perjantai Perjantai Perjantai Perjantai Perjantai Perjantai

Lempea kanakeitto, | Jauheliha-kasviskeitto Puuro talon tapaan Broilerikeitto Hernekeitto Ohra tai mannapuuro
Karjalanpiirakka Pehmea ruisleipa Pehmea leip4, lihaleikkele Pehmea leip4, juusto Luomusampyla Marjakeitto
Tuorekurkku Juusto, tomaattiviipale Hedelma Kauden vihannes Juusto, porkkana Pehmea leipa

LOihaleikkele




LIITE 2. Ruokalista viikko 1.

1(6)

1. VIKKO AAMUPALA LOUNAS PAIVALLINEN ILTAPALA
MAANANTAI | Kaurapuuro Broilerikastike Mannapuuro Viilis
Sulatejuusto Perunat Mehukeitto Leipa
Protect - mehu Porkkana Kinkkuleikkele Leikkele
Kaali- ananassalaatti Banaani
Puolukkakiisseli
Kahvi, pulla
TIISTAI Pajalan puuro Lihakeitto Pinaattikeitto Jogurtti
Gouter Kurkku Kananmuna Leipa
Appelsiinimehu Marjakiisseli Leikkele
Kermavaahto Appelsiini
Kahvi, perunarieska
KESKIVIIKKO | Ohrahiutalepuuro | Kirjolohipaistos Kasvissosekeitto Talkkuna
Leikkelemakkara | Perunasose Raejuusto Leipa
Protect - mehu Punajuurisuikaleet Leikkele
Kiinankaali - meloni - kurkkusa-
laatti. Mandariini
Punaherukkakiisseli
Kahvi, rinkeli
TORSTAI Pajalan puuro Jauheliha — perunaviipalelaatikko | Broileripastavuoka Gefilus - jogurtti
Kiinankaali — kurkku -
Kinkkuleikkele Parsakaali meloni salaatti Leipa
Omenamehu Porkkana- mandariinisalaatti Leikkele
Marjat - vaniljakastike Banaani
Kahvi, hiivaleipa
PERJANTAI Kaurapuuro Nakkikeitto Neljanviljan puuro Viili
Kinkkumakkara Tomaatti Musta makkara Leipa
Protect - mehu Rusinakeitto Puolukka Lihahyytelo
Kermavaahto Omena
Kahvi, pitkoa
LAUANTAI Ruishiutalepuuro Sianlihakastike Perunapuuro Marjatalkkuna
Kananmuna Perunat Silli Leipa
Appelsiinimehu Isot juureskuutiot Leikkele
Vihred - kurkku - tom. salaatti Banaani
Luumukiisseli
Kahvi, piirakka
SUNNUNTAI | Vehn&hiutalepuuro | Juustoinen uunikala Riisipuuro Jogurtti

Kinkkuleikkele

Protect - mehu

Perunasose

Punajuurisuikale
Jaavuori - persikka - kurkkusalaat-
ti

Vadelmakiisseli, kerma
Kahvi, kuivakakku

Sekahedelmakeitto

Nakki

Kinkkupasteija




LIITE 3. Ruokalista viikko 2.

2(6)

2.VIIKKO AAMUPALA LOUNAS PAIVALLINEN ILTAPALA
MAANANTAI | Kaurapuuro Tomaattinen jauhelihakastike Mannapuuro Kalinka - jogurtti
Kalkkunaleikkele Perunat Luumukiisseli Kinkkuleikkele
Omenamehu Parsakaali Paistettu kananmuna Leikkele
Porkkanaraaste Banaani
Luumukiisseli
Kahvi, munkki
TIISTAI Pajalan puuro Kalakeitto Ruispuuro Marjatalkkuna
Balkan Kurkku Lihahyyteld Leipa
Protec - mehu Marjakeitto Leikkele
Vaniljakastike
Kahvi, séampyla
KESKIVIIKKO | Neljanviljanpuuro | Porkkanaohukainen Samettivelli Marjatalkkuna
Sulatejuusto Peruna, kastike Jauhelihamureke Leipa
Appelsiinimehu Tonnikala-makaronisalaatti Leikkele
Ruusunmarjakiisseli Viinirypale
Kahvi, pulla
TORSTAI Pajalan puuro Lihapyorykka Merimiespihvi Pirteld
Jahtimakkara Perunat, kastike Suolakurkku Leipa
Protect - mehu Kukkakaali Leikkele
Kaali-puolukkasalaatti Paaryna
Piimamarjat
Kahvi, korppu
PERJANTAI | Vehnéahiutalepuuro | Broilerikeitto Helmi-velli Jogurtti
Kinkkumakkara Tomaatti Silakkapihvi Leipa
Omenamehu Hedelmasalaatti Leikkele
Banaani
Kahvi, pulla
LAUANTAI Kaurapuuro Kesakeitto Perunapuuro Viili
Kananmuna Pasteija Silli Leipa
Appelsiinimehu Kurkku Lihahyytel®
Raparperikiisseli Banaani
Vaniljakastike
Kahvi, pikkupulla
SUNNUNTAI | Ruishiutalepuuro Palapaisti Riisipuuro Talkkuna
Kinkkuleikkele Perunat Jauhelihapihvi Leipa
Protect - mehu Porkkana Leikkele
Juusto - vihersalaatti Viinirypale

Karpalokiisseli, kerma

Kahvi, kaaretorttu




LIITE 4. Ruokalista viikko 3.

3(6)

3.VIIKKO AAMUPALA LOUNAS PAIVALLINEN ILTAPALA
MAANANTAI | Kaurapuuro Lasagne Mannapuuro Viili
Maksamakkara Perunat, kastike Silakkapihvi Leipa
Omenamehu Porkkana Leikkele
Jaavuori-persikka-kurkkusal. Mandariini
Puolukkakiisseli, kerma
Kahvi, pulla
TIISTAI Pajalan puuro Kasvispihvi/pyorykka Juuressosekeitto Talkkuna
Kinkkuleikkele Perunat, kastike Raejuusto Leipa
Protect - mehu Tonnikala-pastasalaatti Leikkele
Sekahedelmakeitto Paaryna
Kahvi, pannukakku, hillo
KESKIVIIKKO | Vehné&hiutalepuuro | Jauhelihamureke Ohrahiutalepuuro Viilis
Juusto Perunat, kastike Mehukeitto Leipa
Appelsiinimehu Parsakaali Leikkele Leikkele
Kaali-porkkana-appelsiini Banaani
Mustaherukkakiisseli
Kahvi, pulla
Jauheliha - perunaviipa-
TORSTAI Pajalan puuro Kipparin kalavuoka lelaatikko Jogurtti
Kinkkuleikkele Perunasose Suolakurkku Leipa
Protect - mehu Sekavihannes Leikkele
Punajuuri-omenasalaatti Mandariini
Aprikoosikiisseli
Kahvi, pulla
PERJANTAI Neljanviljanpuuro | Hernekeitto Makaronivelli Viili
Lauantaimakkara | Tomaatti Kalkkunaleikkele Leipa
Omenamehu Ohukaiset, hillo Leikkele
Banaani
Kahvi, sdampyla
LAUANTAI Ruishiutalepuuro Nakkikastike Perunapuuro Jogurtti
Kinkkuleikkele Peruna Silli Leipa
Protect- mehu Kukkakaali Leikkele
Puolukka Rusina
Maitokiisseli, marjat
Kahvi, pikkupulla
SUNNUNTAI | Ohrapuuro Broilerikastike Riisipuuro Gefilus - jog.
Kananmuna Peruna Jauhelihamureke Karjalanpiirakka

Protect - mehu

Vihannessekoitus
Kiinankaali-ananassalaatti
Rahkajalkiruoka

Kahvi, marjapiirakka

Vesimeloni




LIITE 5. Ruokalista viikko 4.

4(6)

4.VIIKKO AAMUPALA LOUNAS PAIVALLINEN ILTAPALA
MAANANTAI | Kaurapuuro Kalkkunaviillokki Mannapuuro Banaani
Leikkele Perunat Mehukeitto Leipa
Appelsiinimehu Porkkana Kalkkunaleikkele Leikkele
Jaavuori-persikka-kurkkusalaatti
Marjasekoitus
Kahvi, pulla
TIISTAI Pajalan puuro Kirjolohikiusaus Neljanviljan velli Marjatalkkuna
Kinkkuleikkele Punajuurisuikale Veriohukainen Leipa
Omenamehu Kiinankaali- kurkku - tomaattisalaatti | Puolukka Leikkele
Ruusunmarjakiisseli
Kahvi, perunarieska
KESKIVIIKKO | Ohrahiutalepuuro | Uunimakkara Helmivelli Viili
Maksamakkara Perunasose Kinkkumunakas Leipa
Appelsiinimehu Vihannessekoitus Leikkele
Kiinankaali-sipulisalaatti Appelsiini
Appelsiinikiisseli
Kahvi, pulla
TORSTAI Pajalan puuro Sianlihakastike Silakkalaatikko Viili
Kinkkuleikkele Perunat Punajuuri Leipa
Protect - mehu Kukkakaali Leikkele
Lanttu-ananasraaste Omena
Marjapiirakka
Kahvi, pitkoa
PERJANTAI Ruishiutalepuuro Broilerikeitto Ohrapuuro Viili
Leikkelemakkara | Kurkku Kinkkuleikkele Leipa
Omenamehu Puolukkavispipuuro Mehukeitto Leikkele
Paaryna
Kahvi, korppu
LAUANTAI Kaurapuuro Kesékeitto Perunapuuro Jogurtti
Kananmuna Silli Silli Kinkkupasteija
Protect - mehu Kurkku Keittokinkku Omena
Luumukiisseli Maito
Kahvi, marjapiirakka
SUNNUNTAI | Vehné&hiutalepuuro | Jauhelihamureke Riisipuuro Rahka
Kinkkuleikkele Perunasose Makkarapihvi leipa
Appelsiinimehu Porkkana Leikkele
Tomaatti-sipulisalaatti Maito

Maitokiisseli, marjat

Kahvi, marjapiirakka




LIITE 6. Ruokalista viikko 5.

5(6)

6.VIIKKO AAMUPALA LOUNAS PAIVALLINEN ILTAPALA
MAANANTAI | Kaurapuuro Maksakastike Mannapuuro Viili
Leikkele Perunat Marjat Leipa
Appelsiinimehu Parsakaali Lihapyorykka Leikkele
Porkkanaraaste Maito
Luumukiisseli Banaani
Kahvi, pikkupulla
TIISTAI Pajalan puuro Nakkikeitto Ruismarjapuuro Viinirypale
Leikkele Suolakurkku Makkaramunakas Leipa
Appelsiinimehu Marjakiisseli Leikkele Leikkele
Maito
Kahvi, hiivaleipa
KESKIVIIKKO | Vehnahiutalepuuro | Kirjolohimureke Helmivelli Jogurtti
Kinkkuleikkele Perunat Leikkele Leipa
Protect - mehu Vaalea kastike Leikkele
Punajuuri Maito
Jaavuori - tomaatti - kurkkusalaatti
Mustaherukkakeitto
Kahvi, vesirinkeli
TORSTAI Pajalan puuro Jauhelihakastike Kinkkukiusaus Talkkuna
Juusto Perunat Punajuurisalaatti Leipa
Appelsiinimehu Kukkakaali Leikkele
Tomaatti Mandariini
Aprikoosikiisseli
Kahvi, pulla
PERJANTAI | Neljanviljanpuuro | Lempea kanakeitto Ohrajauhovelli Gefilus - jogurtti
Jahtimakkara Kurkku Verimakkara Leipa
Appelsiinimehu Tomaatti Leikkele
Maito
Puolukkavispipuuro
Kahvi, karjalanpiirakka
LAUANTAI Ruishiutalepuuro Lihakeitto Perunapuuro Viili
Kananmuna Suolakurkku Silli Leipa
Protect - mehu Sitruunakiisseli Keittokinkku Leikkele
Vispipuuro Maito
Kahvi, pitkoa Omena
SUNNUNTAI | Ohrahiutalepuuro | Mantelikala Riisipuuro Jogurtti
Kinkkuleikkele Perunasose Nakki Leipa
Omenamehu Vihannessekoitus Lihahyytelo
Kiinankaali - meloni - kurkkusalaatti Maito

Marjakiisseli, kermavaahto

Kahvi, leipdjuusto




LIITE 7. Ruokalista viikko 6.

6(6)

6.VIIKKO AAMUPALA LOUNAS PAIVALLINEN ILTAPALA
MAANANTAI | Kaurapuuro Palapaisti Mannapuuro Rahka
Leikkele Perunat Marjasekoitus Leipa
Appelsiinimehu Raejuusto Juustomunakas Leikkele
Parsakaali Maito
Porkkana - appelsiinisalaatti
Kahvi, pikkupulla
TIISTAI Pajalan puuro Kalamurekepihvi Siskonmakkarakeitto Jogurtti
Maksamakkara Perunat, kukkakaali Tomaatti Leipa
Omenamehu Kermaviilikastike Leikkele
Punajuurisalaatti, Maito
Appelsiinikiisseli Vesimeloni
Kahvi, hiivaleipa
KESKIVIIKKO | Ruishiutalepuuro | Jauheliha-makaronilaatikko Helmivelli Jogurtti
Kinkkuleikkele Peruna Lihahyytelo Leipa
Protect - mehu Ruskea kastike Leikkele
Porkkana Maito
Jaavuori — tomaatti - kurkkusalaatti Banaani
Rusinakeitto
Kahvi, korppu
TORSTAI Pajalan puuro Broileria - appelsiinikastikkeessa Janssoninkiusaus Jogurtti
Gouter Peruna/Ohrasuurimo Punajuuri Leipa
Protect - mehu Maissi Leikkele
Kaali-kurkku-purjo Omena
Marjasalaatti
Kahvi, munkki
PERJANTAI | Vehnéahiutalevelli | Jauhelihakeitto Neljanviljanpuuro Marjatalkkuna
Jahtimakkara Kurkku Jauhelihapihvi Leipa
Omenamehu Paprika Leikkele
Appelsiinimehu Maito
Marjarahka
Kahvi, marjapiirakka
LAUANTAI Ruishiutalepuuro Kalakeitto Perunapuuro Viili
Lihahyytelo Tomaatti Silli Leipa
Protect - mehu Kurkku Keittokinkku Leikkele
Vispipuuro Maito
Kahvi, keksia
SUNNUNTAI | Neljanviljanpuuro | Karjalanpaisti Riisipuuro Gefilus - jogurtti
Kananmuna Peruna Makkara Leipa
Omenamehu Isot juureskuutiot Kinkkuleikkele
Kiinankaali - meloni - kurkkusalaatti Maito
Marjarahka Omena

Kahvi, kuivakakku




1(7)
LIITE 8. Ruokalista viikko 1. laskenta

Jirvi-Pohjanmaa i ; o - 33012013 e e . sivut
. = o 201PM e e e

Ravintoainelaskenta 3/18/2013 - 3/24/2013

Ruokavaliot Perusruoka
Suositus Naiset 75-> vuotta VRN-05

(_Pvm Energia Energia Prot Hhydr Rasva SAFA Kuitu D-vit C-vit Tiamiin Fe ca
3/18/2013 6718 1606 67.5 228.6 44.3 25.46 18.73 4.57 57.9 14 9.09 1214.77
3/19/2013 6958 1664 79.4 185.9 65.8 32.46 18.27 6.73 100.1 1.76 9.94 1634
3/20/2013 5930 1418 70.2 179.6 43.4 18.66 16.2 12.6 75.48 1.25 8.15 1515.97
3/21/2013 5975 1417 71.6 206.4 32.2 15.96 22.02 4.27 751 1:25 10.81 1106.56
3/22/2013 7066 1690 62.6 225.7 55.9 29.9 22.52 4.12 29.58 1.31 20.05 1376.46
3/23/2013 8916 2132 77.4 288.4 70.7 28.99 29.72 5.86 89.14 2:31 14.73 1097.83
3/24/2013 6804 1627 61 220.3 535 28.34 11.71 547 26.58 0.95 6.12 1500.55
Keskianol/v. 6910 1651 70 219.3 503 25.68 19.88 6.26 64.84 1.46 11.27 1335.16
E-% 17.2 53.9 28 13.8
Suositus 8200 1960 10-15 55-60 <30 <10E% 24.6 10 75 1 9 800
% suos. 84 84 80 62 86 146 125 166
Keskiarvo 6910 1651 70 219.3 52.3 25.68 19.88 6.26 64.84 1.46 11.27 1335.16
E-% 17.2 53.9 28 13.8
Suositus 8200 1960 10-15 55-60 <30 <10E% 24.6 10 75 1 9 800

% SUOS. 84 84 80 62 86 146 125 166




LITE 9. Ruokalista viikko 2. laskenta

‘Jiirvi—Pohja’nmaa

Ravintoainelaskenta 3/25/2013 - 3/31/2013
Suositus Naiset 75-> vuotta VRN-05

3/30/2013

2:10 PM

2(7)

- Sivu1

Pvm Energia E : Prot___Hhvd R SAEZ Kuit D-vit Cvit_Tiamii E ca
3/25/2013 7617 1822 83 250.3 51 25.36 22.56 5.33 65.45 1.39 12.04 1339.17
3/26/2013 5882 1407 59.6 192.6 41.6 20.76 29.04 4.7 80.78 1.21 12.39 1042.73
312712013 6109 1461 70.9 194.3 41.9 20.32 15.03 529 122.51 1.16 9.06 1254.69
3/28/2013 6917 1654 7459 233.5 48.4 16.08 31.64 3.8 11237 1.83 15.13  1066.4
3/29/2013 5613 1342 65.8 192.2 31.9 14.42 159 11.09 50.2 1.1 7.47 1474.98
3/30/2013 5699 1363 58.1 183.5 41.7 21.42 10.57 5.84 61.42 1.2 8.11 1482.34
3/31/2013 7295 1728 88.7 253.2 38.7 14.02 19.19 5.7 41.62 1.68 14.55. 1437.13
Keskiano/v. 6447 1540 71.2 214.2 42.2 18.91 20.56 5.96 76.33 1.36 10.82 1299.64
E-% 18.8 56.5 24.2 10.9

Suositus 8200 1960 10-15 55-60 <30 <10E% 24.6 10 75 1 9 800
% suos. 78 78 83 59 101 136 120 162
Keskiano 6447 1540 71.2 214.2 42.2 18.91 20.56 5.96 76.33 1.36 10.82 1299.64
E-% 18.8 56.5 24.2 10.9

Suositus 8200 1960 10-16 55-60 <30 <10E% 24.6 10 75 1 9 800
% suos. 78 78 83 59 101 136 120 162



LIITE 10. Ruokalista viikko 3. laskenta
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~ Jdrvi-Pohjanmaa 33012013 . sivu1
i i 218PM
Ravintoainelaskenta 4/1/2013 - 4/7/2013
Ruokavaliot Perusruoka
Suositus Naiset 75-> vuotta VRN-05

(_Pvm Energia Energia Prot Hhydr Rasva SAFA __ Kuitu D-vit __ C-vit Tiamiin Fe ca
4/1/2013 7274 1739 77412233 572 2346 16.83 2262 84.2 1.24 9.53 1897.86
4/2/2013 6799 1626 69.2 2338 421 20.96  29.04 497 6529 167 1193 1369
4/3/2013 6617 1583 712 2325 378 17.22 2154 56 14061 127  10.81 1402.45
4/4/2013 5679 1359 67.3 1944 32.1 14.33  19.34 4.04 7461 1.58 9.91 1046.27
4/5/2013 7179 1711 85.7 2135 554 2432 18.95 554 2582 1.79  11.08 1607.25
4/6/2013 7090 1696 74.1 231.9 49.2 22.7 26 8.35 143.77 1.7  10.75 1255.45
4/712013 8437 2018 96.1 276.9 557512217 14.87 1062 6355 1.41 11.32 1701.21
Keskiarvo/v. 7011 1676 77.3 2295 47.1 20.82 2094 882 8541 152  10.76 1468.5
E-% 18.7 55.6 24.8 11
Suositus 8200 1960 10-15  55-60 <30 <10E% 246 10 75 1 9 800
% SUOS. 85 85 85 88 113 152 119 183
Keskiano 7011 1676 77.3 2295 47.1 20.82 2094 8.82  85.41 1.52  10.76 1468.5
E-% 18.7 55.6 24.8 11
Suositus 8200 1960 10-15  55-60 <30 <10E% 24.6 10 75 1 9 800
% Suos. 85 85 85 88 113 152 119 183




4(7)
LIITE11l. Ruokalista viikko 4. laskenta

 Jirvi-Pohjanmaa e R sl e o T

Ravintoainelaskenta 4/8/2013 - 4/14/2013
Suositus Naiset 75-> vuotta VRN-05

Pvm Energia Energia = Prot Hhydr Rasva SAFA  Kuitu D-vit C-vit Tiamiin Ee ca
4/8/2013 6314 15610 60.1 196.5 515 17.96 22.33 9.01 166.84 1.17 8.36 1292.64
4/9/2013 7622 1828 68.6 228.5 67.8 23.54 28.9 10.95 169.85 1.53 21.18 1558.14
4/10/2013 8217 1965 76.7 197.6 94.3 35.14 20.29 9.33 102 1.41 11.79 1720.36
4/11/2013 6887 1647 776 176 67.3 20.59 21.23 19.95 T1.77 1.95 10.75 1222.88
4/12/2013 6562 1570 72.7 200.7 50.5 21.03 21.28 8.02 32.68 1.44 8.17 1455.26
4/13/2013 6578 1673 60.9 171 69 23.04 16.33 11.98 58.87 1.1 9.87 1204.74
4/14/2013 9039 2163 89.2 275.6 75.6 34.15 19.25 10.35 134.59 1.52 9.95 1883.4
Keskiano/v. 7317 1751 72.2 206.6 68 25.06 21.37 1137 10523 1.45 11.44 1476.78
E-% 16.8 48 34.4 12.7

Suositus 8200 1960 10-15 55-60 <30 <10E% 246 10 75 1 9 800
% suos. 89 89 86 113 140 144 127 184
Keskiarnvo 7317 1751 72.2 206.6 68 25.06 21.37 11.37 105.23 1.45 11.44 1476.78
E-% 16.8 48 34.4 12.7

Suositus 8200 1960 10-15 55-60 <30 <10E% 24.6 10 75 1 9 800

% suos. - 89 89 86 113 140 144 127 184
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LIITE 12. Ruokalista viikko 5. laskenta

JirviPohjanmaa s 3/3012013 = : T . sivu1
T . . : o eAgRME S o e

Ravintoainelaskenta 4/15/2013 - 4/21/2013
Ruokavaliot Perusruoka
Suositus Naiset 75-> vuotta VRN-05

(Pvm [—— : Prot__ Hhvd R SAF2 Kuit Dovit Cit_Tiamii F ca
4/15/2013 7182 1718 85.7 182.5 70.9 26.77 17.76 8.9 85.71 1.49 20.6 1506.98
4/16/2013 6875 1645 61.6 222.4 55 18.19 22.09 8.31 39.29 1.24 9.42 1051.92
4/17/2013 7933 1898 70.7 257.2 61.8 22.57 22.92 9.77 164.87 1.53 8.71 1584.72
4/18/2013 7513 1799 90.5 222.8 57.7 23.56 23.12 8.12 87.5 1.76 11.82 1673.82
4/19/2013 6616 1584 61.4 183.5 65.2 23.39 23.49 7:99 24.23 0.98 27.31 1314.12
4/20/2013 5986 1432 69.7 132.2 72.6 27.75 13.31 8.55 28.82 1.58 8.24 1062.42
4/21/12013 6757 1619 62.9 185.7 66.8 21.43 13.97 9.09 44 1.08 7.09 1280.25
Keskiano/v. 6980 1671 70.3 198 64.3 23.38 19.52 8.68 67.78 1.38 13.31 1353.46
E-% 171 48.2 34.1 12.4
Suositus 8200 1960 10-15 55-60 <30 <10E% 24.6 10 75 1 9 800
% suos. 85 85 79 86 90 138 147 169
Keskiano 6980 1671 70.3 198 64.3 23.38 19.52 8.68 67.78 1.38 13.31 1353.46
E-% 171 48.2 34.1 12.4
Suositus 8200 1960 10-15 55-60 <30 <10E% 24.6 10 75 9 800

: 1
% suos. 85 85 79 86 90 138 147 169
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LIITE 13. Ruokalista viikko 6. laskenta

Jirvi-Pohjanmaa : e = apoipin e e e

Ravintoainelaskenta 4/22/2013 - 4/28/2013

Ruokavaliot Perusruoka
Suositus Naiset 75-> vuotta VRN-05

(_Pvm Energia Energia  Prot Hhydr Rasva SAFA  Kuitu D-vit  C-vit Tiamiin Fe ca
4/22/2013 7023 1679 91.8 210 50.1 24.8 16.73 6.02 79.33 1.28 11.84 1367.33
4/23/2013 6500 1554 61.8 209.4 48.7 24 .68 24.3 3.78 81.89 1.57 11.95 1290.14
4/24/2013 6722 1607 56 216.5 54.8 23.11 2417 6.41 60.9 1.28 8.71 1222.96
4/25/2013 7772 1758 834 2434 57.2 2289  28.98 525 135.86 142  10.57 1234.65
4/26/2013 6045 1445 79.8 187.2 40.3 13.29 21.57 5.29 72.49 1.33 10.35 1431.55
4/27/2013 5501 1315 60.4 189.2 329 14.86 15.52 5.79 38.97 1.15 7.29 1271.71
4/28/2013 8038 1922 914 204.9 79.8 34.54 16.63 7:23 48.21 1.84 11.57 1295.03
Keskiano/v. 6800 1612 74.9 208.7 52 22.59 20.7 5.68 73.95 1.41 10.33 1301.91
E-% 18.7 52.2 28.3 12.3
Suositus 8200 1960 10-15 55-60 <30 <10 E% 24.6 10 75 1 9 800
% Suos. 82 82 84 56 98 141 114 162
Keskiano 6800 1612 74.9 208.7 52 22.59 20.7 5.68 73.95 1.41 10.33 1301.91
E-% 18.7 52.2 28.3 12.3
Suositus 8200 1960 10-15 55-60 <30 <10E% 246 10 75 1 9 800

% suos. 82 82 84 56 98 141 114 162
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LIITE 14. Ruokalista viikko 3. Lounaslista.

Jirvi-Pohjanmaa e e e e e = e b Sy

Ravintoainelaskenta 4/29/2013 - 5/5/2013

Ruokavaliot Perusruoka
Suositus Naiset 75-> vuotta VRN-05

Pvm Energia Energia = Prot Hhydr Rasva SAFA Kuitu  D-vit C.vit Tiamiin Fe ca
4/29/2013 5545 1326 63.8 203 26.1 12.39 17.2 4.68 52.18 1.34 8.4 1123.11
4/30/2013 5681 1359 74 164.7 43.6 18.63 16.61 6.05 93.19 1.68 9.21 1368.88
5/1/2013 5567 1331 67.3 173.4 37.9 15.1 15.66 12.16 69.46 1.19 7.95 1406.54
5/2/2013 5542 1313 67.8 197.4 26.4 12.43 20.52 3.85 74.19 1.19 10.27 999.7
5/3/2013 7655 1831 61.5 229.9 70.5 39.94 22.52 3.83 29.29 1.3 20.04 1334
5/4/2013 8359 1999 68.2 2854 613 26.23 29.72 4.26 88.48 222 13.24 991.48
5/5/2013 6756 1615 60.3 219.1 53.1 28.08 11.71 5.58 26.3 0.94 6.1 1470.55
Keskianol/v. 6444 1539 66.1 210.4 456 21.83 19.13 S 07 61.87 1.41 10.75 1242.04
E-% 17.5 55.5 26.2 12.5

Suositus 8200 1960 10-15 55-60 <30 <10E% 24.6 10 75 1 9 800
% suos. 78 78 1474 57 82 140 119 155
Keskiano 6444 1539 66.1 210.4 45.6 21.83 19.13 5.77 61.87 1.41 10.75 1242.04
E-% 17.5 55.5 26.2 12.5

Suositus 8200 1960 10-15 55-60 <30 <10E% 24.6 10 75 1 9 800

% suos. 78 78 77 57 82 140 119 155




LIITE 15. Viikonloppu, kotipalvelun kylméat ateriat
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VIIKONLOPUN KYLMAT ATERIAT

KOTIPALVELU | LAUANTAI SUNNUNTAI
1. VIIKKO Kinkkukiusaus Mantelikala
Vihannessekoitus Perunasose
Raastesalaatti Parsakaali
Hedelméasalaatti Punajuurisalaatti
Mangokiisseli
2. VIIKKO Janssonin kiusaus Karjalanpaisti
Punajuurilohko Perunat, kastike
Porkkana Kasvissekoitus
Paarynakiisseli Puolukkabhillo
Marjarahka
3. VIIKKO Broileripastavuoka Juusto - kalavuoka
Isot kasvissuikaleet Perunasose
Tomaattilohkot Punajuurisuikale
Marjakiisseli Aurinkosalaatti
Leivonnainen
4. VIIKKO Merimiespihvi Broileria kastikkeessa
Porkkanakuutio Perunat
Suolakurkku Maissi
Mustikkakiisseli Aurinkosalaatti
Kotijuusto
5. VIIKKO Jauheliha-perunaviipalelaatikko Pinaattitéytteinen kalarulla
Varikkaat kasvikset Perunat, kastike
Raejuusto, vihannes Vihannessekoitus
Suvimarjakiisseli Italiansalaatti
Lohkeava jogurtti
6. VIIKKO Silakkalaatikko Jauhelihamureke

Porkkanasuikale
Punajuuriviipale
Omena-kanelikiisseli

Perunasose

Isot juureskuutiot
Sienisalaatti
Jaateld




