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TIIVISTELMA

Tama on toiminnallinen opinnaytetyd, jossa tavoitteena oli kehittaa kasvisruo-
kaohjeita toimeksiantaja ohjelmassa mukana olevien ruokapalvelutoimijoiden
kayttdéon. Ruokaohjeet kehitettiin peruskouluikaisille lapsille ja nuorille, ja nii-
den tuli olla ravitsemussisalloltaan Valtion ravitsemusneuvottelukunnan laati-
man kouluruokasuosituksen 2017 mukaisia. Kotimaisten kasviproteiininen Iah-
teiden tuli nakya ohjeiden raaka-aineissa. Lisaksi tavoitteena oli tuottaa ohjeita
eri ruoantuotantotavoille soveltuviksi. Opinnaytetyon aihe on ajankohtainen,
silla ruokapalvelutoimijoilla on tarve saada uusia kasvisruokaohjeita kayttoon.

Tyon teoreettisessa viitekehyksessa aihetta kasitellaan ammattikeittididen ruo-
antuotantotapojen ja ateriasuunnittelun seka kouluruokailun ja kotimaisten
kasviproteiini Iahteiden kautta. Teoriapohja antaa nakdkulmaa asioista, jotka
tulee ottaa huomioon tydn toiminnallisen osuuden tyostamisessa. Ruokaohjei-
den kehittamisessa menetelmina sovelletaan tuotekehitysta ja ruokaohjeen
vakiointiprosessia yhdessa seka aistinvaraista arviointia, joiden avulla pyritaan
saavuttamaan tavoiteltua lopputulosta.

Tyon toiminnallisessa osuudessa ruokaohjeita kehitettiin teoriapohjan, opinnay-
tetyon tavoitteiden seka ammattikeittididen toiveiden mukaan. Ideoiden pohjalta
parhaiten tyon tavoitteisiin soveltuvia ruokaohjeita testattiin helmi—maaliskuun
aikana Ravintola Tallin RestoLabin tiloissa. Ohjeet luotiin Jamix-tuotannonoh-
jausjarjestelmalla. Testausvaiheiden aikana osa ohjeista hylattiin ja lopputulok-
sena syntyi nelja vakioitua ohjetta. Lisaksi ohjeiden ravitsemuksellista sisalt6a
tarkasteltiin ateriakokonaisuuksien muodossa ja hiilijalanjalkia tulkittiin Jamixin
laskurin avulla.

Tyon tavoitteet toteutuivat melko hyvin. Tuotekehitys- ja vakiointiprosessin ai-
kana ohjeissa oli muutamia erilaisia haasteita ruokien makujen ja rakenteiden
suhteen, mitka havaittiin aistinvaraista arviointia tehtadessa. Muokkaamalla esi-
merkiksi maustemaaria ja nesteen maaria, ohjeista niista saatiin onnistuneita
kokonaisuuksia. Kehitettyjen ruokaohjeiden ymparille koostettiin kouluateria
kokonaisuus lisakkeineen ravitsemuksellisten sisaltdjen tulkintaa varten. Tu-
loksia tulkittaessa havaittiin, etta ateriakokonaisuuksien suolan maarien olivat
melko korkeita, mika korostaa viikko kohtaisen ruokalistan seuraamisen tar-
keytta.

Asiasanat: Tuotekehitys, ateriasuunnittelu, ruoantuotantotavat, kouluruokailu,
kasviproteiinivalmisteet
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ABSTRACT

This is a functional thesis, the objective of which was to develop vegetarian
recipes for the food service producers involved in the commissioner’s project.
The recipes were developed for children and young people of comprehensive
school age, and the nutritional value had to follow school meal recommenda-
tions compiled by the Finnish National Nutrition Council in 2017. The objective
of the recipes was to use domestic sources of plant protein, and to produce
recipes for different food production methods. The topic of the thesis is current
because the food service producers needed new vegetarian recipes to use.

The theoretical frame of reference consisted of the professional kitchens” food
production methods and meal planning, school catering and domestic protein
sources. The theoretical frame of reference also opens the perspectives that
need to be taken into account when working on the functional part of the work.
In the development of recipes apply product development and standardization
process of recipes were applied together, and also organoleptic evaluation
was used to achieve the desired results.

In the functional part of the work recipes were developed in accordance with
the theoretical basis, the objectivess of the thesis and the desires of food ser-
vice producers. Based on the ideas, the recipes that best suited to the
objectives of the work were tested during February and March in the premises
of Restaurant Talli’'s RestoLab. The recipes were created with Jamix product-
ion control system. During the testing phases some of the recipes were discar-
ded, and as the end result four recipes were chosen. In addition, the nutrit-
ional value of the recipes of the whole meals and the carbon footprints were
interpreted using Jamix counters.

The objectives of the work were achieved quite well. During the product deve-
lopment and standardization process the recipes revealed a few different chal-
lenges related to the tastes and textures of the foods which were observed in
organoleptic evalution but reworking them was successful. To interpret the
nutritional values of the developed recipes, an entire school meal was built
around the new recipes. When interpreting the results it was found that the
meals” salt levels were quite high which underlines the importance of following
a weekly menu.

Keywords: Product development, meal planning, food production methods,
school catering, plant protein products
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1 JOHDANTO

Suomessa on tarjottu ilmainen kouluruoka jo vuodesta 1948 Iahtien. Paivittain
nautittava lammin lounas tuo tasa-arvoa eri taustoista tulevien lasten ja nuor-
ten valille edistaen heidan hyvinvointiansa ja parantaen oppimistuloksia. Ra-
vitsemuksellisesti taysipainoiset kouluateriat vaikuttavat vahvasti Suomen
koulutusjarjestelman menestykseen. (New Nordic School s.a.) Kouluaterioiden
suunnittelussa tulee ottaa huomioon monia eri tekijoita aina ruoantuotantota-
voista ja suosituksista gastronomiseen tekijoihin seka paiva etta viikkokohtai-

sella tasolla.

llImastonmuutos ei ole kadonnut mihinkaan, minka takia ruokajarjestelmaa on
muutettava kasvipainotteisemmaksi eli kestavammaksi. Julkiset ruokapalvelu-
toimijat ovat suunnannayttajia ruokailutottumusten muuttamisessa. (Pajari &
Vanhatalo 2022, A8.) Kouluruokailu on hyva esimerkki, minka kautta lapsille ja
nuorille voidaan opettaa tietoa ruoan ymparistévaikutuksista (New Nordic
Schools s.a.). Vuonna 2017 Valtion ravitsemusneuvottelukunnan julkaise-
massa kouluruokasuosituksessa ohjeistetaan ruokapalvelutoimijoita kestavaa
kehitysta edistavien lounaiden tarjoamisessa, minka kautta voidaan muuttaa
vaeston ruokailutottumuksia. (VRN 2017, 57.)

Opinnaytetyon tavoitteena on kehittda kolmesta viiteen kasvisruokaohjetta
Vastuulliset ruokapalvelut -kehitysohjelmassa mukana olevien julkisten ruoka-
palvelutoimijoiden kayttoon. Ohjeita tulee kehittaa eri ruoantuotantotavoille so-
veltuvaksi. Ruokapalvelutoimijoiden suurimpia asiakaskohderyhmia ovat pe-
ruskouluikaiset (7—16-vuotiaat) lapset ja nuoret, jolloin ohjeiden kehittami-
sessa tulee ottaa huomioon heille kohdennetun ravitsemus- ja ruokasuosituk-
set. Kehitysohjelman paapaino on vastuullisuudessa, josta muodostuu yksi ta-

voite opinnaytetydlle kotimaisten kasviproteiinin kayttamisen kautta.

Opinnaytety6 on toiminnallinen, ja se koostuu kahdesta eri osa-alueesta. Tyon
teoreettisessa viitekehyksessa aihetta lahestytaan ruoantuotannon, ateria-
suunnittelun, kouluruokailun seka vastuullisuuden ja kasviproteiinin kautta.
Toiminnallisessa osuudessa menetelmina sovelletaan tuotekehitysta ja vaki-

ointiprosessia yhdessa seka aistinvaraista arviointia.



2 OPINNAYTETYON TAUSTAA
2.1 Toimeksiantaja

Opinnaytetyoni toimeksiantajana toimi Vastuulliset ruokapalvelut -kehitysoh-
jelma Varuke. Varuke on kolmivuotinen kehitysohjelma, jota hallinnoi Savon
koulutuskuntayhtyma (EcoCentria) ja he vastaavat toteutuksesta yhdessa
Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulun (Xamk), Ammattikeittidosaajat ry:n
(Amko) ja Ruokatieto Yhdistys ry:n kanssa. Kehitysohjelmaan osallistuu kym-
menen julkista ruokapalvelutoimijaa eri puolelta Suomea. Hakijoita kehitysoh-
jelmaan oli yhteensa 31, joista raati valitsi mukaan kymmenen toimijaa. (Val-
tioneuvosto 2021.) Kehitysohjelmaa rahoittaa maa- ja metsatalousministerio

(Ruokatieto s.a.).

Varuke-kehitysohjelma tukee julkisia ruokapalvelutoimijoita ammattikeittididen
konkreettisessa vastuullisuustyon suunnittelussa, kehittamisessa seka toteut-
tamisessa. Ohjelman tavoitteena on saada kehitettya ja laadittua ruokapalve-
lutoimijoille konkreettiset vastuullisuussuunnitelmat. (Savon ammattiopisto
s.a.) Suunnitelman kehittamista ja laatimista tukevat seitseman teemallista
tyOpajaa, joissa ruokapalvelut perehtyvat vastuullisuustyohon erilaisten aihei-
den kautta. Teemallisten tyOpajojen aiheita ovat esimerkiksi ruokalistasuunnit-

telu ja hankinnat. (Ruokatieto s.a.)

Ruokapalvelut saavat tyopajoissa opastusta ja kannustusta elintarvikealan
asiantuntijoilta, jotka jakavat kaytannon vinkkeja ja omia nakemyksiaan vas-
tuullisuustyosta. Tyopajojen valissa ruokapalvelut tekevat erilaisia tehtavia, joi-
den kautta saadaan kayttoon konkreettisia toimintatapoja ja uusia ideoita tyon
laatimiseen. (Ruokatieto s.a.)

2.2 Tyon tavoitteet ja tarve

Opinnaytetyolle maariteltiin nelja tavoitetta. Ensimmaisena tavoitteena on ke-
hittaa kolmesta viiteen kasvisruokaohjetta ja luoda ohjeet tuotannonohjausjar-
jestelma Jamixiin. Ruokaohjeet kehitetaan Vastuullisessa ruokapalvelut -kehi-
tysohjelmassa mukana olevien kymmenen julkisen ruokapalvelutoimijan kayt-

toon. Julkisten ruokapalvelutoimijoiden suurimpia asiakasryhmia ovat perus-
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kouluikaiset (7—16-vuotiaat) lapset ja nuoret, josta muodostui tyon toinen ta-
voite. Ruokaohjeiden kehittamisessa tavoitteena on siis huomioida peruskou-
luikaisille suunnattujen ravitsemus- ja ruokasuosituksien tayttyminen mahdolli-

simman hyvin kaikkien eri osa-alueiden kohdilta.

Varuke-kehitysohjelmassa vastuullisuus on avainsana. Tyon kolmas tavoite
tulee sita kautta. Kehitettavissa ruokaohjeissa tavoitteena on kayttaa proteiinin
lahteita kotimaisia raaka-aineita ja tuotteita. Tyon neljas tavoite liittyy ruoan-
tuotantotapoihin, joita ruokapalvelutoimijoilla on kaytdssa paasaantoisesti
kolme erilaista Cook-Serve, Cook-Chill seka Cook-Cold. Tavoitteena on kehit-

taa vahintaan yksi ruokaohje kuhunkin tuotantotapaan sopivaksi.

Vastuulliset ruokapalvelut -kehittamisohjelmaan osallistuville ruokapalvelutoi-
mijoille teetetyssa kyselyssa esille nousi tarve erityisesti lasten ja nuorten
herkkuruokien kehittamisesta. Lisaksi kyselyssa tuli ilmi, ettd kehittamisen tar-
vetta olisi myods kokonaan uusille ruokaohijeille kastike-, laatikko- pata- ja kap-
paleruokien osalta. Ruokapalvelutoimijat tarvitsevat uusia ideoita ja ajatuksia
ruokaohjeiden suhteen, vaikka heilla on paljon alalta kokemusta. Haasteet
ajankayton suhteen rajoittavat toimijoiden mahdollisuutta tehda kehittamis-

tyota, joten ulkopuolinen apu on tarpeen.

Opinnaytetyon tarpeessa korostuu vastuullisuus valintojen kautta proteiinien
lahteet ja niiden saaminen. Ruokapalvelutoimijat tarvitsevat ja haluavat saada
kayttoonsa uusia kotimaisia kasviproteiinin lahteita sisaltavia ruokaohjeita tu-
kemaan vastuullisuustyota seka korvaamaan lihaa ja ulkomaalaisia kasvipro-
teiineja. Ruokaohjeisiin halutaan mukaan konkreettinen kasviproteiinin lah-
teeksi tarkoitettu tuote eika vain esimerkiksi pelkkia kasviksia. Monesti kasvi-
proteiinin lahteet ovat melko miedon makuisia, joten toimijoiden tarpeessa ko-

rostuu myos ruokaohjeiden maustaminen.

3 AMMATTIKEITTIODEN RUOANTUOTANTOTAVAT JA ATERIASUUN-
NITTELU

3.1 Ruoantuotantotavat

Ruoantuotantotavat kuvaavat erilaisia menetelmia, joilla ammattikeittiot val-

mistavat ruokaa. Keskeisimpia tuotantotapoja ovat Cook-Serve, Cook-Chill ja
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Cook-Cold, joista Cook-Serve on yleisin tapa ja muut vasta yleistymassa.
(Nieminen & Yli-Viitala 2021, 7.) Naistd ammattikeittididen kaytossa olevista
tuotantotavoista mikaan ei ole kokonaan uusi keksintd. Osa ammattikeittidista
voi toki kokea tavan uudeksi, koska sita ei ole aikaisemmin kaytetty kysei-
sessa yksikossa ja henkilokunnalla ei ole kokemusta tavasta. (Ammattikeittion

ruokatuotantomenetelmat s.a.)

Dammert (2012, 28) kirjoittaa, etta tuotannon maaran kasvaessa ja budjetin
tiukentuessa on pakko lahtea tarkastelemaan tehokkaita ratkaisuja tuottaa ny-
kyistd enemman ruokaa samoilla laitteilla ja tiloilla. Kun tuotannon suunnittelu-
vaiheessa lahdetaan valitsemaan sopivaa tuotantotapaa, tulee valinnassa
huomioida ammattikeittion kaytto- ja asiakastarve. Valinnan tarkeys korostuu
etenkin sellaisissa keittidissa, joissa tuotetaan usein suuria ateriamaaria ker-

ralla. (Ammattikeittion ruokatuotantomenetelmat s.a.)

Ruoantuotantotapojen tavoitteena on ammattikeittididen tehokas ja turvallinen
tuotantoprosessi, jonka avulla voidaan tasata kuormitusta seka vahentaa tyo-
rutiineja. Lisaksi huolellisesti valittu tuotantotapa tukee budjetin hallintaa seka
vaikuttaa my0s tila-, havikki- ja raaka-ainekustannuksiin. (Salminen 2016, 4;

Nieminen & Yli-Viitala 2021, 21.) Dammertkin (2012, 28) korostaa, etta oikein
valittuna tuotantotapa edistaa ammattikeittioiden tehokasta resurssien kayttoa

ja hallintaa.

3.1.1 Cook-Serve-tuotantotapa

Cook-Serve-tuotantotapa eli tavanomainen lammin ruoanvalmistus, jossa
ruoka kypsennetaan ja tarjoillaan, on ollut kaytdssa tuotantotapana koko am-
mattikeittion historian aikana. Ruoka valmistetaan valmistuskeittiossa alusta
alkaen itse ja nautitaan heti tarjoiltuna keittion yhteydessa olevassa ruokasa-
lissa. Vaihtoehtoisesti tuotantotavalla valmistettu ruoka kuljetetaan kuumana
jakelukeittioon, jossa se tarjoillaan asiakkaille. Jakelukeittiossa ei valmisteta
lamminta ruokaa, vain ainoastaan kuuman tai muuten tarjoiluvalmiin ruoan

vastaanotto seka tarjoilu. (Mauno & Lipre. 2008, 9; Lampi ym. 2012, 14.)
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Salmisen (2016, 3) mukaan Cook-Serve-tuotantotapa koetaan helpoimmaksi
sen perinteisyyden takia, mika vaikuttaa myos sen yleisyyteen ammattikeitti-
oissa. Kun valmistettua ruokaa ei lainkaan jaahdyteta pikajaahdytyksella tai
kuumenneta uudelleen myohempaa tarjoilua varten, on se energiatehokas
tuotantotapa. Jos ruoka viela nautitaan valmistuskeittion yhteydessa olevassa
ruokasalissa, ei kuljetustakaan tarvita, mika lisaa tuotantotavan energiatehok-
kuutta. (Ahola & Lokka 2020, 6.)

Tuotantotavassa haasteeksi muodostuu aikasidonnaisuus. Dammertin (2012,
28) mukaan tuotantotilat ja -laitteet ovat tehokkaassa kaytdssa valmistus- ja
lahetyshetkella painottuen usein aamupaiviin. Talloin iltapaivat ovat tehotto-
masti hyodynnettyja, kun henkilostomitoitus laaditaan painottumaan aamupai-
vien Kiireisiin hetkiin. Myos Salminen (2016, 3) toteaa tuotantotavan haas-

teeksi vaikeuden tasata tydhuippuja muodostavia ajankohtia.

Nieminen ja Yli-Viitala (2021, 8) ottavat esiin tuotantotavan haasteet ruokaha-
vikin torjumisen nakokulmasta. Ruoanvalmistusta on hankala suhteuttaa reaa-
liaikaiseen menekkiin, jolloin ruokaa saatetaan ylituottaa. Elintarvikelaki saate-
lee Cook-Serve-tuotantotavalla ylituotetun ruoan jatkohyddyntamista. Kypsen-
nettya, lamposailytettya, kuljetettua ja tarjolla ollutta ruokaa ei saa lain mu-
kaan jaahdyttaa ja kuumentaa uudelleen kayttoon, mika lisaa havikin maaraa.
(Nieminen & Yli-Viitala. 2021, 8.)

3.1.2 Cook-Chill-tuotantotapa

Cook-Chill-tuotantotapa eli kypsenna ja jadhdyta. Tuotantotavassa ruoka val-
mistetaan ja kypsennetaan valmistuskeittiossa, minka jalkeen se jaahdytetaan
nopeasti seka hallitusti +3°C:een ennen varastointia ja kuljetusta. Kuljetettuna
ruoka siirtyy palvelu- ja viimeistelykeittiodn, jossa ruoka kuumennetaan uudel-
leen ja tarjoillaan asiakkaille ruokasalissa. (Nieminen & Yli-Viitala 2021, 16.)
Tuotantotavassa on tarkeaa huolehtia kylmaketjun katkeamattomuudesta ja
kylmasailytyksen lampatilan sailymisesta alle +4°C:een. Kylmasailytyksen pi-

tuus on 1+4 vuorokautta. (Salminen 2016, 3.)

Tuotantotavan hyodyt liittyvat nopeaa jaahdytykseen, mika antaa ruoille hyl-

lyikaa sailyttaen rakenteet ja ravintoaineet hyvina. Nain ruoan valmistaminen
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ja tarjoilu voidaan erottaa ajallisesti, mika lisaa kuljetusratkaisujen tehokkuutta
ja vastuullisuutta. Useamman paivan ateriat voidaan kuljettaa kerralla saily-
vyyden takia, mika tuo kuljetuskustannuksiin saastoja. (Jokinen 2011, 11.)
Tuotantotapa mahdollistaa ylituotetun ruoan hyodyntamisen myohemmin,
mika vahentaa huomattavasti havikin maaraan. Ruokaa, joka ei ole ollut tar-
jolla, voidaan lammittaa vain tarvittava maara suhteutettuna ruokailijoiden
maaraan. (Nieminen & Yli-Viitala 2021, 8.)

Jokisen (2011, 11) mukaan Cook-Chill-tuotantotavan haasteena pidetaan sah-
kon suurta kulutusta. Ruoan valmistaminen ja jaahdyttaminen sailytysta varten
seka uusi kuumennus tarjoilulampoétilaan kuluttavat sahk6a enemman kuin
Cook-Serve-tuotantotapa. Haasteet kustannuksien kanssa heijastuvat myoés
korkeisiin alkuinvestointi hintoihin. Ruokailijat saattavat suhtautua varaukselli-
sesti tuotantotapaa kohtaan, mika heikentaa kysyntaa. (Cook-chill ammatti-

keittiossa s.a.)

3.1.3 Cook-Cold-tuotantotapa

Cook-Cold-tuotantotavassa eli kylmavalmistuksessa ruoka kootaan ja sekoite-
taan keskenaan esikasitellyista ja -kypsennetyista kylmista seka pakastetuista
raaka-aineista. Ruoan kokoaminen tapahtuu keskuskeittiossa, joissa ruokaa
valmistetaan moniin eri yksikoihin. Ruoka sailytetaan ja kuljetetaan kylmana
palvelukeittidihin, joissa se kypsennetaan valmiiksi tarjoilua varten. (Lampi ym.
2012, 14; Nieminen & Yli-Viitala 2021, 8—16.) Tuotantotavassa tulee huolehtia
kylmaketjun katkeamattomuudesta. Oikein sailytettyna ruokamassa tulee py-
sya +4°C lampétilassa, jolloin sen sailyvyys on jopa 72 tuntia ennen kypsenta-
mista. Kylmavalmistuksessa ruokaohjeen tulee olla tarkka ja sen noudattami-
nen on erityisen tarkeda. Raaka-aineet tulee punnita ruokaan grammalleen,
silla kypsentamisen jalkeen ruokaan ei voida tehda enaa muutoksia makujen

suhteen. (Mauno & Lipre 2008, 9; Kylmavalmistuksen vaiheet s.a.)

Tuotantotavalla on monia hyotyja, jotka liittyvat ammattikeittion energian saas-
tamiseen, havikin vahentamiseen, ruoan laatuun seka tydergonomiaan.
Ruoka lammitetaan vain yhden kerran vasta tarjoiluvaiheessa, jolloin energiaa

saastyy. Tarkat ruokaohjeen noudattamiset tekevat ruoasta tasalaatuista seka
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estavat turhia tilauksia, mika vahentaa puolestaan ruokahavikin syntymista. Li-
saksi ruoan kypsentamista voidaan jaksottaa kulutuksen mukaan, mika estaa
keittion ruuhkahuippujen syntymista. (Kylmavalmistuksen hyotyja ja haasteita

s.a.)

Tuotantotapa vaatii paljon opettelua, eika se pysty viela vastaamaan kaikkia
tarpeita esimerkiksi valmistettavien ruokalajien suhteen. Tietamyksen ja osaa-
misen taso voivat olla viela heikkoa, mitka saattavat aiheuttaa epaselvyytta
esimerkiksi kylmasailytyksen suhteen. Raaka-aineiden korvaaminen ei onnistu
kylmavalmistuksessa. Tama korostaa ruokaohjeen tarkeytta, silla kaikki raaka-
aineet eivat sovellu tuotantotapaan. Tata kautta myoskaan kaikkia ruokalajeja
ei voida tuotantotavalla lainkaan valmistaa. (Kylmavalmistuksen hydtyja ja
haasteita s.a.) Dammertin (2012, 28) mukaan pelkka kylmavalmistus tuotan-

totapana voikin yksipuolistaa ammattikeittididen ruokalistoja.

3.2 Ateriasuunnittelu

Ateriasuunnittelu on yksi tarkeimmista ammattikeittion suunnittelun kohteista,
missa on otettava huomioon kerralla monia eri nakdkulmia ja tekijoita. Suun-
nittelun tulee tukea keittion liikeideaa, toiminta-ajatusta seka asiakas kohde-
ryhman tarpeita. Suunnitellut ruokaohjeet ovat keskeinen lahtokohta ruokatuo-
tannon toteutukselle. (Lampi ym. 2012, 22; Lehtinen ym. 2011, 88-89.)

3.2.1 Asiakaskohderyhma

Lehtinen ym. (2011, 89) kirjoittavat, etta asiakkaan tarpeet ovat tekija, jota ate-
riasuunnittelussa ei tulisi missaan vaiheessa unohtaa. Asiakkaiden tarpeet ja
toiveet ovat erilaisia eri ruokapalveluiden yksikoissa, ja ne tulee selvittaa etu-
kateen ennen suunnittelua aloitusta. Esimerkiksi sahkdisen kyselyn avulla
saadaan helposti koottua tietoa asiakaskohderyhman toiveista ja odotuksista,
mika helpottaa suunnittelutyon toteuttamista. Lisaksi asiakkailla tulisi olla mah-
dollisuus antaa palautetta jatkuvasti, jolloin niista saatua tietoa voitaisiin hyo-
dyntaa ja soveltaa suunnittelussa. (Mauno & Lipre 2008, 17.)

Suomalaisia ravitsemussuosituksia on syyta soveltaa asiakasryhmien tarpei-

den palvelemiseksi. Maunon ja Lipren (2008, 18) mukaan, ravitsemussuosi-
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tusten soveltamisella ammattikeittiot kantavat vastuun asiakasryhmansa ravin-
toaineiden riittdvasta saannista. Esimerkiksi kouluaterioiden suunnittelua oh-
jaavat tarkasti annetut maararahat, joiden pohjalta alan ammattilaiset laativat
mahdollisimman terveellisia aterioita kohderyhman ruokasuosituksen mukaan.
Ravitsemussuosituksien avulla halutaan edistaa ja tukea asiakaskohderyh-
mien terveytta riittdvan energian ja ravintoaineiden saamisen kautta. (Lehtinen
ym. 2011, 89-97.)

Lammen ym. (2012, 27) mukaan erityisruokavaliotarpeiden huomioiminen on
oleellinen osa suunnittelua seka asiakaspalvelua. Niiden suunnittelussa ja
koostamisessa tulee olla huolellinen varsinkin silloin, jos tarkea ruoka-aine
joudutaan jattamaan pois. Huolellisen suunnittelutyon kautta pyritaan siihen,
etta ateriakokonaisuus saadaan koostettua monipuoliseksi ja ravitsemussuosi-
tusten mukaiseksi (Kaikkonen ym. 2016, 68.) Erityisruokavaliossa ruoka-ai-
neen tai ruoka-aineiden kayttoa rajoitetaan sairauden, ruoka-aineylinerkkyy-

den tai uskonnon takia. (Lehtinen ym. 2011, 101.)

3.2.2 Resurssit ja toiminta

Ateriasuunnittelussa on otettava huomioon keittion kokonaiskustannukset.
Lampi ym. (2012, 29) kirjottavat, etta kustannukset ovat pidettava mahdolli-
simman alhaisina riippumatta siita, onko keittio yksityinen yritys vai julkisin va-
roin toimiva keittio. Aterioiden raaka-aineita valittaessa tulee muistaa huomi-
oida eri kustannustekijoiden vaikutus kokonaiskustannuksiin. Kokonaiskustan-
nuksiin lukeutuu raaka-aineiden ja kuljetusten kustannukset seka tydkustan-
nukset. Lisaksi ruokatuotanto kuluttaa energiaa, vetta ja sahkoa. Myos keitti-
Ossa kaytettavat laitteet ja koneet vaativat huoltoa, joista aiheutuu kustannuk-
sia. (Lampi ym. 2012, 29.)

Ammattikeittion tilat seka kaytettavissa olevat laitteet ja koneet vaikuttavat
suunnitteluun. Lammen ym. (2012, 27) mukaan kaytettavissa olevat tilat, lait-
teet ja koneet voivat joko mahdollistaa tai rajoittaa ateriasuunnittelu tyota. Lai-
tekuormitusta ajatellen ateriasuunnittelussa on hyva pohtia valmistuksen ajoit-
tamista niin, etta kuormitus jakautuisi tasaisesti tydaikana. Aterian eri kom-
ponentit tulisi olla eri tavoin valmistettuja, mika tasapainottaisi laitekuormi-
tusta. (Lampi ym. 2012, 27.)
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Lammen ym. (2012, 28) mukaan ateriasuunnittelussa tulee huomioida keittio-
henkilokunnan maara ja ammattitaito seka kaytettavissa oleva tyoaika. Jos
henkilokunnan maara on vahainen, tyon kuormittavuutta pyritaan vahenta-
maan suunnittelemalla sellaisia aterioita, joissa kaytetaan mahdollisimman pit-
kalle jalostettuja tuotteita (Mauno & Lipre 2008, 18). Henkilokunnan tulee tun-
tea laitteiden kayttomahdollisuudet, mika mahdollistaa monipuolisempien ate-
rioiden suunnittelemista. Ruoanvalmistuksen lisaksi aikaa kuluu esimerkiksi
siivoustyohon ja tavaroiden vastaanottamiseen, mika tulee osaa ottaa huomi-

oon suunnitteluprosessissa. (Lampi ym. 2012, 28.)

Valmistettavien aterioiden lukumaara ja tarjoamisajat vaikuttavat suunnitte-
lun tydstamiseen. Osa ammattikeittidista tarjoaa paivan kaikki ateriat aamiai-

sesta iltapalaan. Kouluissa tarjotaan puolestaan yleensa vain lounas. Lammen
ym. (2012, 25) mukaan ateriasuunnittelu vaatii varsin monien asioiden yhteen-

sovittamista ja hallitsemista, kun ateria koostuu useista eri osista.

3.2.3 Raaka-aineet ja gastronomiset tekijat

Raaka-aine valinnat tulee ottaa huomioon ateriasuunnittelussa. Oikein valittu-
jen raaka-aine avulla voidaan vaikuttaa siihen, miten asiakaskohderyhmille
esitetyt ravitsemussuositukset toteutuvat. (Kaikkonen 2016, 58.) Lisaksi
raaka-aineiden kohdalla tulee tarkastella kustannuksia suhteutettuna koko-
naiskustannuksiin. Mauno ja Lipre (2008, 17) toteavat, etta ateriat laaditaan
kaytettavissa olevan rahamaaran mukaan, mika vaikuttaa aterian raaka-ainei-

den ja komponenttien valintaan.

Raaka-aineiden saatavuus ja tilaaminen saattavat joskus aiheuttaa poikkeuk-
sia aterioihin, joten suunnitelmassa pitaisi olla jouston varaa. Ennalta arvaa-
mattomat tilanteet, tarjoukset seka sesongit voivat aiheuttaa yllatyksia ja muu-
toksia aterian raaka-aineiden saatavuudessa. (Lampi ym. 2012, 30.) Ammatti-
keittididen tulee jo suunnittelun aika ottaa huomioon raaka-aineiden tavaran

toimitus ajankohdat ja varastointi mahdollisuudet (Mauno & Lipre 2008, 18).

Gastronomisia tekijoita eli ruoan ominaisuuksia ruokailija havaitsee maku-,
haju-, tunto-, kuulo- ja nakoaistiensa avulla. Tekijoita ovat ruoan maku, haju,

ulkonako vareineen, rakenne seka lampdtila. Gastronomisten tekijoiden kautta
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vaikutetaan myos samalla ruoan ravitsemuksellisiin perusteisiin. Lampi ym.
(2012, 26) korostavat, kuinka tarkeaa on ateriasuunnittelussa muistaa, etteivat
samat raaka-aineet, rakenteet ja valmistusmenetelmat toistuisivat aterian eri
osissa. Raaka-aineiden valinoilla, kasittelylla ja valmistusmenetelmilla voidaan

vaikuttaa muotoihin, rakenteisiin ja koostumuksiin. (Lampi ym. 2012, 26.)

Varien monipuolinen kaytto aterioissa saattaa lisata ruokahalua ja houkuttele-
vuutta. Jo suunnittelun alussa tulee kiinnittaa huomiota vareihin, silla oikein
koostetussa ateriassa eri vari paasevat korostamaan toisiansa. Kasvisten mo-
nipuolisella kaytdlla aterioihin saadaan helposti varia, joka viestittda myds ruo-
kailijalle onnistuneesta suunnittelutyésta. (Lampi ym. 2012, 26.) Lehtinen ym.
(2011, 126) kirjoittavat, ettd on hyva muistaa maun olevan paaasia ruoassa ja
varit seka muut tekijat tulevat tilanteiden ja mahdollisuuksien mukaan toteut-

taa mahdollisimman hyvin.

3.3 Vakioitu ruokaohje

Lammen ym. (2012, 23—-128) mukaan vakioruokaohjeet eli yhdenmukaistetut
ruokaohjeet ovat ammattikeittion ateriasuunnittelun seka ruoanvalmistuksen

perusta. Ruokaohjeista vakioinnin kohteeksi valitaan sellaisia ruokalajeja, joi-
den avulla pystytaan toteuttamaan ammattikeittididen tavoitteiden seka asia-
kaskohderyhmien toiveiden mukaista ruoantuotantoa. Jos keittiossa on kay-

tossa jo hyvaksi havaittuja ruokaohjeita, vakioinnin yhteydessa niihin tehdaan
muutoksia esimerkiksi raaka-aineisiin, joiden kautta voidaan alentaa kyseisen

ruoan kustannuksia. (Lampi ym. 2012, 125.)

Niissa on ruoanvalmistuksen kannalta oleellinen tieto esitettyna aterioiden
koosta ja valmistus maarasta, jotka yhdessa maarittavat tarvittavat raaka-ai-
nemaarat. Keittiotydoskentely nopeutuu, kun raaka-aineet ovat listattu ruokaoh-
jeeseen tyodjarjestyksen mukaisesti ja tehtavat jaksotettu. (Mauno & Lipre
2008, 11.) Jokaisella ammattikeittidlla tulisi olla kaytdssa omiin tarpeisiinsa so-
piva vakioruokaohjekortisto, jota uudistetaan muutosten ja kehitysten mya6ta.
(Lampi ym. 2012, 126.)

Vakioidut ruokaohjeet varmistavat ruoan tasalaatuisuuden ja tarkat tuotettavat

maarat. Ateriasuunnittelua tehtaessa vakioitujen ruokaohjeiden perusteella
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otetaan huomioon aterioiden valmistamiseen tarvittava tydmaara seka laitteet
ja koneet. Lisaksi vakioitujen ruokaohjeiden avulla pystytaan toimimaan talou-
dellisesti ja seuraamaan kustannuksia. Kun valmistettavien aterioiden koh-
dalta oleelliset raaka-aineet maarineen tiedetaan tarkasti ja ennakolta, valty-
taan liika- tai vajaatuotannolta seka pystytaan vahentamaan ruokahavikin syn-
tymista. (Lampi ym. 2012, 128.)

3.4 Tuotannonohjausjarjestelmat ammattikeittioissa

Tuotannonohjausjarjestelmat ovat tarkeita apuvalineita ammattikeittididen
tydskentelyn helpottamisessa, tukemisessa ja toteuttamisessa. Jarjestelmien
pystytaan kasittelemaan ja hallitsemaan esimerkiksi raaka-aine tilauksia, mika
vahentaa tyomaaraa. Jarjestelmien tarkeimmat toiminnot kuten ruokaohjeiden
ja ruokalistojen hallinta ovat paivittaisessa kaytossa ammattikeittidissa, mika
helpottaa arkirutiinien toteuttamista ja lisaa tehokkuutta. Esimerkiksi
ruokaohjeiden ravintoainearvoista saadaan yksityiskohtaista tietoa
jarjestelmien avulla, mika helpottaa keittididen ateria- ja ruokalistasuunnit-
telua. (Tikkanen 2013, 63.)

1980-luvulta alkaen tuotannonohjausjarjestelmat ovat alkanet yleistymaan am-
mattikeittididen kaytdissa. Alussa keittiot kayttivat jarjestelmia paasaantoisesti
ruokaohjeiden tallentamiseen, hallinnointiin ja muokkaamisiin. Digitalisaation
kehittymisen myota jarjestelmiin on tullut lisaa erilaisia toimintoja helpotta-
maan tydskentelya. Yksi ensimmaisia kayttoonotetuista jarjestelmista oli Kide-
ohjelma 1980-luvun lopussa. Ohjelman nimena tunnetaan nykyisin Aromi.
1990-luvulla jarjestelmia tuli kaksi lisda, suomalainen tuotannonohjausjarjest-
elma Jamix seka ruotsalainen Aivo. (Tikkanen 2013, 63.)

Tassa opinnaytetydssa ruokaohjeiden laadinnassa tyokaluna on kaytetty tuo-
tannonohjausjarjestelma Jamixia. Jamix on monipuolinen ohjelmisto, joka hel-
pottaa ja nopeuttaa kaiken kokoisten seka tyyppisten ammattikeittididen ja ra-
vitsemispalvelujen toimintojen hallitsemista. Ohjelmisto pitaa sisallaédn monia
ruoantuotannon kannalta oleellisia toimintoja kuten esimerkiksi reseptiikan ja
ateriatilausten hallintaa seka ruokalistasuunnittelua, mitka ovat jarjestelman
avaintoimintoja. Nama toiminnot tukevat monipuolisesti ammattikeittididen toi-

mintaa ja saastavat aikaa seka kustannuksia. (Jamix s.a.)
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4 KOULURUOKAILU
4.1 Kouluruokasuositus

Suomi on kouluruokailun edellakavija. Jo vuodesta 1948 lahtien Suomessa on
tarjottu maksuton lakisaateinen kouluateria. (Lintukangas ym. 2007, 148.)
Suomessa kouluaterian tarjoaminen on lakisaateista. Siita sdadetaan useissa
eri laissa, saadOksissa seka ohjaavissa suosituksissa. Lainsaadanto takaa
kaikille esiopetuksesta lahtien toisen asteen opintojen loppuun saakka mak-
suttoman aterian paivittain. Valtion ravitsemusneuvottelukunnan (VRN) laati-
man kouluruokasuosituksen avulla tuetaan opetusten ja ruokailun jarjest3jia
toteuttamaan saadosten mukaista kouluruokailua. Suositus antaa ohjeistusta
ja suuntaviivoja kouluruokailun jarjestamisesta ja ruokakasvatuksen toteutta-
misesta sdadosten mukaisesti. Nykyinen kouluruokasuositus on hyvaksytty
vuonna 2017. (VRN 2017, 16-19.)

Kasvisruokavalio suosituksessa

Aiemmissa kouluruokasuosituksissa on esitetty, etta kasvisruokaa tulee tarjota
erityisruokavaliota noudattaville oppilaille esimerkiksi terveydellisita, eettisista
tai uskonnollisista syista. Vuoden 2017 uudistettujen suositusten myota kas-
visruoan syomisen taustalla ei enda tarvitse enaa olla erityisruokavalion nou-
dattaminen. Nykyaan kasvisruokaa tulisi siis tarjota kaikille oppilaille paivittain
vapaasti valittavana toisena paaruokavaihtoehtona. Lisaksi kerran viikossa
paaruokana tulisi olla vain kasvisruokaa. (Malin 2019.) Jos kouluissa kuiten-
kaan ei ole paivittain toisena paaruokavaihtoehtona kasvisruokaa, ohjeiste-
taan suosituksissa kasvisruokapaivan jarjestamista esimerkiksi kerran viik-
koon. (VRN 2017, 35.)

Kasvisruokavalio toteutetaan kouluissa yleensa lakto-ovovegetaarisena, joka
koostetaan kasvikunnan tuotteista seka maitovalmisteista ja kananmunista.
Valtion ravitsemusneuvottelukunnan suosituksista kay ilmi, etta kasvisruoka-
valioiden noudattamisen suosio on noussut seka oppilaiden etta opettajien
keskuudessa. MyOs oppilaat, jotka sydvat myds lihaa haluavat saada vaihte-

lua ruokavalioonsa kasvisaterioista. Kasviruokavaihtoehtojen tarjoamisen
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avulla pystytaan edistdmaan oppilaiden uusia ruokailutottumuksia. Lisaksi va-
paasti valittava kasvisruokavaihtoehto totuttaa oppilaita kasvispainotteiseen

syomiseen tuoden ymparistdvastuullisuutta ruokailuun. (VRN 2017, 35-36.)

4.2 Kouluateria

Kouluaterian ravinnollisen sisallon suunnittelua ohjaavat Valtion ravitsemus-
neuvottelukunnan (VRN) laatimat suomalaisia ravitsemussuositukset, joiden
pohjalta on tehty kouluruokasuositukset. Kouluruokasuosituksen avulla huo-
lehditaan, etta kouluissa tarjoiltavat ateriat olisivat energia- ja ravintosisallolli-
sesti oikein koostetut. Kouluaterioiden suunnittelu ja kdytannon toteuttaminen

vaativat monien eri tekijoiden huomioimisen.

Koulussa tarjottavan aterian tulee olla taysipainoinen, terveellinen, vaihteleva,
monipuolinen ja maukas seka suositusten mukainen lammin ruoka. Ateriat
ovat suunniteltu taysipainoisiksi suositusten mukaisiksi kokonaisuuksiksi, jotka
sisaltavat lampiman ruoan valmistettuna joko palkokasveista, lihasta tai ka-
lasta. Lampiman ruoan lisaksi aterian tulee sisaltaa kasvislisakkeen ja salaa-

tinkastikkeen/dljyn, ruokajuomaa, taysjyvaleipaa seka margariinia.

Viime kadessa aterian koostaminen taysipainoiseksi riippuu itse oppilaasta.
Ohjauksen avulla pyritdan vaikuttamaan siihen, mita ja kuinka paljon oppilas
ateriakokonaisuudesta valitsee ja syo. Malliateriat ja linjastomerkinnat toimivat
hyvina apuvalineina oppilaille. Malliateriat sisaltavat lautasmallin mukaisesti
koostetun aterian, joka konkretisoi oppilaille, mita osia taysipainoiseen ateri-
aan kuuluu ja miten paljon (kuva 1). (Lintukangas ym. 2007, 14; VRN 2017,
64.)

Kuva 1. Malliateria (VRN 2017, 65)
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4.2.1 Energiantarve ja energiaravintoaineet

Kouluruoka aterian tulisi kattaa oppilaan paivittaisesta energiantarpeesta noin
kolmannes eli 20-30 %. Maara toteutuu kuitenkin vain silloin, kun ateria nauti-
taan kokonaan siihen kuuluvien lisakkeiden kanssa. Oppilaiden energiantarve
on yksildllista ja sita kautta myos annoskoko vaihtelee huomattavasti. (VRN

2017, 58.) Vaihtelevuuteen vaikuttaa perusaineenvaihdunta, jonka pohjalta on
laadittu energiansaannin viitearvot. Perusaineenvaihdunta vaihtelee henkilGilla

sukupuolen, ian seka fyysisen aktiivisuuden mukaan. (VRN 2014, 25).

Taulukko 1. Koulussa tarjottavaan aterian viitteellinen energiasisaltdé (mukailtu Lintukangas
ym. 2007, 93; VRN 2017)

TARJOTTAVAN ATERIAN
ENERGIASISALTO
lka Energia kcal Energia MJ
6-9v 550 2,3
10-13 v 700 3,0
14-16 v 850 3,5

Taulukossa 1 on esitetty tarjottavan aterian viitteellinen energiasisalto keski-
maarin eri ikaluokilla. Energiasisallét on esitetty seka (kcal) eli kaloreina etta
energian yksikkd megajoulena (MJ). Taulukkoa tulkittaessa voidaan huomata
koululaisten energiantarpeen vaihtelevuus olevan nuorempien 2,3 MJ:sta (550
kcal) vanhimpien 3,5 MJ:een (850 kcal).

Energiaa saadaan eri lahteista, joita ovat hiilihydraatit, proteiinit ja rasvat.
Niiden laatuun ja maaraan tulee kiinnittdd huomiota kouluaterioita suunnitel-
lessa, jotta ne pysyvat suositusten mukaisina. On myds hyva muistaa, etta
energiaravintoaineet ovat toisistaan osittain riippuvaisia. (VRN 2014, 26.) Esi-
merkiksi Kaikkosen ym. (2016, 61) mukaan elimistd saa hiilihydraateista nope-
asti energiaa, jolloin proteiineja pystytaan kayttamaan tehokkaammin elimis-
ton rakennustehtavissa. Valilla yksittaiset ateriat saavat poiketa yli keskimaa-
raisten osuuksien, kunhan viikkotasolla suositukset toteutuisivat. (VRN 2017,
61.)
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Hiilihydraatteja saadaan runsaskuituisista elintarvikkeita, kuten taysjyvavil-
joista ja kasviksista, minka takia niitd suositaan kouluaterialla. Hiilihydraateista
tulisi muodostua suurin osa paivittaisesta energian maarasta, joka on 40-50
%. Lapset ja nuoret saavat lisattya sokeria monista eri lahteista kuten virvoi-
tusjuomista, minka takia sokereiden osuutta tulisi vahentaa, jotta maara py-
syisi alle 10 E:n %. (VRN 2017, 60.) Kouluruokailussa esimerkiksi taysjyvalei-
vasta saadaan helposti seka terveellisella tavalla lisaa energiaa ateriaan,

minka takia leipavalikoima tulisikin pitaa laajana. (Lintukangas ym. 2007, 93.)

Kouluaterialla proteiinin Iahteita ovat liha, kala, kananmuna, maitovalmisteet ja
viljat seka erilaiset palkokasvit. Proteiineista tulisi saada energiaa lautasmallin
mukaisesti koostettuna 13—17 %. Etenkin kasvisruokavaliota noudattavien op-
pilaiden proteiinien saantiin ja laatuun tulisi kiinnittda huomiota yhdistelemalla
paaaterioilla ja lisakkeina eri kasviproteiinin lahteita. Kasvisaterian riittavaa
proteiinin saantia varmistetaan palkokasveilla ja muilla kasviproteiinin lahteilla.
(VRN 2017 61; Voutilainen ym. 2016, 116.)

Kouluruokasuosituksissa painotetaan rasvojen laatua aterioilla. Tyydyttamat-
tomia eli pehmeita rasvoja tulisi olla kaksi kolmasosaa (2/3 rasvoista). Aterian
keskimaarainen rasvan osuus lautasmallin mukaisesti koostettuna on 30—40
%. Kasviodljyt ja margariinit ovat hyvia lahteitd pehmealle rasvalle, jonka takia
niiden suosiminen kouluruokailussa on valttamatonta. Ateriaa suunniteltaessa
tulee kiinnittdad huomiota siihen, mita tyydyttyneen rasvan osuudesta sanotaan
suosituksissa. Osuuden tulisi jaada alle 10 % kokonaisenergiasta. (VRN 2017,
55-60.)

4.2.2 Suolasuositus

Suolan sisaltdama natrium on terveydelle haitallista, minka runsas kaytto ai-
heuttaa esimerkiksi verenpaineen nousemista. Suunniteltaessa kouluun ate-
riakokonaisuuksia suolan maaraan tulee kiinnittaa huomiota ja sen tulee jaada
niukaksi. Myds valmistuksessa on aina tarkeaa noudattaa ruokaohjeessa
esiintyva suolan maara punnitsemalla tai mittaamalla tarkasti. Suolan maaran

huomioimisella voidaan vaikuttaa lasten ja nuorten suolamieltymyksiin.
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Kouluaterian suolan maaraa vahennetaan valitsemalla vahasuolaisia ja suo-
lattomia elintarvikkeita (leivat, juustot, leikkeleet), jotta suolasuositus ei paasisi
ylittymaan. Makua aterioihin saadaan kayttamalla yrtteja, kasviksia seka suo-
lattomilla mausteilla ja mausteseoksilla. Happamat ja kirpeat mausteet koros-
tavat ja voimistavat suolan makua, jolloin suolaa itsessaan ei tarvita niin pal-
joa. Lintukangas ym. (2007, 95) korostavatkin, etta suolaa tulee lisata aterioi-
hin vain ohjeen mukaisesti ei maun. (Lintukangas ym. 2007, 95-96; VRN
2017, 56-87.)

Suomalaiset saavat liilan vahan jodia, joka on ihmiselle tarkea suojaravinto-
aine. Jodi turvaa kudosten kasvua ja uusiutumista seka lisaa vastustuskykya.
Sen takia lasten ja nuorten jodin saannin turvaamiseksi kouluruoanvalmistuk-
sessa kaytetaan jodioitua suolaa, joka takaa suositusten mukaisen riittavan jo-
din saannin. Kouluruokasuosituksessa on esitetty esimerkki ravintosisaltolas-
kelmasta, jossa aterioiden suolapitoisuudet vaihtelevat 2,1-3,4 gramman va-
lilla. (VRN 2017, 56-87.)

5 KASVIPROTEIINIEN LAHTEITA JA VASTUULLISUUTTA

Kehitettyihin ruokaohjeisiin proteiinin l&hteiksi olen valinnut kaytettavaksi Nyh-
tokauran tomaatin maussa seka Delikauran Savu-BBQ-marinoituna seka
maustamattoman harkapapurouheen eli Harkiksen. Alaluvuissa 5.2-5.3 on
tarkemmin kerrottu tarkemmin tuotteiden paaraaka-aineista ja niiden vastuulli-
suuksista. Proteiinin lahteet valitsin vastuullisuuden, kotimaisuuden ja moni-

puolisten kayttdomahdollisuuksien takia ohjeisiin.

5.1 Ammattikeittioiden vastuullisuustyo ja kasviproteiinien kaytto

Ammattikeittiot asettuvat viestinnan keskioon vastuullisuustydn edistdjing, silla
monia kiinnostaa, millaisia aterioita ruokapalvelut tuottavat. Heilla on tarkea
rooli toimia suunnannayttajina vastuullisuuteen liittyvissa asioissa. Monipuoli-
sella vastuullisuusviestinnalla voidaan vaikuttaa asiakkaiden ruokatottumuk-
siin ja sita kautta ymparistovaikutuksiin. Kaytannonlaheisen viestinnan ja mai-
nostamisen avulla asiakkaat saavat tietoa heille uusista kasviproteiinin lah-
teista seka niiden ymparistdvaikutuksista. Jos esimerkiksi koululounaalla on

tarjolla myos kasvisruokavaihtoehto, talloin elainperaisen proteiinin kaytto va-
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henee edistaen vastuullisuus tyota. (Virtanen 2021, 11; Mikkola 2021, 18.) Vir-
tasen (2021, 11) mukaan monissa kunnissa liharuokien maaraa vahennetaan

koulujen ruokalistoilta seka soijan tilalle etsitaan kotimaisia vaihtoehtoja.

Ammattikeittididen ajan rajallisuus asettaa tiettyja laatuvaatimuksia ja kritee-
reja kasviproteiinivaihtoehtojen valitsemiselle, jotta aterioiden valmistamisen
onnistuisi vaivattomasti. Kotimaisuusasteen yllapitaminen on tarkeaa ammatti-
keittioille. Aina ei kuitenkaan ole saatavilla kotimaista tietyn jalostusasteen
mukaista tuotetta korvaamaan esimerkiksi soijaa. Helppokayttoisyys on yksi
kriteereista, jota sdadelldan sopivan jalostusasteen mukaan. Virtasen (2021,
10) mukaan ammattikeittiokayttoon parhaat kasviproteiinivaihtoehdot ovat jo
valmiiksi esikasiteltyja, kuten esikypsennettyja tai muutoin kayttovalmiiksi teh-
tyja tuotteita ajan rajallisuutta ajatellen. Valmistusprosessina pitkaa liotusta ja

kypsennysaikaa ei olisi mahdollista toteuttaa.

Sopivaa kasviproteiinia valittaessa ammattikeittion kayttéén kiinnitetaan huo-
miota myds gastronomisiin tekijoihin. Proteiinin rakenteen ja muodon tulee
sailya ennalta arvattavassa muodossa aina valmistuksesta tarjoiluun asti.
Raaka-aineen ravitsemuksellisuus ohjaa valintoja. Ravitsemuksellisuuskritee-
reissa huomiota kiinnitetaan kasviproteiinituotteiden suolan ja proteiinin maa-
raan seka gluteenittomuuteen. Lisaksi on tarkeaa, etta kyseisia raaka-aineita
ja tuotteita saataisiin monipuolisesti kayttdvalmiina ja oikeankokoisissa am-
mattikeittidille soveltuvissa pakkauksissa helpottamaan tydskentelya. Tuotteen
hinta toimii ratkaisevana tekijana valinnoissa. Ammattikeittion kannalta olisi
tarkeaa, etta kasviproteiini tuotteita pystyttaisiin tuottamaan kilpailukykyisesti

suhteessa lihan hinnan edullisuuteen. (Virtanen 2021, 10-11.)

5.2 Harkapapu Suomessa

Harkapapu on yksi maailman vanhimmista viljelykasveista ja Suomen kaak-
koisosissa sita onkin viljelty jo 600-luvulla. Harkapavun kayttdé ihmisravintona
alkoi kuitenkin vahentya merkittavasti. Viela vahan aika sitten Suomessa tuo-
tetusta maarasta jopa 90 % paatyi eldinten rehuksi. Nyt sen kasvatukseen
kaytettava peltopinta-ala on kasvanut merkittavasti, ja harkapavun elintarvike-
kayttd on voimakkaassa kasvussa. Lisaksi suomalaisella harkapavulla korva-

taan tuontisoijaa seka rehu- etta elintarviketeollisuuden raaka-aineena, mika
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vahentaa huomattavasti ympariston kuormittumista. Harkapavun hiilijalanjalki
on todella matala ja sen vahapaastdisempaa proteiininlahdetta ei juuri kos-
kaan paady suomalaisten lautaisille. (Kasviproteiini 2018; Korpela 2018, 8-9;

Suomalainen harkapapu, rakkautemme s.a.)

Harkapapu menestyy hyvin Suomen valoisissa kesissa ja maltillisissa lampoti-
loissa. Huhti—toukokuussa tehty kylvo ja myohaan syksylla sadon korjuu ta-
kaavat pitkan kypsymisen eli tuulentumisen kautta harkapavulle parhaat mah-
dolliset maut ja aromit. Niita pystyy kayttamaan monipuolisesti eri ruokala-
jeissa esimerkiksi kuivattuina tai erilaisia valmisteina. Harkapapu soveltuu hy-
vin osaksi terveellista ruokavaliota sen mainion ravintosisallon ansiosta. Kui-
vattujen harkapapujen proteiinipitoisuus on korkea, jopa 30 g/100 g. Runsas
kuidun maara pitaa nalan poissa. (Kasviproteiini 2018; Suomalainen harka-

papu, rakkautemme s.a.)

Harkis

Harkiksen tarina alkoi vuonna 2010, kun alettiin miettia, miten kotimaisista pal-
kokasveista saataisiin uusi tuote ruokapdytiin. Tuotteiden paaraaka-aineeksi
valittiin suomalainen harkapapu, johon yhdistetaan herneproteiinia ja vetta.
Tuotekehityksessa haasteeksi osoittautui oikea rakenteen loytaminen kehitet-
taviin tuotteisiin. Vuonna 2016 markkinoille tuotiin kehitetyt Harkis-tuotteet,
jotka toivat unohdetun harkapavun samalla takasin ihmisten lautaisille. Harka-
pavun ymparistoystavallisyys, maku seka erinomainen ravintosisalto ja onnis-
tunut rakenne tekevat tuotteista menestyvia ja potentiaalisia vaihtoehtoja li-
haproteiinille seka tuontisoijalle. Vuosien varrella Harkis-tuotteiden rinnalle va-
kioitui nimeksi myds Beanit, joka sopii kansainvalisille markkinoille. (Askew

2020; Moi, me ollaan Beanit! s.a.)

Harkis ja Beanit -tuotteiden ravitsemuksellisuutta kehitetdan koko ajan viela
entistd paremmaksi, jotta ne olisivat osa terveellista ruokavaliota. Proteiinin
maara vaihtelee tuotteilla noin 14—26 g/100 g valilla. Ne ovat runsaskuituisia.
Tuotteita on seka maustamattomia etta valmiiksi maustettuja, ja eivatka vaadi
erillista kypsennysta. Tuotteet soveltuvat monien eri ruokalajien proteiinin 1ah-

teeksi, ja niistd saa valmistettua annoksia nopeasti seka helposti. (Me rakas-
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tamme ruokaa ja harkapapua s.a.) Monipuolisuutensa ja soveltuvuutensa puo-
lesta eri ruoantuotantotapoihin myos ammattikeittiot ja elintarviketeollisuus

ovat kiinnostuneet tuotteista (Askew 2020).

5.3 Suomalainen kaura

Suomi on yksi maailman suurimmista kaurantuottajamaista, jossa pohjoinen
ymparistd puhtaineen olosuhteineen ja valoisineen kesaodineen antavat erityi-
set ja laadukkaat ominaisuudet kasvatettavalle kauralle. Viimeisen parinkym-
menen vuoden aikana kauran kulutus on lahes kaksinkertaistunut Suomessa,
ja kulutus kasvaa edelleen noin 10 % vuodessa. Vuonna 2016 kehitetty inno-
vaatio Nyhtokaura nostatti kauran kulutusta entisestdan. Kun tarkastellaan
kauran ilmastovaikutuksia, voidaan havaita sen olevan ekologinen raaka-aine,
jonka suosiminen on tarkeaa Suomen maaseudun tulevaisuudelle ja ruoka-
omavaraisuudelle. Kaurakilon tuottaminen aiheuttaa ilmastopaastoja alle 1 kg
CO2-ekv/kg. Puolestaan taas vastaava maara riisia aiheuttaa paastoja jopa
3,8 kg CO2-ekv/kg. Kauraa kannattaakin siis kayttda korvaamaan lihan proteii-
nia seka tuontituotteita. (Laine 2020, 20-35.)

Nylundin ja Linderborgin (2018, 21) mukaan kauran elintarvikekaytt6a nosta-
vat terveysvaikutusten lisaksi se, ettd Suomessa hallitaan kauran prosessointi
monenlaisiksi tuotteiksi ja luontainen gluteenittomuus. Kaura on erittain moni-
puolinen ja siita pystytaan tuottamaan paljon erilaisia tuotteita kuten myllytuot-
teita, leipia, nestemaisia juomia ja jogurtteja seka ruokavalmisteita, joten sen
hyddyntaminen ruokailussa on todella laajaa. Monipuolisuuden lisaksi kauran
terveysvaikutukset ovat vertaansa vailla. Se sisaltaa kaikista viljalajikkeista
eniten kasviproteiinia seka kasvirasvaa, jotka edistavat hyvinvointia. Esimer-
kiksi 100 grammaa kaurahiutaleita sisaltaa proteiinia 13,6—14 g proteiinia riip-

puen satokaudesta ja kyseisesta lajikkeesta. (Laine 2020, 26-73.)

Nyhtodkaura ja Delikaura

Nyhtdkaura ja Delikaura ovat suomalaisia ekologisia innovaatiota, jotka val-
mistetaan kaurasta, harkapavusta seka keltaherneesta. Innovaatioiden taus-
talla ovat toimineet Maija Itkonen seka Reetta Kivela, jotka etsivat ratkaisua

maapallon kantokyvyn tasaamiseen suuren lihantuotannon tuotannon takia.
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Kasvisruoan suosimisen noustessa Itkonen ja Kivela halusivat kehittaa kasvi-
proteiinituotteen, jolla on hyva ravintosisaltd, maku ja monipuolinen kaytto-
mahdollisuus. Paaraaka-aineeksi valittiin kotimainen kaura, joka harkapapuun
ja herneeseen yhdistettyna luo nyhtokauralle meheva maun ja rakenteen, joi-
den ansiosta se sopii moniin eri ruokalajeihin kaytettavaksi. (ltkonen & Kivela
2016, 4; Nieminen 2016, 9-10.)

Proteiinin saanti on helppoa, silla Nyhtokauran ja Delikauran raaka-aineet te-
kevat niista erittain proteiinipitoisia tuotteita, jopa 31,4 g/ 100 g. Lisaksi tuot-
teen korkea kuitupitoisuus ja pehmeat rasvat tekevat hyvaa ruoansulatukselle
ja sydamelle. Myos kaikki valttamattomat aminohapot saadaan nyhtokaurasta
kerralla. Nyhtokauran ja Delikauran kayttd on helppoa, silla tuotteet eivat
vaadi esikasittelya, vaan ne voidaan lisata ruokiin sellaisenaan. (Iltkonen & Ki-
vela 2016 4-9; Nieminen 2016, 9-10.) Nyhtokauraa on saatavilla seka maus-
tamattomana etta maustettuina versioina, jotka sopivat kaytettavaksi kaikkiin
eri ruokalajeihin korvaamaan lihan tai soijan proteiinin I[ahteena. (Nyhtdkaura

s.a.)

6 OPINNAYTETYON MENETELMAT

Opinnaytetyoni on toiminnallinen opinnaytety0, jossa kaytannontoteutuksessa
menetelmina sovelletaan tuotekehitysta ja ruokaohjeen vakiointiprosessia yh-
dessa seka aistinvaraista arviointia. Toiminnallinen opinnaytetyo voi olla
alasta riippuen esimerkiksi tuotekehitysta tai tapahtuman toteuttamista. Opin-
naytetydssa yhdistyy kaytannon toteutus ja siita raportoiminen. (Vilkka & Ai-
raksinen 2003, 9.)

6.1 Tuotekehitys- ja vakiointiprosessi

Tuotekehityksella tarkoitetaan kokonaan uusien tuotteiden kehittamista kayt-
toon tai jo olemassa olevien ruokaohjeiden tietojen muokkaamista seka paivit-
tamista esimerkiksi raaka-aine hintojen muuttuessa. Taulukossa 2 on esitetty

tuotekehitys- ja vakiointiprosessin etenemista.
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Taulukko 2. Tuotekehitys- ja vakiointiprosessin eteneminen (mukailtu Taskinen 2007, 35)
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Jokaisella ammattikeittiolla on erilaiset resurssit ja tarpeet tuotekehittamiselle.
Prosessin tydstaminen voi olla jatkuvaa tai suunnitteluaikataulun puitteissa ta-
pahtuvaa toimintaa. Tuotekehitysprosessin avulla ruokalajeista ja ateriakoko-
naisuuksista saadaan yksityiskohtaista tarkeaa tietoa raaka-aineista seka nii-
den kayttomaarista ja valmistustavoista vakioituina ruokaohjeina. Kannatta-
vuus tulee aina huomioida kehittamistyossa kustannuksien ja hinnoittelun
kautta. (Taskinen 2007, 33-34.)
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Lammen ym. (2012, 125) mukaan ruokaohjeiden vakiointi kuuluu osana am-
mattikeittididen tuotekehitysta. Kun lahdetaan kehittamaan kokonaan uutta
tuotetta tai muokkaamaan muutosten myaota vanhoja ruokaohjeita vakiointia
varten, tulee ensiksi huomioida keittion toimintaperiaatteet. Vakioinnin koh-
teeksi tulee valita sellaiset ruokalajit ja -ohjeet seka tydmenetelmat, jotka so-
veltuvat ja tukevat parhaiten keittion tavoitteiden ja periaatteiden mukaista tuo-
tantoa. Taskinen (2007, 34) mainitsee prosessin ensimmaisen vaiheen myos
sisaltavan asiakaspalautteiden lapikaymista ja analysointia, joiden kautta tar-

kastellaan kehittamis- ja muutostarpeita.

Kun ensimmaisen vaiheen lahtokohdat ovat kartoitettu, lahdetaan pohtimaan
ja kerdamaan ideoita kehitettaville uusille tuotteille (Taskinen, 2007, 34). Lah-
teina ruokalajien uudistamisessa ja monipuolistamisessa voidaan kayttaa esi-
merkiksi kotitalouksille suunnattuja keittokirjoja ja lehtia, jotka muokataan am-
mattikeittididen kayttodn sopiviksi suurentamismenetelmien avulla. Ruokaoh-
jeen vakioinnin ensimmaisessa vaiheessa sopivaksi katsottu ohje suurenne-
taan sopivaksi keittion ruokailijamaarat ja annoskoot huomioiden. Vakiointipro-
sessin seuraavassa vaiheessa kuvataan vaiheittain ohjeen tydmenetelmat ja
siihen tarvittavat laitteet, koneet seka Gastronorm-astioiden koot ja kappale-
maarat. Gastronorm- eli GN-astiat ovat vakiomitoitettuja astioita, jotka helpot-
tavat ruoanvalmistamista ja auttavat ruokaohjeiden kehittamisessa. (Lampi
ym. 2012, 125-169.)

Taskisen (2007, 34) mukaan tuotekehitysprosessi voi edeta koekeittiovaiheen
testaukseen. Vakionnin kolmannessa vaiheessa kehitettyja ruokaohjeita ko-
keillaan kaytanndssa ja samalla kokeilun aikana tehdyista havainnoista kirja-
taan muistiinpanoja tukemaan mydhempia kokeilukertoja ja tarvittavia muok-
kauksia varten. Ohjetta muokataan ja kokeiluja jatketaan siihen asti kunnes
saavutetaan haluttu lopputulos ruoan maaran seka laadun suhteen. (Lampi
ym. 2012, 126.) Muokkausten ja kokeilujen jalkeen esimerkiksi keittion henki-
I6kunnasta koostuva raati voisi arvioida ohjetta, minka jalkeen arviointivuoro
siirtyisi asiakkaille. Mikali tuotteesta tulee tarpeeksi positiivista palautetta, voi-
daan se hyvaksya kayttéon. (Taskinen 2007, 34.) Lammen ym. (2017, 126)
mukaan kehitetty ohje saa lopullisen hyvaksynnan silloin, kun sen valmistus

onnistuu myds kehittamisprosessin ulkopuoliselta henkildlta sujuvasti. Viimei-
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sessa vaiheessa kaikki aikaisemmat vakioinnin vaiheet lapikaynyt ohje kirjoite-
taan puhtaaksi ja litetddn tuotannonohjausjarjestelmaan kayttoa varten.
(Lampi ym. 2012, 126.)

6.2 Aistinvarainen arviointi

Aistinvarainen arviointi on tarkea tyokalu ruokien tuotekehityksessa. Ruoan
ominaisuuksia ja laatua mitataan ihmisaistien avulla. Ominaisuuksien ja laa-
dun havainnointiin osallistuu eri aisteja, joita ovat nako-, haju-, maku-, tunto- ja
kuuloaisti. Aistien avulla havaittavia ruoan ominaisuuksia ovat puolestaan ul-
konakd, haju, flavori eli maitto, lampdtila seka rakenne. Ruoan katsomisen,
tunnustelemisen, haistamisen ja maistamisen avulla pystytaan selvittamaan
erilaisia kehitettyyn tuotteeseen liittyvia ongelmia. Selvittdamaan pystyaan esi-
merkiksi se, kuinka miellyttavina eri kuluttajaryhmat pitavat tuotetta ja sen omi-
naisuuksia. (Tuorila ym. 2008, 11-16.)

Aisteista nako ja haju keraavat ensimmaiset vaikutelmat ruoasta. Tuorilan ym.
(2008, 11) mukaan nakoé- ja hajuaistin avulla syntyy ennakkovaikutelma, jossa
ruoka joko hyvaksytaan tai torjutaan. Muita aisteja aletaan vasta kayttamaan
silloin, kun ruokaan kosketaan ja maistetaan. Nama aistit taydentavat ja voivat
my0s muuttaa ennakkovaikutelmia, jotka ovat syntyneet nako- ja hajuaistin
perusteella. Nakoaistilla havainnoidaan siis ulkonakda ominaisuuksia kuten

vareja, muotoja ja rakennetta. (Tuorila ym. 2008, 18.)

Tuorila ym. (2008, 23) toteavat, ettad ruoassa nahtavat varit ohjaavat haju- ja
makuhavaintoja. Hajuaistilla havaitaan ruoan aromeja, hajuja ja tuoksuja. Ma-
kuaistilla havaitaan ruoan flavori eli maitto, joka valittyy kemiallisten aistien
kautta. Viisi varsinaista makua ovat suolainen, makea, karvas, hapan ja
umami. Tuntoaisti on keskeisin aisti, kun arvioidaan ruoan rakennetta. Se kos-
tuu kosketus- ja lihastunnosta seka lammon ja kylman aistimuksista, joita ha-
vaitaan eri vaiheissa aistinvaraista arviointia. Kosketustunto kasissa ja suussa
ottavat vastaan pintatuntemuksia rakenteessa. Kun ruokaa purraan suussa,
lihastunto aktivoituu ottaen vastaan ruoasta havaittavia ominaisuuksia. Suun
ja nenan lihakalvot vastaanottavat kemiallista arsytysta, joka voidaan kokea
esimerkiksi kirvelyna. Kuuloaistin avulla pystytaan arvioimaan esimerkiksi

ruoan rapeutta. (Tuorila ym. 2008, 27-55.)
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7 RUOKAOHJEIDEN KEHITTAMINEN
7.1 Kehittamistyon eteneminen

Ruokaohjeiden kehittamisen tarve oli maariteltyna toimeksiantajan puolesta,
minka pohjalta Iahdin etenemaan tuotekehitys- ja vakiointiprosessin toiseen
kohtaan eli ideointi- ja kehittamisvaiheeseen. Etsin ideoita ja ruokaohjeita mo-
nista eri lahteista. Lahteina kaytin kasvisruokapainotteisia kotitalouksille suun-
nattuja kirjoja, lehtia ja verkkosivuja seka eri yritysten verkkosivustoja ja oppi-
kirjoja ammattikeittiossa tyoskentelyn harjoittelemista varten. Lisaksi ideoita
ruokaohjeiden kehittamiseen tuli myds minun omien ruokailutottumuksieni
pohjalta. Listasin ylos vinkoon Ioytamiani lahteita seka mieleeni tulleita ruoka-

lajeja helpottamaan tulevaa tyoskentelya.

Seuraavaksi jatkoin ideointi- ja kehittamisvaiheen tyostamista kaymalla 1api
listaamiani ruokaohje ideoita. Pohdin, miten ruokaohjeet soveltuisivat vastaa-
maan Varuke-kehitysohjelmassa mukana olevien ruokapalvelutoimijoiden tar-
peita, ruoantuotantotapoja ja kohderyhmaa eli peruskoululaisia seka heidan
ravitsemissuosituksiansa. Ideoiden joukosta hylattiin pois ne vaihtoehdot,
jotka eivat vastanneet kehittamistyon lahtokohtia ja tavoitteita. Jaljelle jaivat
sellaiset vaihtoehdot, jotka vaikuttivat tarpeisiin sekd ammattikeittion toimin-
taan helposti muokattavilta ruokaohjeilta. Muokkauksissa huomioin esimer-

kiksi mahdollisuuden vaihdella raaka-aineita.

Taman jalkeen kehittelin ruokaohjeet vastaamaan mahdollisimman hyvin kou-
luruokasuosituksen ravitsemuksellista sisaltdéa. Tarkkailin esimerkiksi ruokaoh-
jeiden suolan maaria ja korvasin ne osittain erilaisilla yrteilla. Pohdin, vaati-
vatko ruokaohjeiden gastronomiset tekijat kehittamistyota ajatellen koko ate-
riakokonaisuutta. Halusin tuoda ruokiin varia lisdamaan niiden houkuttele-
vuutta, joten kehittelin ohjeisiin kaytettavaksi eri varisia raaka-aineita 1ahinna
kasviksien avulla. Taman jalkeen kuvasin ruokaohjeen etenemista ja valmis-
tukseen tarvittavia laitteita ja koneita kayttaen apuna ammattikayttoon tarkoi-
tettua kirjallisuutta ja yrityksen verkkosivuja. Ruokaohje kokonaisuudet Kirjoi-
tettiin Jamix-tuotannonohjausjarjestelmaan valmiiksi tulevia testausvaiheita

varten.
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Seuraavana vuorossa oli ruokaohjeiden testaukset, jotka suoritettiin helmi-
maaliskuun 2022 aikana Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulun Mikkelin
Kampuksella sijaitsevan RestoLabin tiloissa. Koko tuotekehitysprosessin lapi-
kayneet ja onnistuneet ruokaohjeet ovat laadittu kymmenelle henkilolle. Ennen
testausvaiheeseen siirtymista en suurentanut kaikkia ohjeita kymmenelle hen-
kilolle, jottei turhaa ruokahavikkia syntyisi useiden testauskertojen takia. En-
siksi halusin saada ohjeista maun ja rakenteen suhteen toimivia, jonka jalkeen
suoritin suurentamiset lopulliseen annosmaaraan. Viimeisilla testauskerroilla
kaikki hyvaksi havaitut ohjeet viela tehtiin lopulliseen annosmaaraan samalla

maarittaen tarvittavien lopulliset GN-astioiden koot.

Testauskertojen aikana oli tarkeaa, etta kirjataan muistiinpanoja tekemistaan
havainnoista ruokaohjeiden toimivuuden ja muutosten suhteen. Ohjeiden tes-
tauksien aikana suoritettiin koko ajan aistinvaraista arviointia, jossa havain-
nointiin ruoan makua raaka-aineiden kautta seka gastronomisia tekijoita. Arvi-
oinnissa olivat minun lisakseni mukana ohjaava opettaja seka Varuke-kehitys-
ohjelmassa mukana oleva osatoteuttajan edustaja Xamkista. Arvioinnin avulla
sain selville muokkaamista vaativat kohdat, joista kirjattiin ylos muistiinpanoja.
Naiden dokumentoitujen muistiinpanojen avulla oli helpompaa tehda tarvitta-
vat muokkaukset ohjeiden sisaltoihin helpottamaan seuraavia tulevia testaus-

kertoja.

Aistinvaraisen arvioinnin avulla saatiin yksityiskohtaisia havaintoja ohjeen omi-
naisuuksista valmistuksien aikana. Nakoaistilla tarkasteltiin ohjeiden ulkona-
koa seka rakenteellisia muutoksia seka ennen etta jalkeen kypsentamisen ja
varien toimivuutta kokonaisuudessa. Ruokaohjeen makukokonaisuus eli fla-
vori testattiin jokaisen valmistuskerran jalkeen, jotta pystyttiin havainnoimaan
kaytettavien raaka-aineiden mittasuhteiden maaria ja soveltuvuuksia yhteen.
Oikeiden makukokonaisuuksien ja rakenteiden I6ytaminen vievat eniten aikaa

testauksessa.

Ruokien tuoksua arvioitiin ennen kypsennysta, kypsennyksen aikana ja sen
jalkeen, jotta pystyttiin havainnoimaan, nousevatko tietyt raaka-aineet esille
seka millaisen yleisvaikutelman ruoan tuoksu antaisi sen valmistus ja tarjoilu
hetkella. Tuntoaistin tarkeys korostui ruokien rakenteiden arvioinnissa. Tunto-

aistin avulla saatiin arviota suutuntumasta ja kehittamista vaativista kohdista.
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Rakenteeseen ja sita kautta tuntoaistiin pystyttiin vaikuttamaan muuttamalla
kypsennysmenetelmia ja -aikoja seka muokkaamalla tai jattamalla pois oh-

jeesta joitakin raaka-aineita.

Kun ruokaohijeisiin oltiin tyytyvaisia testausvaiheiden, arviointien, kehittamis-
ten ja muokkausten jaljilta, ohjeet kirjoitettiin viela puhtaaksi tuotannonohjaus-
jarjestelma Jamixiin. Ohjeisiin liitettiin tarkat raaka-ainemaarat kilogrammoina
esitettyna. Lisaksi ohjeisiin kirjoitettiin puhtaaksi valmistusohjeet tydoskentelyn
kulusta vaihe vaihteelta. Valmistusohjeisiin kuvattiin myos tydmenetelmat el
valmistukseen tarvittavat laitteet ja koneet seka ruokien kypsennysajat ja -oh-

jelmat.

Kirjatut muistiinpanot auttavat myos opinnaytetyon raportoinnin kirjottamisista,
jossa analysoin ruokaohjeiden tuotekehitys- ja vakiointiprosessien etenemista.
Alaluvuissa 7.1.1-7.1.4 kerrotaan jokaisesta kehitetysta ruokaohjeesta olen-
naiset asiat seka kuvataan niiden tuotekehitys- ja vakiointiprosessin etene-
mista. Mukaan on myos liitetty kuvia, joita on otettu testauksien aikana. Ruo-
kaohjeet tarkempine raaka-ainesisaltdineen ja maarineen seka valmistusohjei-
neen ovat liitteind 1—4. Jokaisen ruokapalvelutoimijan on hyva viela testata ja
vakioida ruokaohjeet omille kohderyhmillensa sopiviksi kayttamillaan raaka-

aineilla.

7.1.1 Sweet & Sour Nyhtis -kastike

Sweet & Sour Nyhtis on hapanimela kastikeruoka, jossa proteiinin [ahteena
kaytetdan tomaattista Nyhtdkauraa. Kastikkeen valmistus toteutetaan Cook-
Cold-tuotantotavalla. Hankkeen ruokapalvelutoimijat toivoivat kastikeruokia,
minka perusteella I1ahdin kehittamaan tata ruokaohjetta. Mietin, mita eri kasti-
keruokia valmistan omassa kotikeittidssa ja sita kautta sain idean Sweet &
Sour -tyylisesta kastikkeesta, johon sopisi kaytettavaksi monet eri kasviproteii-
nin lahteet.

Kastikkeen valmistus onnistui hyvin jo heti ensimmaisella testauskerralla. Alun
perin ajattelin, etta lisdan pelkat sailykeananaspalat kastikkeeseen, mutta tes-
tauksen yhteydessa paatin myds hyodyntaa sailykkeen liemen tuomaan ma-

kua ja vahentamaan ruokahavikkia. Vahensin alkuperaisen ohjeen veden
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maaraa korvaten sen sailykkeen liemella, jottei ruoan rakenne karisisi liiallisen

nestemaaran takia.

Rakenne ja maut onnistuivat hyvin seka ulkonako oli miellyttava. Sain raken-
teesta hyvan, Sweet & Sour -kastikkeille tyypillisen, hieman paksuhkon raken-
teen. Mausteita tarvittiin melko vahan, silla Nyhtokaura Tomaatti ja Tomaatti-
kastikepohja, kylmavalmistus tuotavat itsessaan jo paljon makuja, jolloin ruoan
valmistaminen on helppoa ja yksinkertaista toteuttaa. Kastike sopii tarjoilta-

vaksi esimerkiksi keitytyn ohran kanssa (kuva 2).

Kuva 2. Sweet & Sour Nyhtis -kastike ja keitetty ohra (Kurki 2022)
7.1.2 Delikaura-perunapelti

Delikaura-perunapellissa kaikki raaka-aineet ovat kypsennettyna yhdessa
vuoka-/laatikkoruoan tyylisesti (kuva 3). Ruoka sopii valmistettavaksi seka
Cook-Serve- etta Cook-Chill-ruoantuotantotavoille. Proteiinin 1ahteena oh-
jeessa kaytetaan Gold & Greenin Savu-BBQ marinoitua Delikauraa. Kehitys-
ohjelman ruokapalvelutoimijoilla oli yhtena toiveena lasten ja nuorten herkku-
ruokien kehittdminen. Sain heti idean nachopelti-tyylisesta ruoasta, joka toi-
misi varmasti hyvin herkkuruokana. Idea kaipasi kuitenkin viela kehitettavaa,
jotta se soveltuisi paremmin kouluruokasuosituksen sisallon mukaiseksi.
Nachojen eli maissilastujen tilalle ideoin kaytettavaksi perunaviipaleet, jotka

toimittaisivat nachojen roolia ruoassa.



33

Kuva 3. Delikaura-perunapelti valmiiksi koottuna (Kurki 2022)

Alun perin perunapellin proteiinin lahteena oli tarkoitus kayttaa kasviproteiinina
uutta Veefyaa. Sita ei saatu lainkaan tilattua, joten ensimmaisella testausker-
ralla kaytin Hernis-safkasuikaleita. Hernis-safkasuikaleet kuitenkin jaivat koko-
naan pois ruokaohjeiden tuotekehitysprosessista. Lopulta paadyin kayttamaan
ohjeessa proteiinin lahteena Delikauraa. Tarkoituksena oli saada perunoiden
rakenteesta maissilastujen tapaan rapeita, mutta ensimmaisella testausker-
ralla haluttuun lopputulokseen ei paasty. Toisella kerralla perunat koitettiin
paistaa pellilla yhdessa kerroksessa levitettyna ja Delikaura-kasvisseoksen
erikseen omassa vuoassa ja lopussa yhdistaa ne yhteen. Valmistustapa osoit-
tautui kuitenkin liian hankalaksi ammattikeittididen suuria tuotantomaaria aja-
tellen. Aistinvaraisessa arvioinnissa havaittiin, etta perunaviipaleet tarvitsevat
enemman makua, ja raaka-aineiden suhteita tulisi viela muuttaa, joten ohje

kaipasi viela muokkausta.

Ohjeeseen olin merkinnyt kaytettavaksi juustoraastetta, joka kuitenkin paadyt-
tiin jattamaan pois kolmannella testauskerralla. Paatokseen vaikutti juuston
melko suuret ymparistdovaikutukset. Edellisen testauskerran havaintojen pe-
rusteella perunan maara kaksinkertaistettiin, jotta raaka-ainesuhteet saatiin
sopiviksi. Lisaksi ohjeeseen lisattiin suolaa, joka laitettiin perunaviipaleiden
joukkoon antamaan niihin makua. Suolan lisdamisen ansiosta ruoan makuko-
konaisuutta saatiin parempaan suuntaan. Myos kolmannella kerralla ruoalle
sopiva paisto-ohjelma ja -aika alkoivat I6ytymaan, mutta paistovari meni hie-
man liilan tummaksi, joten testauskertoja tarvittiin viela yksi. Neljannella tes-
tauskerralla kasvisten joukkoon lisattiin viela paprikamaustetta antamaan ma-

kua, jolloin makukokonaisuus todettiin onnistuneeksi. Samoin yhdistelmauunin
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paisto-ohjelmasaadailla ruokaan saatiin sopiva paistovari ja perunoille tavoi-

teltu rakenne.

7.1.3 Harkis-currykastike

Harkis-currykastike proteiinin lahteena kaytetaan maustamaton harkapapu-
murskaa. Ruoka sopii valmistettavaksi seka Cook-Serve- ettd Cook-Chill-tuo-
tantotavoille. Idea ohjeelle rakentui Harkiksen ymparille, jota halusin hyodyn-
taa tuotekehitysprosessissa yhtena proteiinin lahteena. Muut raaka-aineideat
kertyivat ideointi- ja kehittamisvaiheessa, kun kavin lapi useita eri lahteita ide-
oiden etsimiseksi. Alkuperaisessa ohjeessa oli kookosmaito, mutta ymparisto-

asioihin kiinnittdessa huomioita tilalle vaihdettiin kotimainen ruoanlaittotuote.

Ensimmaisella testauskerralla aistinvaraista arviointia kayttaessa havaitsin oh-
jeen nestemaaran osuuden olevan liian pieni suhteutettuna muihin raaka-ai-
neisiin. Lisasin ruokaan enemman nestetta silmamaaraisesti ja lopputulok-
sena oli melko vetinen lopputulos, joten seuraavaa testauskertaa varten oh-
jeeseen oli muokattava jokin suuruste parantamaan rakennetta. Nesteen maa-
ran noustessa ruoka kaipasi lisda mausteita, joiden maaria oli muokattava

seuraavia testauskertaa varten.

Ruoan kypsentamisen jalkeen havaittiin, etteivat pitkat vinreat pakastepavut
sovellu kokonaisuuteen (kuva 4). Papujen vari vaihtui harmahtavaksi ruoan
seisoessa pidempaan ja niiden rakenne karsi kypsennyksen seurauksena vai-
kuttaen ruoan ulkonakoon ja koostumukseen merkittavasti. Ruoan rakenteelli-
sen laadun vuoksi vaihdoin pitkat pavut papuseokseen (pakaste), jonka arvoi-
tiin soveltuvan vihreita papuja paremmin ohjeeseen huomioitaessa gastrono-
miset tekijat. Ohjeeseen paatettiin lisata seuraavalla kerralla kurkumaa tuo-

maan varia.
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Kuva 4. Harkis-currykastike vihreiden pitkien papujen kanssa (Kurki 2022)

Papuseoksen suhteen arviointi osoittautui oikeanlaiseksi seuraavalla testaus-
kerralla, ja ruoan ulkonakd oli huomattavasti parempi. Myds maustemaarien
lisdykset onnistuivat, joten makujen suhteen lopputulosta ei tarvinnut enaa
muokata. Suurusteena vehnajauho toimi hyvin ja paransi kastikkeen raken-
netta. Erityisruokavalioita ajatellen ruoasta haluttiin viela kokeilla gluteeniton
versio, jossa suurusteena kaytetaisiin maissitarkkelysta. Testauksen yhtey-
dessa maissijauhojen maara oli liian suuri ja kastikkeen rakenteesta tuli liilan
paksu ja samalla epamiellyttava. Viimeisen testauksen yhteydessa suurusteen
maara saatiin sopivaksi, jolloin rakenteesta saatiin melko onnistunut. Toki lop-
putulos oli viela melko paksuhko, mutta kuitenkin toimiva hieman muhennus-

mainen rakenne.

7.1.4 Harkis-currykastike Cook-Cold-tuotantotavalla

Harkis-currykastikkeesta paatin kokeilla tehda myoés Cook-Cold-tuotantota-
valle soveltuvan version kayttamalla Vaaleaa kastike-/keittopohjaa (IsoMitta).
Kylmasuurusteainesuhteiden kayttdoon otin mallia Sweet & Sour Nyhtis -kastik-
keen ohjeesta, joka oli todettu hyvaksi aiemmalla testauskerralla. Jo valmis-
tuksen yhteydessa havaitsin rakenteen olevan tosi paksua ja viela ennen kyp-
sennysta kokeilu mielessa lisasin nesteen maaraa, mutta se ei auttanut tilan-

teeseen (kuva 5). Lisaksi ohje vaati muokkausta mausteiden kohdalla.
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Kuva 5. Harkis-currykastikkeen rakennetta (Kurki 2022)

Kokeilun jalkeen huomasin, etta Sweet & Sour Nyhtis -kastikeessa kaytettava
kylmasuuruste oli eri valmistajan tuote, joten eri valmistajien kylmasuuruste-
jauheen ja nesteen annossuhteet vaihtelevat suuresti. Testasin ohjetta uudes-
taan noudattaen tarkemmin pakkauksen valmistusohjetta, mutta lopputulos oli
rakenteelta vielakin mielestani liian paksua. Maku oli puolestaan lilan voima-
kas edellisten muokkauksien jaljelta, joten kehittamista oli vield jatkettava. Kol-
mannella kerralla vahensin mausteiden maaraa seka kylmasuurustejauheen
maaraa viela pienemmaksi pitaen nesteen maaran samana. Aistinvaraista ar-
viointia tehtdessa pystyi havaitsemaan, etta makuun ja rakenteeseen ei voinut

vielakaan olla tyytyvainen.

Neljannella testauskerralla tuntui, etta mausteita tuli liikaa ja maku olisi lapsille
ja nuorille liilan voimakas. Toisaalta aistinvaraista arviointia tehtdessa oli tar-
keaa ajatella ateriakokonaisuutta lisukkeineen, jotka kompensoivat makuja.
Tavoiteltua rakennetta ei vielakaan saatu onnistuneeksi neljannella testaus-
kerralla, joten lahdin muokkaamaan ohjeen nesteen maaria suuremmiksi.
Ruoan voimakas maku kesti hyvin nesteiden lisdamisen ja rakenteesta saatiin
lopulta melko onnistunut kokonaisuus. Lopputulos oli kuitenkin viela pak-

suhko, mutta toimiva.

7.1.5 Maistatus kohderyhmalla

Maistatus suoritettiin maanantaina 21.3.2022 jarjestetyssa Makuraadissa yh-
dessa Ruokapalvelujen suunnittelu opintojaksolaisten kanssa. Kyseisen opin-
tojakson opiskelijat kehittavat myds vastaavanlaisia ruokaohjeita Varuke-kehi-

tysohjelmalle. Mukana maistatuksessa oli yksi kehittamistani ruokaohjeista,
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joka oli Sweet & Sour Nyhtis -kastike keitetyn ohran kanssa. Kastike valittiin
mukaan maistatukseen, koska sen valmistaminen onnistui hyvin jo ensimmai-
sella testauskerralla. Maistamassa oli alakoulun 3. ja 6. -luokkalaisia, yh-
teensa noin 50 henkil6a. Osa opintojakson opiskelijoista oli valmistellut
maistatus tilanteen seka siihen liittyneet kysymykset, joihin alakoululaiset vas-

tasivat maistelun jalkeen.

Koska opinnaytteessa kehitetyt ruokaohjeet kohdennetaan siis ensisijaisesti
peruskoululaisille, oli tuotekehitys- ja vakiointiprosessin kannalta tarkeaa, etta
kyseisen kohderyhman henkil6iltd suorittaisi maistatuksen ja sitd kautta myos
aistinvaraista arviointia. Maistatuksessa en kuitenkaan saanut ohjeestani sita
kaikkea tietoa mielipiteineen irti, mita olin etukateen kehityksen kannalta toivo-
nut. Oppilaille tarjoiltin samalle lautaselle myos kolme muuta kehitettya ruo-
kaa omani lisdksi. Maistatuksen valmistelemisessa ja jarjestamisessa olisin
voinut tehda enemman yhteistyota opintojakson opiskelijoiden kanssa, jotta

ideani Makuraadin kulutusta ja toteuttamisesta olisi saatu.

Maistatuksen tuloksia tarkasteltaessa voidaan huomata, ettei ruokani ollut
juuri lainakaan saanut aania kysyttaessa "Mika oli paras ruoka?” Avoimeen
kysymykseen "Mita kehittaisit?” oli tullut yksi vastaus, missa oli toivottu nyhto-
kauran sijaan kanaa kastikkeeseen. Vastauksesta voidaan paatella, etta ruo-
kalajina Sweet & Sour on ollut todennakoisesti tuttu vastaajalle jo ennestaan,
mitd han on tottunut sydomaan esimerkiksi kotona tai koulussa kanan kanssa.
Muutamassa vastauksessa oli mainittuna, etta kaikki maistatuksen ruoat olivat
ihan hyvia. Muuten maistatuksesta saatu tieto ja kehittamisideat jaivat va-

haiseksi ohjeeni kannalta.

7.2 Ravintoainearvojen tulkintaa

Jokaisen kehitetyn ruokaohjeen ymparille luotiin ateriakokonaisuus ravintoai-
nearvojen tulkitsemista varten. Kehitettyjen kasvisruokaohjeiden lisaksi aterioi-
hin kuuluu energialisake (150-200 g), ruokajuomaksi rasvaton maito (200 g),
salaatti erilaisine komponentteineen (125 g), salaatinkastike (15 g), kaksi vii-
paletta nakkileipaa (22 g) ja levitteeksi margariini 60 % (10 g). Kehitin aterioille
kaksi erilaista salaattikokonaisuutta punakaali- seka porkkanaraastesalaatin,
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joiden tarkemmat ohjeet raaka-aineineen ovat litteena 5—6. Delikaura-peruna-
pellin kanssa tarjoiltavaksi todettiin sopivan kylma kermaviilikastike, minka

ohje liitteena 7. Ateriakokonaisuudet ovat koottu malliaterioiden mukaisiksi ja
kuvattu (kuvat 6-9).

Kuva 6. Sweet & Sour Nyhtis -kastike, keitetty ohra, punakaaliraastesalaatti, rasvaton maito ja
nakkileipaviipaleet levitteella (Kurki 2022)

g

Kuva 7. Delikaura-perunapelti, kermaviilikastike, porkkanaraastesalaatti, rasvaton maito ja
nakkileipaviipaleet levitteelld (Kurki 2022)



Kuva 8. Harkis-currykastike, keitetyt perunat, punakaaliraastesalaatti, rasvaton maito ja nakki-
leipaviipaleet levitteelld (Kurki 2022)

=

Kuva 9. Harkis-currykastike Cook-Cold-tuotantotavalla, keitetyt perunat, punakaaliraastesa-
laatti, rasvaton maito ja nakkileipaviipaleet levitteella (Kurki 2022)

Ateriakokonaisuudet tehtiin Jamix-tuotannonohjausjarjestelman annoskorttitoi-
minnon kautta, josta saatiin selville laskelmien avulla aterioiden ravintoarvot.
Saatuja tuloksia tulkittiin seka vertailtiin keskenaan seka kouluruokasuosituk-
sen arvoihin keskittyen annoksien kokonaisenergian, proteiinien ja suolan
maariin. Ateriakokonaisuuksien annoskortit ja ravintoarvot ovat liitteina 8—11.
Taulukkoon 3 on koottu yhteenveto ravintoarvojen tuloksista ja kouluruoka-
suosituksen arvoista, mista niitd on helppoa tulkita ja vertailla keskenaan.
Taulukossa 3 esitetyt arvot on proteiinien osalta pyoristetty I1ahimpaan koko-

naislukuun ja suolan maarat yhteen desimaaliin.
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Taulukko 3. Ateriakokonaisuuksien ravintoarvojen vertailua suosituksiin (mukailtu VRN 2017,
86-86)

ATERIA JA ANNOSKOKO | ENERGIA PROTEIINIT SUOLAg
kcal E%

Sweet & Nyhtis -kastike keitetylla 720 16 3,3
ohralla 672 g
Delikaura-perunapelti 687 g 803 16 2,9
Harkis-currykastike ja keitetyt pe- 644 14 2,8
runat 722 g
Harkis-currykastike Cook-Cold ja 640 13 3,2
keitetyt perunat 722 g

SUOSITUS= 550-850 13-17 21-3,4

Kun kehittdmieni aterioiden energianmaaria verrataan suosituksen lukuarvoon
550-850 kcal, voidaan todeta niiden olevan lukuarvon sisalla. Eniten energiaa
saadaan Delikaura perunapellista aterialisakkeineen. Harkis Curry kastike ate-
rioiden energiamaarat ovat keskimaarin 640—-644 kcal ja ovat huomattavasti
pienemmat verraten perunapellin arvoa. Tarkasteltaessa Jamixin ravintoarvo-
laskelmia ateriakohtaisesti voidaan havaita energiaravintoaineiden hiilihydraa-
tin, proteiinien ja rasvojen arvojen olevan suosituksen mukaisia ja tasapainoi-
sia keskenaan eika liian alhaisia tai korkeita. Tama vaikuttaa aterioiden ener-

gian kokonaismaarien onnistumisiin ja suosituksen saavuttamiseen.

Ateriakokonaisuuksien energiamaarat ovat hyvin yli alimman arvon 550 kcal,
mika on 6-9-vuotiaiden lasten energiantarve. Tama on positiivista, etteivat ar-
vot ainakaan jaa suosituksen alapuolelle, jolloin myds aterian koostamisessa
on jouston varaa etenkin nuorempien lasten kohdalla. Nuorimmat lapset voisi-
vat pienentaa annoskokoa jattamalla pois esimerkiksi toisen nakkileipaviipa-
leen tai pienentad/vahentaa paaruoan maaraa, eika energian maara paasisi
karsimaan huomattavia eroja. Peruskoulun vanhimpien tulisi puolestaan koota
ateriat huomattavasti isoimmiksi, jotta heidan energiantarpeensa tayttyisi. On
kuitenkin hyva muistaa, ettd saamani arvot on laskettu nimenomaan kyseisille

kokonaisuuksille, joten jo salaatin komponenttien vaihdolla ja annoskokojen
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suurentamisella voidaan vaikuttaa kokonaisenergian maariin. Lisaksi on muis-
tettava, etta jokaisen energiantarve yksilollinen eika suosituksia saavuteta,

ellei aterioita koosteta oikein.

Proteiinien maarissa paastiin hyvin kiinni suosituksen arvoihin seka opinnayte-
tyon tavoitteeseen kayttaa ohjeissa kotimaisia proteiinin lahteita. Kehittamieni
aterioiden proteiinipitoisuudet vaihtelevat 13—16 E% valilla. Suurimmat proteii-
nipitoisuudet ovat Sweet & Sour Nyhtis -kastikkeen seka Delikaura-peruna-
pelti ateriakokonaisuuksissa, joiden pitoisuus on 16 E%. Arvo pysyy alle suo-
situksen ylarajan. Delikauran runsas proteiinipitoisuus mustapapujen kanssa
nostavat pitoisuutta korkeaksi. Alimmat arvot ovat molemmissa Harkis-curry-
kastikkeissa, joiden arvoissa kuitenkin paastaan juuri proteiini suosituksen ala-
rajaan asti. Naiden kahden ohjeen alainen arvo yllatti minut, kun lahdin vertai-
lemaan niita suositukseen. Olin etukateen ajatellut ohjeen kasviproteiinin 1ah-
teena toimivan Harkiksen yhdessa papuseoksen kanssa, joka sisaltda musta-
ja soijapapua seka keitettyja kikherneita nostavan proteiinipitoisuuden korke-

ammalle tasolle.

Kouluruokasuosituksessa ei esiteta tarkkaa arvoa siita, paljonko yhden aterian
suolapitoisuuden tulisi olla. Taulukossa 3 esitetty suolan suosituksen lukuarvo
2,1-3,4 g on otettu Valtion ravitsemusneuvottelukunnan Sy6daan ja opitaan
yhdessa -kouluruokasuosituksen LIITE 4. Ravintosisaltdlaskema taulukossa
esiintyvat suolan maarat ovat eri ruokalajeista. (VRN 2017, 86—87.) Kehitta-
mistani ateriakokonaisuuksista kaikki mahtuvat arvon 2,1-3,4 sisalle. Kahden
aterian suolan maarat menevat kyseisen lukuarvon keskivaiheille eli 2,8-2,9

g. Muiden kokonaisuuksien arvot nousevat jopa yli 3,0 g.

Suurin suolan maara on Harkis-currykastike ateriakokonaisuudella, minka tuo-
tantotapana on Cook-Cold. Pienin puolestaan taas Delikaura-perunapelti ateri-
alla, joka yllatti minut. Olin etukateen ajatellut, etta ateriakokonaisuuden suo-
lan maara olisi suurin kaikista perunaviipaleihin lisatyn suolan takia, jonka ta-
kia olinkin todella varovainen muokkauksia tehdessa. Suolan maara (10 g) on
suhteessa kuitenkin pieni verrattuna perunaviipaleiden (1 430 g) maaraan.

Kylmavalmistus Harkis Curry kastikkeen suolan korkea arvo johtuu varmasti
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ohjeeseen lisatysta suolasta seka kylmasuurusteesta, mika jo itsessaan sisal-
taa suolaa. Lisatty suola olisi varmasti pitanyt jattaa pois, jolloin myds arvo

olisi ollut pienempi.

Lapsille kymmeneen ikavuoteen saakka suolansuositus maara on 3—4 g pai-
vassa ja aikuisilla korkeintaan 5 g paivassa (VRN 2017, 61). Jos kehittamieni
aterioiden suolan maaraa verrataan paivakohtaisiin arvoihin, voidaan todeta
niiden olevan todella 1ahellad ainakin lasten suosituksen suhteen. Olin tavoitel-
lut ja toivonut, etta arvot olisivat olleet huomattavasti pienemmat, lahempana
2,1 g tai jopa sen alapuolella, jotta peruskoululaisten paivakohtainen suolan
saanti kouluaterian osalta ei olisi nain korkea. Toki on hyva muistaa, etta an-

noskoon oltaessa pienempi myos suolan maara on pienempi.

7.3 Hiilijalanjalkien tulkintaa

Ruoan hiilijalanjalki kuvaa, kuinka paljon kasvihuonepaastoja vapautuu ilma-
kehaan ruoan tuottamisen, kuljettamisen, sailyttamisen, jalostamisen seka val-
mistamisen aikana. Hiilijalanjaljen luku ilmoitetaan hiilidioksidiekvivalentteina
(CO2ekv), jossa samaan lukuun on koottu kaikki kasvihuonepaastot. (Martta-
liitto ry 2013.)

Taulukossa 4 on esitetty opinnaytetydssa kehitettyjen ruokaohjeiden hiilijalan-
jaljet, jotka on laskettu Jamixin automaattisen hiilijalanjalkilaskurin avulla. Ja-
mixista saadut luvut perustuvat annosten kokoihin ja kaytettyjen raaka-ainei-
den keskimaaraisiin ilmastovaikutuksiin. Ruokaohjeista saatuja lukuja vertail-
laan keskenaan, ja myos lukuihin, jotka ovat tummennettuina taulukossa 4.
Jamixin luvuissa on vertailutietona keskimaaraiset CO2 -paastot vastaavan ko-
koista ateriaa kohden. Luvut eivat ole taysin tarkkoja arvoja, mutta suuntaa
antavia. Vertailukohteena on myds Kiihdyttamo-hankkeessa esitetty luku yh-
den kouluruoan kasvisruoka-annoksen keskimaaraisesta hiilijalanjaljesta.
(Ruokamurros on tulossa... s.a., 17.) Esimerkki Sweet & Sour Nyhtis -kastik-

keen hiilijalanjaljesta liitteessa 12.
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Taulukko 4. Ruokaohjeiden ja ateriakokonaisuuksien hiilijalanjalkien vertailua muualla esitet-
tyihin kg COze lukuihin

VAIN KEHI- JAMIXIN ATERIAKO- JAMIXIN KIIHDYT-
TETTY RUO- | VER KONAISUUS | VER- TAMO-
KAOHJE TAILULUKU TAILU- HANKEEN
LUKU LUKU
Sweet & 0,16 kg 0,63 kg 1,05kg | 3,23 kg | 0,34 kg
fl;;‘][is COze/ohje | COzelohje CO2e/ CO2e/ CO2e/
Kastike ateria ateria ateria
Delikaura- | 0,72kg | 1,26kg | 1.17kg | 2,89 kg| 0,34 kg
perunapeltl | COze/ohje | CO,elohje | CO2e/ | COsel | COzel
ateria ateria ateria
Harkiscur- | 0,16 kg | 0,63kg | 1.41kg |3,03kg| 0,34 kg
vkastike | COze/ohje | COselohje | CO2¢/ | COsel | COzel
ateria ateria ateria
Harkis- 0,15kg | 0,63kg | 141kg |3,03kg| 0,34 kg
‘;:;iy‘;e COzel/ohje | COzelohje COze/ COze/ COze/
Cook-Cold ateria ateria ateria

Kun vertaillaan kehitettyjen ruokaohjeiden hiilijalanjalki lukuja Jamixin vertilulu-
kujen COa2- paastdihin (0,63—1,26 kg CO2e/ohje), voidaan havaita ruokaohjei-
den lukujen jaavan reilusti Jamixin lukujen alapuolelle. Alhaisiin lukuihin vai-
kuttaa varmasti, etta ohjeissa on suosittu kotimaisia kasviperaisia raaka-ainei-
den, joiden hiilijalanjaljet ovat usein pienemmat kuin tuontituotteiden. Suurin
luku on Delikaura-perunapellilla (0,72 kg COze/ohje), joka johtuu sen suuresta
annoskoosta verrattuna muihin ohjeisiin, mutta kuitenkin luku jaa silti huomat-

tavasti alle Jamixin keskimaaraisten paastojen.

Ateriakokonaisuuksia tulkittaessa ja vertailtaessa Jamixin keskimaaraisiin
CO2- paastoihin (2,89-3,23 kg COze/ateria) voidaan ruokaohje kohtaisten tul-
kintojen tapaan havaita myos ateriakokonaisuuksien jaavan reilusti alle Jami-
xin lukujen. Lukuja tulkittaessa on toki hyva muistaa, etta raaka-aineiden se-
songit etenkin kasvisten kohdalla voivat vaikuttaa huomattavasti lukuihin. Suu-
rimmat luvut ateriakokonaisuuksien kohdalla ovat molemmilla Harkis-currykas-
tikkeilla (1,41 kg COze/ateria). Harkis-currykastikkeissa on kaytetty eniten eri-
laisia raaka-aineita verrattuna muihin ohjeisiin, mika puolestaan taas nostattaa

hiilijalanjalkea.
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Verratessa ateriakokonaisuuksien lukuja Kiihdyttamo-hankkeessa esitettyyn
lukuun (0,34 kg COze/ateria) keskimaaraisesta kasviruoan hiilijalanjaljesta,
voidaan huomata ateriakokonaisuuksien lukujen olevan huomattavasti suu-
rempia. Nyt tilanne on lahes painvastainen kuin aikaisemmin esitetyissa ver-
tailuissa. Lukujen suureen eroon vaikuttaa varmasti Kiihdyttamo-hankkeessa
kehitetty oma laskuri. (Ruokamurros on tulossa... s.a., 16). Laskurin avulla on
todennakadisesti saatu yksityiskohtaisempaa tietoa ruokaohjeista niissa kaytet-
tavista raaka-aineista. Jos kehitettyjen ohjeiden luvut ovat todellisuudessa
noin korkeat verrattuna Kiihdyttdmo-hankkeessa laskettuihin lukuihin, tulisi hii-
lijalanjaljen pienentamiseen etsia erilaisia keinoja. Lahiruoan suosiminen ja
sesongin mukainen ajattelu voisivat olla hyvia keinoja, jotta luvut saataisiin

pienemmiksi.

7.4 Testausvaiheiden aikana hylatyt ruokaohjeet

Osa ohjeista hylattiin pois prosessista jo ensimmaisen testauskerran jalkeen,
silla niiden soveltuvuus ei vastannut odotuksia ja muokkaaminen olisi vaatinut
paljon tyota ja aikaa. Yhta ohjeista testattiin useamman kerran ja muokattiin
muistiinpanojen avulla erilaisiksi. Haluttua lopputulosta ei kuitenkaan saatu

onnistumaan, minka takia se hylattiin pois kesken prosessin.

Hernis herneproteiini ruokaohjeet

Ruokaohjeiden ideointi- ja kehittamisvaiheessa eteeni tuli tietoa kotimaisen
herneen ravitsemuksellisuudesta, proteiinipitoisuudesta seka sen monista
kayttomahdollisuuksista. Kiinnostuin ideasta, ja halusin Iahtea kehittamaan
ruokaohjeita, joissa hyddynnettisiin hernetta jossakin muodossa. Loysin melko
uuden herneproteiini tuotteen nimelta Hernis-safkasuikale. Kehittelin ohjeiksi

tomaattisen Herniskiusauksen seka Hernispyttipannun.

Nama ohjeet kuitenkin taytyi hylata jo ensimmaisen testauskerran jalkeen pois
prosessista, silla nilden muokkaaminen ja kehittdminen opinnaytetyon tarpei-
siin nahden olisi vaatinut paljon aikaa ja perehtymista. Esteeksi osoittautui
Hernissuikaleiden rakenne seka oikeiden mauste mittasuhteiden hahmottami-
nen tuotteen turpoamisen takia. Tuotteen turpoamisesta olisi pitanyt tehda eri-
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laisia kokeiluja: miten suikaleet kayttaytyvat eri neste maarissa seka kypsen-
nysajoisissa ja -menetelmissa, jotta ohjeista olisi saanut ammattikeittiokayt-
toon soveltuvia rakenteelta miellyttavia seka proteiini suhteiltaan kouluruoka-

suosituksen mukaisia.

Nyhtdokauramureke ja kasvispihvit

Kehittelin ensimmaiselle testauskerralle Nyhtokauramurekkeen ruokaohjeeksi.
Murekkeessa paaraaka-aineena kaytettiin tomaattista Nyhtdkauraa. Testauk-
sen yhteydessa suoritettavassa aistinvaraisessa arvioinnissa havaitsin, ettei-
vat maku, ulkonako ja rakenne vastanneet odotuksia. Paatin kuitenkin kokeilla
ohjetta uudestaan pienten muokkaamista kautta ja valmistaa murekkeen si-

jaan kasvispihveja.

Kasvispihvien kypsentaminen osoittautui vaativaksi. Tomaattisen Nyhtokauran
vari on melko tumma jo valmiiksi, joten kypsennyksen aikana pihvien sisallys
jai raa’an taikinamaiseksi ja pinnat olivat melko tummia. Lisaksi ohjeessa kay-
tettavat kanamunat muodostuivat pihvien pohjaan ruskeahkon kerroksen,
mika teki pihvien mausta paistetun kananmunan makuisen. Viimeisimpana
Nyhtokauran maaraan vahennettiin ohjeessa ja osa korvattiin kesakurpitsa
raasteella. Kypsennyksen suhteen kuitenkaan haluttua lopputulosta ei saatu
vielakaan onnistumaan kunnolla, jonka takia ohje hylattiin pois kesken proses-

sin testausvaiheen ajallisista syista.

7.5 Ruokaohjeiden esittely Bulmabaarissa

30.3.2022 RestoLabin oppimis- ja kehittamisymparistossa jarjestettiin Bulma-
baari-niminen tapahtuma. Tapahtumassa esittelin kehittelemiani ruokaohjeita
Varuke-kehitysohjelmassa mukana oleville ruokapalvelutoimijoille Teams-so-
velluksen valityksella ja RestoLab-tilan teknologian avulla. Mukana tapahtu-
massa oli myos Ruokapalvelujen suunnittelun opintojaksolaiset esittelemassa
omia tuotoksiaan. Ennen tapahtumaan olin koonnut Power Pointille -dioille
omista ohjeistani, joissa kerroin ohjeen nimen, tuotantotavan seka tuotekehi-

tyksen etenemisesta.
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Olin etukateen kaynyt muutamaa paivaa aikaisemmin valmistamassa ruoat
valmiiksi. Tapahtumapaivana kypsensin viela Cook-Cold-tuotantotavan ruoat
ja suoritin viela aistinvaraista arviointia. Kokosin tarjottimille valmiiksi pieniin
kulhoihin jokaisesta ohjeesta paaraaka-aineet. Paaraaka-aineet koottiin esille,
jotta tapahtumaa seuraavat ruokapalvelutoimijat saavat kasityksen ohjeiden
raaka-aine sisalloista. Samalla ruokapalvelutoimijat pystyivat havainnoimaan
ja arvioimaan soveltuvatko ohjeet heidan tarpeisiinsa ja tuotantomenetel-

miinsa.

Alkuun kerroin jokaisesta ohjeesta Power Point -dioille kokoamistani asioista.
Kerroin tuotekehityksen etenemisesta ja matkan varrella esiintyvista onnistu-
misista seka haasteista ja tarvittavista muokkaamisista. Seuraavaksi naytin ja
esittelin ohjeiden lopputulokset konkreettisesti valmiiden ruokien avulla seka
kulhoihin kootut paaraaka-aineet. RestoLabin hyvan teknologian ansioista ta-
pahtumaan osallistujat saivat varmasti kokonaiskuvallisesti hyvaa kasitysta
kehitetyista ruokaohjeista ja ideoita hyodyntamisen mahdollisuuksiin omissa

tuotantokeittidissaan.
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8 POHIDINTA JA JOHTOPAATOKSET

Makutottumuksia ja mielipiteita ruokia ja niiden makuja kohtaan on yhta paljon
kuin ihmisia koko maailmassa yhteensa eli jokaisella on omansa. Kun ajatel-
laan suuria ruokailija maaria kerralla, kaikkia ei valttamatta millaan pystyta
miellyttamaan. Tama nousee hyvin esille esimerkiksi kouluruokailun parissa.
Lapset ja nuoret saattavat suhtautua ennakkoluuloisesti eri ruokiin ja kieltay-
tya sydomasta ja maistamasta uusia makuja, joihin aikaisemmin ei ole totuttu.
Paivittain tarjoiltavalla kouluaterialla on kuitenkin iso rooli ruokailutottumusten
muuttamisessa ja uusien makujen totuttelemisessa seka toimia kasvatuksen

kehittajana.

Taman opinnaytetyon tavoitteena oli kehittaa ruokapalvelutuottajille kolmesta
viiteen maukasta kasvisruokaohjetta, jotka soveltuvat ravitsemussisallGiltaan
peruskouluikaisille lapsille ja nuorille. Kasvisruokaohjeiden proteiinin lahteina
tuli kayttaa kotimaisia raaka-aineita ja tuotteita mahdollisimman paljon. Lisaksi
tavoitteena oli kehittaa vahintaan yksi ruokaohje per ruoantuotantotapa, joita

oli kolme erilaista.

Kaikki tyOlle asetetut tavoitteet tayttyivat Iahes kokonaan onnistuneesti ja lop-
putuloksena saatiin nelja tuotekehitys- ja vakiointiprosessissa hyvaksyttya ruo-
kaohjetta, joissa oli kaytetty kotimaisia proteiinin lahteita tukemaan vastuulli-
suuden edistamista. Ruokapalvelutoimijat voivat halutessaan hyddyntaa kehi-
tettyja ruokaohjeita omissa tuotannoissaan. Kehitetyista ruokaohjeista kaksi
tehtiin kylmavalmistukselle sopiviksi ja loput kaksi soveltuvat seka Cook-
Serve- ettéd Cook-Chill-tuotantotavoille. Nain myds ruoantuotantotapoihin liitty-
nyt tavoite tayttyi. Ruokaohjeet olivat ravintoarvoiltaan paasaantoisesti onnis-
tuneita, kun niita vertailtiin kouluruokasuositukseen. Ainoastaan ateriakokonai-
suuksien suolan maarien melko korkeahkot pitoisuudet jaivat mietityttdmaan.
Suola maaraan ateriakokonaisuuden muodossa olisi pitanyt osata kiinnittaa
huomiota jo tuotekehityksen alkuvaiheissa.

Tyohon valitut menetelmat soveltuivat toiminnallisen osuuden tydstamiseen
hyvin ja helpottivat kehitystyon etenemista seka kokonaisuuden hahmotta-

mista. Kehitettavien ruokaohjeiden tyostaminen oli monivaiheinen prosessi,
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josta ei olisi selvinnyt ilman valittuja menetelmia. Lisaksi tyohon koottu teo-
reettisen viitekehyksen sisalto tuki tyon toiminnallisen osuuden toteuttamista
ja toimi hyvana muistilistana kaikille huomioitaville seikoille etenkin ateriasuun-
nittelun osalta. Tydéhon soveltuvaa lahdemateriaalia |0ytyi vaihtelevasti. Osaan
tyon aiheista 10ytyi melko rajallisesti, eivatka ne kaikki olleet Iahivuosien ai-
kana tuotettuja. Toisaalta taas kasviproteiineista |0ytyi valtava maara erilaisia
lahteita seka kirjallisia etta sahkoisia, mika aiheutti valilla hieman valinnan vai-

keuksia, jolloin lahteisiin piti osata suhteutua kriittisesti.

Jatkokehitysta ajatellen olisi hyva myos selvittaa, mita mielta itse ruokapalve-
lutoimijoiden ja heidan asiakaskohderyhmansa olisivat kehitetyista ruokaoh-
jeista makujen ja muiden tekijoiden suhteen. Jokaisen ruokapalvelutoimijan on
hyva viela testata ja vakioida ohjeet omille asiakaskohderyhmillensa sopivaksi
kayttamillaan raaka-aineilla. Jatkokehitysta ajatellen olisi hyddyllista selvittaa,
kuinka paljon ohjeet vaativat vielda muokkausta kunkin toimijan kohdalla.
Vaikka tyon etenemisen kanssa olikin valilla hankaluuksia etenkin ruokien ma-
kujen ja rakenteiden suhteen, sen toteuttaminen oli antoisaa seka mielenkiin-

toista.

Olen kaiken puolin tyytyvainen, etta lahdin toteuttamaan toiminnallista opin-
naytetyota, jonka aikana opin viela paljon uusia asioita kaytannon tekemisen
ja kokeilemisen kautta. Olen aina osannut arvostaa kouluruokaa. Perehtymi-
nen aiheeseen ja tiedon lisdaminen kouluruokailusta ja sen koostamisesta
seka suosituksesta nostattivat vielakin entista enemman omaa arvostustani
kouluruokaa ja sen parissa tyoskentelevia kohtaan. Taysipainoisen, monipuo-
lisen ja ajanhengessa mukana olevien kouluruokien suunnittelu on aikaa vie-
vaa ja vaativaa, joten jokaisen meidan tulisi olla oikeasti kiitollisia ilmaisesta
paivittain tarjoiltavasta lampimasta kouluruoasta ja ymmartaa sen merkitys

seka terveyden, tasa-arvon etta rahan kannalta.
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Liite 1

SWEET & SOUR NYHTIS -KASTIKKEEN RUOKAOHJE

Sweet & Sour Nyhtis -kastike

Reseparghma Namen tarkenne Ruoiaralot Annasmadra Annoskoko
- 10 150 g
Vielomiga Osfopaine  Ph% Haytibpaing  Fucka-aineen nimi
1 0.083kg 0% 0,093 kg Knorr tomaattikettopohja2
T1/3dl 0,730 kg 0% 0,730 kg Vesi

0008kg 0% 0,008 kg Kasvisliemijauhe
~12/31 0,008kg 0% 0,008 kg Valkoviinietikka
~11/141 0,008 kg 0% 0,008 kg Hunaja LUOMU
~3/4dl 0,040kg 0% 0,040 kg Sipuli kuutio PA
0,075kg 0% 0,075 kg Paprika kuutio, PA
0,100kg 0% 0,100 kg Porkkana suikale PA
21/3dl 0.220kg 0% 0,220 kg Ananas pala, omassa liemessaan
0,300 kg 0% 0,300 kg NyhtSkaura tomaatti

Sekoita Knorr Tomaattikastikepohja (kylmévalmistus) kylmaan veteen nopeasti. Anna turvota hetki. Kaada GN
1/2 -65 -vuokaan.

2
Lisaa mausteet. Sekoita hyvin.

3
Lis&a jaiset kasvikset ja sdilyke ananas palat mehuineen.

4
Lisaa nyhtokaura. Sekoita hyvin.

5
Sailytad kylmassa max 72h valmistuksesta.

6
Kuumenna uunissa yhditelmapaistolla +150°C, 60% kosteus noin 30 minuuttia.

PAINOT
Kayts  Kypsymishavikki Kypsd Jakeluhdikki Saantc

Kokonaispaino 1,582 kg 5% 1,503 kg 0% 1,503 kg
Annoskoko 158 g 150 g 150 g



DELIKAURA-PERUNAPELLIN RUOKAOHJE

Delikaura-perunapelti

Liite 2

Reseparyhma Mimen arkenne Ruokaraliot ANNGETSIa Annoskoko
. 10 3009
Welomiga Osicpaine Pha% Haytiopaing  Fucka-aineen nimi
1 1430kg 0% 1.430 kg Peruna viipale
~12/31 0010kg 0% 0,010 kg Suola
0275kg 0% 0,275 kg Papu musta
0,240kg 0% 0,240 kg Maissi, pakaste
0240kg 0% 0,240 kg Paprika kuutio, PA
~21/4 0120kg 0% 0,120 kg Sipuli kuutio PA
dl
0,005kg 0% 0,005 kg Basilika kuivattu
0,004 kg 0% 0,004 kg Paprika jauhe
~11 0002kg 0% 0,002 kg Mustapippuri jauhettu
~5dl 0480kg 0% 0,480 kg Tomaattimurska
0350kg 0% 0,350 kg Nyhtakaura; smokey, BBQ
Mausta perunaviipaleet suolalla.
2
2
Sekoita mustapavut ja pakastekasvikset. Lisaa mausteet ja tomaattimurska joukkoon. Sekoita hyvin.
3
3
Punniste Delikaura.
4
4
Kokoa kaikki raaka-aineet GN1 1/1 -65 -vuockaan ja sekoita kevyesti sekaisin.
5
5
Valitse yhdistelm&uunin prosessiksi perunat / lisdkkeet / kasvikset ja paista noin 20 minuttia.
PAINOT
Kaytd  Kypsymishanikki Kypsd Jakeluhidyikki Saarmo
Kokonaispaino 3,156 kg 5% 2,998 kg 0% 2,998 kg
Annoskoko 316 g 300g 300g



Liite 3
HARKIS-CURRYKASTIKKEEN RUOKAOHJE

Harkis-currykastike

Resepiryhma Kimen tarkenne Ruokarabot Annasmadra Annoskoko
. 10 150g

“elomsa Oswpaing  Ph% Kaytifipaing  Ruoka-ainesn nimi
1 & dl 0,600kg 0% 0,600 kg Vesi

0.265kg 0% 0.265 kg Kaurakerma 15%
~1 rkl 0,011kg 0% 0,011 kg Rypsidljy
~ 3/4 rkl 0,004 kg 0% 0,004 kg Curry
21 0.001 kg 0% 0,001 kg Kurkuma

0.005kg 0% 0,005 kg Paprika jauhe
0.009kg 0% 0,009 kg Kasvisliemijauhe
~ 213 0,004kg 0% 0,004 kg Suocla
=11 0,002kg 0% 0,002 kg Mustapippuri jauhettu
0,004 kg 0% 0,004 kg Ruohosipuli hiennonnettu PA
~12/3 0,088kg 0% 0,088 kg Sipuli kuutio PA

di
0,160 kg 0% 0.160 kg Papumix
0,175kg 0% 0.175 kg Porkkana suikale PA
21/24dl 0,175kg 0% 0,175 kg Harkapapurouhe
~2 rkl 0,015kg 0% 0,015 kg Maissitarkkelys
~2/3dl 0,060 kg 0% 0,060 kg Vesi

Sekoita vesi ja kaurakerma GN 1/2 -65 -vuoassa.
2

Lis&& mausteet. Sekoita hyvin.

3
Lis&a jaiset kasvikset.

4

4

Lisaa Harkis. Sekoita hyvin.
5

5

Kypsenna yhdistelmépaistolla 150°C, kosteus 60 %, 35 minuuttia.
6

6

Sekoita maissitarkkelys 60 grammaan vetta.
7

7

Kaada maissitérkkelys suuruste ohuena nauhana kypsennetyn ruoan joukkoon koko ajan sekoittaen.
PAINOT

Kayta  Kypsymishavikki Kypsi Jakeluhdvikki Saaric

Kokonaispaino 1,578 kg 5% 1,499 kg 0% 1,409 kg

Annoskoko 158 g 1509 150 g



HARKIS-CYRRYKASTIKE COOK-COLD-TUOTANTOTAVALLA
RUOKAOHJE

Harkis-currykastike Cook-Cold

Reseparghma, Mimen larkenne Ruakaaliot
Welomima Ostopaine Ph-% Faytitpane  Rucka-ancen nimi
1 gdl 0800kg 0% 0,800 kg Vesi
0,055kg 0% 0,055 kg Kastikeaines vaalea kylmasuur.
~ 3/4 rkl 0,004 kg 0% 0,004 kg Curry

21 0,001 kg 0% 0,001 kg Kurkuma

0,006 kg 0% 0,006 kg Paprika jauhe
0,010kg 0% 0,010 kg Kasvisliemijauhe

ripaus 0,001 kg 0% 0,001 kg Suocla

~1f21 0,001 kg 0% 0.001 kg Mustapippuri jauhettu

~1dl 0,050kg 0% 0,050 kg Sipuli kuutio PA
0,150kg 0% 0,150 kg Porkkana suikale PA
0,150 kg 0% 0.150 kg Papumix

~21/4 0,150 kg 0% 0.150 kg Harkapapurouhe
dl

0,200kg 0% 0,200 kg Kaurakerma 15%

Annosmased

10

Liite 4

Annoskoko

150 g

Sekoita IsoMitta Kylm&suurusteinen vaalea kastikepohja kylmaan veteen nopeasti. Anna turvola hetki. Kaada

GM 1/2 -65 -vuokaan.

2
Lis&d mausteet. Sekoita hyvin.

3
Lis&a jaiset kasvikset.

4
Lis&a Harkis.

5
Lisaa kaurakerma. Sekoita hyvin.

6
Sailyta kylmassd max 72 h valmistuksesta.

7
Kuumenna uunissa yhdistelmapaistolla +150°C, kostetus 60% 35 minuuttia.

PAINOT
iyl Bypsymishivikki Kypsa Jakelubdnikki Saarts

Kokonaispaino 1,578 kg 5% 1,499 kg 0% 1,499 kg
Annoskoko 158 g 150 g 150 g



PUNAKAALIRAASTESALAATIN RUOKAOHJE

Punakaaliraastesalaatti

Reseparghma

Velomisa

1 ~123
dl

~2adl

3 rkl

1,5 kpl

~11/4
rkl

PAINOT

Kokonaispaino
Annoskoko

Ostopaing

0,040 kg

0,025 kg
0,021 kg
0,030 kg
0,010 kg

0%

0%
5%
0%
0%

Nimen @kenne Runkaraliot

Eayhnpamo  Rucka-sinesn nimi

0,040 kg Jaavuorisalaatti

0,025 kg Punakaali raaste, karkea
0,020 kg Kurkku tuore, viipale

0,030 kg Tomaatti viipale

0,010 kg Auringonkukan siemen kuorittu

Kyt BypsymishEkki Hypesa Jakeiuhavidd

0,125 kg 0% 0,125 kg
125 g 125 g

Liite 5

AnNNCSTANE Annoskoko

1 125g

Saaran
0,125 kg
1259



PORKKANARAASTESALAATIN RUOKAOHJE

Porkkanaraastesalaatti

Resepirshma

Welomisa

1 ~1213
di

3 rkl

~ 2 rkl

PAINOT

Kokonaispaino
Annoskoko

Ostopaing

0,040 kg

0,025 kg
0,021 kg
0,025 kg
0,015 kg

0%

0%
5%
0%
0%

Himen arkenne Ruokaaliot

Haytopaino  Rucka-aineen nimi

0.040 kg Jadvuorisalaatti

0,025 kg Porkkanaraaste karkea

0,020 kg Kurkku tuore, viipale

0,025 kg Etikkapunajuuri

0,015 kg Auringonkukan siemen kuorittu

Kyttt ypsymishdnicd Kypsd Jaikeluhdvikd

0,125 kg 0% 0,125 kg
1259 1259

Liite 6

Annosmaded Annoskoko

1 125¢g

Eaarng

0,125 kg
126g



Liite 7
KERMAVIILIKASTIKKEEN RUOKAOHJE

Kermaviilikastike

Resepliryhma Mimen tarkerme Ruokavaliot Armosmaird Annoskoka
- 15 15g

etomitta Osiopane Phe% Kayttapaing  Rucka-ainsen nimi
1 2d 0,200kg 0% 0.200 kg Kermaviili

2t 0,010kg 0% 0,010 kg Sitruunamehu
~21 0,010kg 0% 0.010 kg Sinappi
0,005kg 0% 0.005 kg Persilja kuivattu
~1/2t 0,001 kg 0% 0,001 kg Mustapippuri jauhettu
PAINOT
Kayha  Kypsymishavikki Kypsa Jakeluniikki Saario

Kokonaispaino 0,226 kg 0% 0,226 kg 0% 0,226 kg

Annoskoko 15g 15g 159



Liite 8
SWEET & SOUR NYHTIS -KASTIKE ATERIAKOKONAISUUDEN
RAVINTOARVOT

Sweet & Sour Nyhtis -kastikkeen Annoskcio Tarkennus
ateriakokonaisuus 729
MR Anmosxontirghma MU Fyfemian
Ruoka-aine/Ruckaohje Annoskoke Riviruomautus
Sweat & Sour Myhils -kastike 0,200 kg
Keitetty ohra 0,200 kg
Punakaalirazsiesalaatii 0,125 kg
Salaatinkastike talon 0,015 kg
Maito rasvatan 0,200 kg
Makkileipd ruis 0,022 kg
Mangarini kefju 60% 0,010 kg
RAVINTOSISALTO
saanti annosta kohden
Hovir i e ja fiwi i)

Ermiguiirinicasa B g Enirga  Suola 3349
Rasva 2884 g 3539% 720,65 ksl Suola 043 % vitaming
Tyydytyneet rasvahapol a4 456 % 301528 k! Matrium 940,55 mg  A-vitamilni 237,60 g
Kertatyydytiymatioms 11809 14,24 % Fostari 55102mg  D-witamini 4,08 g
ragvahapat Kalium 134854 mg  Teamiini 0,60 g
Monityydytyratiomat 847 g 1163 % Rauta B4Bmg  Ribaflaviing 0,50 rig
ragvahapat Kalsium 338,28 M3 Miasini B3 T.53 mg
Transrasvahapol 005g 0,06 % Sinidd 419ma Pyridoksiini 047 mg
Kelastarall 17.84 mg MagnesiLm 158,02 Mg B1Z2 0,88 g
Linalinappo 674 g 82T % o 784500 Foolihagpo 8476
Allanoleenihappo 1 284,42 g 159% Saleeni 190200 Cotamini 5322 mg
Hiilihydraatt LEET AT % Kupasi 0,70mg  E-vitamiini 8,27 mg
Sokerit yhi 2050 K-vitamiini 58,49 g
Listityt sokeril 1095y 618%
Lakioosi 3859
Ravintokulu 23389 B20% s
Orgaanizet hapot 091g 0,39 %

T e Vesi 530,56 g
Tarkkelys 530 g 29,69 %
Prabelini 28759 16,21 %
Amohal 0009 0,00 %

ENERGIAN OSUUS
[0 Rasva (35,4 %)

) Hiilihydraatit (44,5 %)

[0 Proteiini (16.2 %)

[ Orgaaniset hapot (0,4 %)

[ Sokerialkohoi (0,0 %)
Alkohadi (0,0 %)

[ Ravintokuitu (8,2 %)




Liite 9
DELIKAURA-PERUNAPELTI ATERIAKOKONAISUUDEN
RAVINTOARVOT

Delikaura-perunapellin ateriakokonaisuus =~ Annesscie Tarkennus
687 g

Musmens Anneakorttirghms MUt ryamdt

Ruoka-ainel Ruskachje Annoskoko Riviluornautus

Deliaura-perunapeli 0,300 ky

Kermaviilikastike 0015 kg

Porkkanaraasiesalaalti D125 kg

Salaatinkastike lalon D015 kg

Maito resvaton 0,200 ky

Makkileipd uis 0,022 ky

Margarini kequ 60% 0,010 ky

RAVINTOSISALTO
saanli annosta kohden

Horvermiai- ja fredranl

Efvigmisvaiiomrml W ek Enega  Suola 284 g
Rasva 3457 g 38,03 % 803,86 keal  Supla 0,43 % Vitamiinic
Tyydytyneet rasvahapot 533g 5083 % 336343 k) Matrium 894,11 mg  A-vitamiini 179,34 g

yttyrnatt Bt 1284 g 14,12 % Fostari 666,74 mg  D-vilamini 4,08 g
ragvahapol Kalium 2 158,58 mg  Teamiini 1.01 mg
Munityydyttyrndigerit 10,76 g 11,64 % Rauta T18mg  Ribofaviini 0,71 g
ragvahapat Kalsium 626,85 Mg  Miasini B3 8,65 mg
Transrasvahapot 0089 0,08 % Sinkki 513mg  Pyridoksiini 0,83 g
Kolesterali 21.85mg Magnesium 220,04 mg B2 092 pg
Linolitappe a0g 8.61% Josdi 69,21 ug  Foolikappo 288,69 pg
Allaincleenihappe 1301125 mg 143 % Salgeni 18.01 Py Covitamini 79,18 mg
Hilliydraatti 81.31g 41.10% Kupari 1,03mg  E-vitamiini 10,48 mg
Sokerit yht 24559 K-vitamiini 48,99 g
Lissityt ankerit 993p 502 %
Lakipos 1028 g
Ravintokuitu 14875 5% -
Ovgaaniset hapat 1689 085% Vel 470,37
Sokariaahal 0.00g 0,00 % =re
Tankelys 5378 g 26,66 %
Proteiini 33589 16,47 %
Alshali 000g 0,00 %

ENERGIAN OSUUS

I Racva (38,0 %)

[ Hillihydraatit (41,1 %)

0 Proteiini (16,5 %)

[ Orgaaniset hapot (0,7 %)

I sokerialkoholi (0,0 %)
Alkoholi (0,0 %)

[ Ravintokuitu (3,5 %)
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Harkis-currykastike ateriakokonaisuus Annosioko Tarkenus
7229
Mumera Anmoekorttirghma Mt ryserie
Rucka-ainel Ruckachje Annoskoks Rivibuamautus
Herkis-curmykastike 0150 kg
Peruna kuoritiu keitelty 0,200 kg
Punakzaliragsbaaalzali 0,125 kg
Salastinkastike takon 0,015 kg
Maito rasvatan 0,200 kg
Makkilespd ruis 0,022 kg
Mlangarini keiu 60% 0,010 kg
RAVINTOSISALTO
saanl annosta kohden
Honvarmiai- ja Preu sl
E iyt il T afwiyaE Enspa  Suola 284 a
Rasva 27009 37,03 % 644,83 keal Suola 0,39 % \itaring
Tyydyityneel rasvahapot 373g 511% ZE0A05 K] Natiurmn 391,08mg  A-vitamiini 27295 pg
Kertatyydytyrmattamst 1214 g 16,64 % Foslorl 580,76 myg  D-witamini 4,08 pg
ragvahapal Kaliwm 1 880,67 Mg  Tiarmiini 0,88 mg
Monityydyttymabmal 982 g 13,20 % Rauta 481 mg Ribofaviind 0,63 mg
rasvahapat Kalgium 35E,32 Mg Measini B3 7,05 mg
Transrasvahapol 00sg 0,06 % Sinkkd 35T Mg Pyridokaiin 0,66 mg
Kolesteroll 18,58 mg Magnesium 19364 mg B1Z 0,88 g
Linalihappo G849 811% Jodi TT.06pg Foolihappo 186,22 pg
Allainoleenitappo 1 525,54 mg 2.09 % Seleani 1828 pg  Coitamini 51,96 mg
Hillivydraati 70809 B8 % Kupasi D,E2mg  E-vitarniini 8,44 mg
w yhit 17.86 g K-vitarniini E5,13 g
Lisityt aokert B13g 5,12%
Lakioosi 9859
Ravinlokuitu 12860 354 % it
(Orgasnisethapat  186g  080% Vel 555,01
Sokeriakchol 000g  000% !
Tarkkelys 52699 33,20 %
Prataiini 2152¢q 13,56 %
Alccholi 0,00 g 0,00 %
ENERGIAN OSUUS

[ Rasva (37,0 %)

[ Hiilihydraatit (44,7 %)

I Proteiini (13.6 %)

) Orgaaniset hapot (0,9 %)

[ Sokerialkoholi (0,0 %)
Alkoholi (0,0 %)

[ Ravintokuitu (2,8 %)
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HARKIS-CURRYKASTIKE COOK-COLD-TUOTANTOTAPA
ATERIAKOKONAISUUDEN RAVINTOARVOT

Harkis-currykastike Cook-Cold ateriako. = Amesoke Tarkennus
7229
Musmeso Annosxertirghma Muut ryhrt
Ruoka-aine/ Ruokachje Annoskoko Rivibuomavius
Hasrkis-cumykasiike Cook-Cald 0,150 kg
Paruna kusritiu keitetty 0,200 kg
Punakzalirasstesalzat 0,125 kg
Salastinkastke 1akon 0,015 kg
Mailo rasvaton 0,200 kg
Makkileipa nis 0,022 kg
Margarini kefu 50% 0,010 kg
RAVINTOSISALTO
sagnti annosta kohden
Horsermians ja rearsan]
Enaigaiasimicdarsl W et Enega  Suola 325 a
Razva 2588 35,75 % 640,45 keal  Suola 045% viaming
Tyydylttyneel rasvahapot 36T g 5,05 % 2ETH60 k) Mairum 874,23 mg  A-vitamiini 255,40 pg
Haartatyydytymattoemat 11,49 15,67 % Fosfari SE1,21 Mg D-vitamini 4,08 g
rasvahapat Kaliwm 1843,25m3  Tiarniini 0.87 mg
Moniyydytlyransmsat 924y 12,75 % Rauta 4,53 mg  Ribefaviini 0,62 rig
ragvahapal KalaiLim 353,54 Mg Miasini B3 6,80 g
Tranarasvahapot 005g Q.08 % Sinkki 353mg  Pyridoksini 0,64 mg
Kelesteroli 18,44 mg Magnesium 180,18 mg  B12 0,88 g
Linolitappe 6387 342 % o 6948 g Foalihappo 178,48 g
Allainoleenihappo 1 337,03 mg 1,83 % Balgeni 18,02 g Covitamiini 50,48 mg
Hiiliydragtti 73079 46,35 % Kupasi 0,82mg  E-vitamiini 8,24 g
Solerit yht 174ag Kvitamiini B2.71 g
Lesityt sokerit 821g 521%
Lakions 9859
Ranvintokuity 12529 3Tan -
Orgaaniset kapat 1859 0,90 %
0g 000% Vesi 561,00 g
Takkelys 50.71g 3217 %
Prateiini Mg 13,35 %
Amchol 0.00g 0,00 %
ENERGIAN OSUUS

[ Rasva (35,8 %)

[0 Hiilihydrastit (46,4 %)

0 Protsiini (13.3 %)

) Orgaaniset hapot (0,9 %)

7 Sokerialkoholi (0,0 %)

Alkohali (0,0 %)

[ Ravintokuitu (3,7 %)
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SWEET & SOUR NYHTIS -KASTIKE ATERIAKOKONAISUUDEN HIILIJA-
LANJALKI ARVO

Sweet & Sour Nyhtis -kastikkeen Annoskoko Tarkennus
ateriakokonaisuus 72g
MNumero Annoskorttinghmd Muut rybmiat
Rucka-aine/Ruokaohje Annoskoko Rivihuomautus
Sweet & Sour Myhtis -kastike 0,200 kg
Keitetty chra 0,200 kg
Punakaaliraastesalaatti 0,125 kg
Salaatinkastike talon 0,015 kg
Maito rasvaton 0.200 kg
Makkileipa ruis 0,022 kg
Margariini kelju 60% 0,010 kg
coz2
Vertailuarvot
Vilipalat 2,32 kg
Pairuoat 3.24 kg
Jalkiruoat 147 kg

Veriaiutisbona keskimidrdisel CO2-pidsitd vastaavan kokoists annosta kobden.

limsaitetut annestsn CO2-p&asit sdustaat suufnta ossa mutts sivat kaikkia phastajs
Absoluultisten utujen sijaan suositislemme verisamaan e annoksia suhbeeses oisiea, CO2-
padstal perustuval annosien kokoon ja rucka-aineiden keskimadriisesn imastavaikutukseen,
mutta efvil huomicl ravinickatciminnan kaikile annoksille alokeitavia yleisid dmastovaikutuksia
l=i annesten valmistusprosessin entyisia imastovakululsia. Keskim&araise! CO2-paistal on
lasketiu JAMIX-malitisickannasta, joka sisaltad entyyppsia rucksohjeila.



