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LUKIJALLE

Ruokahetki —ravitsemuskasikirjassa maaritellaan Kouvolan kaupungin varhaiskasvatus-
yksikoissa, perusopetuksen kouluissa ja toisen asteen oppilaitoksissa tarjottavan ruoan
ravitsemuksellista laatua seka tarjolla olevia ruokavalioita. Ensimmainen versio kasikir-
jasta valmistui v. 2010, tahan kuudenteen uudistettuun versioon on tehty korjauksia ja
lisayksia. Kasikirjasta 16ytyy myos taustatietoa eri-ikaisten lasten ja nuorten energian ja
ravintoaineiden saantisuosituksista. Kasikirjan perustana ovat suomalaiset ravitsemus-
suositukset. Tavoitteena on lapsen ja nuoren terveyden ja hyvinvoinnin tukeminen ja
kansansairauksien ehkaisy terveellisen ravinnon ja terveytta edistavien varhaiskasvatus-
ja kouluymparistdjen seka toimintakulttuurien kautta.

Ruokahetki varhaiskasvatusyksikdssa, koulussa tai oppilaitoksessa on ravinnontarpeen
tyydyttamisen ohella myos tarked sosiaalinen tilanne. Ruokailu on virkistyshetki, joka
yllapitaa vireytta ja oppimista. Ruokailu on osa kasvatusta ja opetusta, ruokailutilanne on
tarkea oppimisymparistd. Ruokailutilanteessa keskitssa on ruokavalintoja tekeva ja ruo-
kaa sy6va lapsi tai nuori. Ruoan ja ruokailutilanteen arvostamiseen vaikuttavat kuitenkin
monet tahot ja asiat, kuten ruokaan kaytettavat maararahat, ruokalistasuunnittelu, ruoan
valmistus seka vanhempien ja kavereiden mielipide ruoasta. Kaikkien ruokahetkeen vai-
kuttavien on tarkeaa tiedostaa ruokahetken moninainen merkitys ja oma vaikutusmah-
dollisuus ruokahetken onnistumiseen (Liite 1).

Kasikirja on tarkoitettu Kouvolan kaupungin henkildkunnan ja kaupungin luottamustoi-
missa toimivien henkildiden, varhaiskasvatuspalveluiden piirissa olevien perheiden seka
kouluikadisten lasten ja nuorten ja heidan perheidensa kayttéon. Kasikirjan lopussa on
linkkeja lisatiedon lahteille.

Ruokahetki ravitsemuskasikirja paivitetty vuonna 2023.
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LASTEN JA NUORTEN RAVITSEMUS

Saannollinen ateriarytmi

Saannollinen ateriarytmi on hyvinvointia edistdvan ruokavalion perusta. Lapsen saan-
nollisesta ateriarytmista huolehtiminen on erityisen tarkeaa, koska lapsi pystyy syomaan
kerralla vain pienen maaran ruokaa. Pitkat ateriavalit aiheuttavat helposti vasymysta ja
artyisyytta seka altistavat turhalle napostelulle. Useimmiten sopiva ateriarytmi koostuu
aamupalasta, lounaasta, valipalasta, paivallisesta ja iltapalasta. Ateriajarjestys elaa per-
heen tarpeiden mukaan.

Monipuolinen ruokavalio

Monipuolisesti koostetusta ruokavaliosta ja sopivasta ruokamaarasta saadaan sopivasti
energiaa ja riittavasti elimistolle tarpeellisia ravintoaineita. Kaikille lapsille ja nuorille (alle
18- vuotiaille) suositellaan lisdksi D-vitamiinia valmisteena paivittain. Monipuolisen ruo-
kavalion malleina ovat ruokakolmiot (Kuvat 1 ja 2) ja taulukko terveytta edistavista ruo-
kavalinnoista (Taulukko 1).
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Kuva 1. Ruokakolmio (Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014,19).



Kuva 2. Pohjolan ruokakolmio (Diabe- Kuva 3. Lautasmalli (Suomalaiset ravit-
tesliitto 2019) semussuositukset 2014, 20).

Taulukko 1. Terveyden edistaminen ruokavalinnoilla (Syédaan yhdessa —ruokasuosi-
tukset lapsiperheille 2019. 20).

Vahenna

Vahakuituinen vilja taysjy-
vaan

Voi ja voipohjaiset levitteet
kasvismargariineiksi tai 6l-
jyyn

Runsasrasvaiset maito-
tuotteet rasvattomiin tai
vaharasvaisiin

Punainen liha osittain siipi-
karjaan

Elainproteiini osittain kas-
visproteiiniin

Runsassuolaiset tuotteet
vahemman suolaa sisalta-
viin: leivat, juusto, leikke-
leet.

Jodioimaton suola jodisuo-
laksi.




Lautasmalli (Kuva 3) ohjaa riittavaan ravintoaineiden ja kohtuulliseen energian saantiin.
Alle kouluikaisen lapsen kerralla sydma ruokamaara on pieni, joten paaaterian lisaksi
lapsi tarvitsee valipalan. Lautasmalli ohjaa tayttamaan lautasesta puolet kasviksilla. Nel-
jannes lautasesta taytetdan perunalla, pastalla, kaura- tai ohralisdkkeella tai riisilla ja
viimeinen neljdnnes taytetdan paaruoalla: broilerilla, kalalla, kasvisruoalla, lihalla tai
makkaralla. Ateriaa tdydennetaan taysjyvaleivalla, jolle on sivelty rasvapitoisuudeltaan
vahintaan 60 % kasvimargariinia. Ruokajuomaksi valitaan rasvaton luomu maito, piima
tai vesi. Jalkiruokana voidaan tarjota hedelma.

Riittava nestemaara on 1-3 —vuotiaalla noin 1,3 litraa, 4—8 —vuotiaalla noin 1,7 litraa ja
9-18 —vuotiaalla 2,1 — 2,4 litraa vuorokaudessa. Nesteen kokonaismaaraan lasketaan
kaikki juomat ja ruoan sisaltamat nesteet. Paras janojuoma on vesi, ateriajuomaksi suo-
sitellaan rasvatonta maitoa tai piimaa

Energiatarvetta vastaava ruokamaara

Lapsen energiantarpeeseen vaikuttaa ensisijaisesti ika, mutta myos pituus ja paino seka
kasvunopeus ja liikunta. Lapsen energiantarve painokiloa kohti on suurempi kuin aikui-
silla. Tarve on suurin imevaisiassa, jonka jalkeen se asteittain vahenee. Murrosiassa
nopea kasvu ja usein runsas liikunta lisdavat energiantarvetta. Energiantarpeessa on
kuitenkin suuria yksildllisia eroja.

Energiansaannin sopivuudesta kertoo lapsilla pituuspaino ja BMI, joilla tarkoitetaan pai-
noa suhteessa samaa sukupuolta olevien samanpituisten lasten keskipainoon. Lasten
painoindeksia (ISO-BMI) voidaan kayttaa 2—18-vuotiailla. Aikuisten painoindeksia kayte-
taan pituuskasvun paattaneilla nuorilla.



1 IMEVAIS- JA LEIKKI-IKAISEN RAVITSEMUS

1.1 Ravitsemussuositukset

Lapsille ja lapsiperheille on julkaistu Syddaan yhdessa —ruokasuositukset lapsiperheille
vuonna 2019 ja Terveytta ja iloa ruoasta —varhaiskasvatuksen ruokailusuositus 2018.
Myds suomalaiset ravitsemussuositukset (Valtion ravitsemusneuvottelukunta, VRN
2014) ohjaavat elintarvikkeiden valintaa.

Varhaiskasvatuslain mukaan paivahoitoruokailun tavoitteena on, etta ruoan laatu tayttaa
yleiset terveydelliset ja ravitsemukselliset vaatimukset ja ettd sita tarjotaan riittavasti ja
rittdvan usein hoitopaivan pituudesta riippuen.

Imevaisiassa eli ensimmaisen elinvuoden aikana lapsi siirtyy imetyksesta perheen ruo-
kailuun. Taysimetysta suositellaan jatkettavaksi 6 kk ikdan ja vahintaan 4 kk ikaan. Kiin-
teita ruokia annetaan maisteluannoksina 4 - 6 kk iasta lahtien ja ruokaa monipuolistetaan
ja karkeutetaan asteittain. Lapsi tutustuu perheen ruokamaailmaan yhdessa syémisen,
ruokapuheen ja toistuvien eri makujen harjoittelun kautta. Tavoitteena on, ettd vuoden
ikainen lapsi sy6 soveltuvin osin samaa ruokaa kuin vanhemmat lapset ja aikuiset seka
liittyy mukaan perheen yhteisiin ruokahetkiin. Lapsi tarvitsee edelleen apua ruokailutilan-
teessa.

Terveyteen vaikuttavat elintavat alkavat muokkautua jo varhaislapsuudessa, joten tallGin
omaksutut kayttaytymistavat vaikuttavat terveyteen myos aikuisiassa. Terveytta tuke-
vassa ravitsemuksessa keskeisia ovat sadanndllinen ateriarytmi, monipuolinen ruokavalio
ja energian tarvetta vastaava ruokamaara.

Lisatietoa:
Imevaisikaiset - Elintavat ja ravitsemus - THL

1.2 Ruokailu varhaiskasvatuksessa ja esiopetuksessa

Varhaiskasvatuslain mukaan "ruokailu on osa lapsen varhaiskasvatusta, ja sen on oltava
tarkoituksenmukaisesti jarjestetty ja ohjattu” (ks. L 2018/540, 11 §). Ruokailu on osa lap-
sen perushoitoa, kasvatusta ja opetusta. Ravinnonsaannin ohella ruokailutilanteessa va-
litetddn myos taitoja ja asenteita. Lapsen ika ja kehitystaso huomioidaan ruokailutilan-
teessa toimittaessa (Kuva 4).


https://thl.fi/fi/web/elintavat-ja-ravitsemus/ravitsemus/ravitsemussuositukset/imevaisikaiset

Itsendinen ruokailu seurustellen ruokapdydassa,
leivan voitelu, perunan kuoriminen,

pienet itsendiset ruoanvalmistustehtavat

- omista kehittyvist4 taidoista nauttiminen.

Osallisuuden lis&4ntyminen.

Kehittynyt ruokapuhe (omien aistimusten ilmaisu,
miksi pidan / en pidi jostain ruoasta).

Yhdess4 sydminen, hyvat poytatavat ja siisti ruokailu.
Itselle sopivan anncksen arviointi, omatoiminen annostelu.

4'6 Vv Lis&antyvasti mukana ruokatehtivissa
[ (mm. osallisuus keittitssa ja ruckakaupassa).

‘ Uusia ruokamieltymyksia - utelias kokeilija.
L. L Ruokapuheen rikastuminen.

Omatoiminen ruckailu, yhdessa syomisesta nauttiminen - ruokailo.
Ruokailuvalineiden kayttton harjaantuminen (syominen, annastelu).

Aktiivista uusiin ruokiin tutustumista kaikin aistein (mys ruoanlaiton yhteydessa),
tavoitteena monipuolinen sySminen.

Ruokasanaston laajeneminen, ruokien nime&minen - ruokapuheen kehittyminen.
Ole hyva - kiitos!

Kuva 4. Leikki-ikdisen sydmaan oppimisen vaiheet (Syddaan yhdessa —ruokasuosituk-
set lapsiperheille 2019. 80).

Tutkimuksen mukaan (Kyttala ym. 2008) paivahoidon piirissa olevien lasten ruokavalio
oli arkipaivisin monipuolinen ja l1ahella leikki-ikdisten ravitsemussuosituksia. Hoitopaivan
aikana tarjottujen aterioiden (yleensa aamupala, lounas ja valipala) lisaksi lapsi tarvitsee
vahintdan myads toisen varsinaisen aterian ja valipalan.

Paivahoitoruokailun tavoitteena on:

¢ turvata osaltaan yhdessa kodin kanssa lapsen kasvua ja kehitysta

o edistaa ja yllapitda lapsen hyvinvointia ja terveytta

e ohjata lasta monipuoliseen ja vaihtelevaan ruokavalioon

e turvata lapselle riittavat ja tasapainoiset ateriat ja valipalat hoitopaivan aikana
e opastaa lasta omatoimiseen ruokailuun ja hyviin pdytatapoihin

o jarjestaa lapsille kiireettdmia, miellyttavia ja virkistavia yhdessaolon hetkia



e opettaa lasta tehtavien suorittamiseen antamalla lapsen osallistua
ruoanvalmistukseen ja tarjoiluun

¢ antaa kodeille virikkeita terveytta edistavan ruoan valinnasta ja valmistamisesta

2 KOULUIKAISEN RAVITSEMUS

2.1 Ravitsemussuositukset

Perusopetuslain mukaan "opetukseen osallistuvalle on annettava jokaisena tydpaivana
tarkoituksenmukaisesti jarjestetty ja ohjattu, taysipainoinen ateria” (ks. L 21.8.1998/628,
31 §). Toisen asteen koulutuksen osalta maaritellaan, ettd "paatoimisissa opinnoissa
opiskelijalla on oikeus maksuttomaan ateriaan niina paivina, jolloin opiskelu edellyttaa
l&dsnaoloa koulutuksen jarjestajan osoittamassa koulutuspaikassa” (ks. L 10.8.2018/714,
35 §ja L 531/2017, 100 §).

Kouvolan kaupungin perusopetuksen opetussuunnitelmassa kasitellaan kouluruokailua
kohdassa 5.5.3.

Suomalaiset ravitsemussuositukset (VRN 2014) ja juomasuositukset (Juomat ravitse-
muksessa VRN 2008) koskevat myds kouluikaisia. Kouluaikaiseen ruokailuun on jul-
kaistu myds vuonna 2017 oma suositus; Syddaan ja opitaan yhdessa — kouluruokailu-
suositus.

Myds kouluikaiselle keskeisia asioita ovat saanndllinen ateriarytmi, monipuolinen ruoka-
valio ja energiantarvetta vastaava ruokamaara (ks. sivut 3—4). Erityisesti murrosiassa
voimakkaan kasvun aikana tulee huolehtia riittavasta ravintoaineiden saannista, erityi-
sesti kalsiumista ja D-vitamiinista.

2.2 Kouluruokailu

Koululounas yllapitaa vireytta ja tukee oppilaan hyvinvointia seka tervetta kasvua ja ke-
hitysta. Kouluruokailu on osa opetusta ja linkittyykin monissa oppiaineissa kasiteltadvaan
terveysteemaan. Ruokailutilanteessa harjoitellaan kaytadnndssa terveellisen aterian
koostamista ja sosiaalisia taitoja. Koululounaan tulisi olla virkistyshetki tyopaivan lo-
massa. Kouluruokailussa aikuisten lasnaolo on tarkeaa; aikuinen toimii ruokailussa mal-
lina, ohjaajana ja valvojana.

Kouluruokailussa tarjottavan lounaan tulee olla tasapainoinen ja monipuolinen eli ravit-
semussuositusten mukainen. Koululounaan tulee kattaa noin kolmannes paivittaisesta
energiantarpeesta. Jotta suunniteltu ravintoainesisaltd toteutuisi, tulee oppilaan sydda
kaikki aterian osat; lammin ruoka, kasvislisdke ja salaatinkastike, maito, maitojuoma tai
piima, leipa ja leiparasva.

Kouluaikaiseen ruokailuun kuuluvat myds koulupaivan aikana nautitut valipalat. lltapai-
vatoimintaan osallistuville tarjotaan valipala. Valipalaa tarjotaan myds oppilaalle, jolla on
yksil6llisia ravitsemuksellisia, terveyden tai sairauden hoitoon liittyvia tarpeita. Kouluissa
voi olla tarjolla myds maksullinen valipala. Kouluissa tarjottavien valipalojen tulee olla
koululaisen hyvinvointia tukevia ja ravitsemuksellisesti suositeltavia, joten virvoitus-,
energia- ja urheilujuomia, sokeroituja mehuja, makeisia ja/tai muita runsaasti rasvaa, so-
keria ja suolaa sisaltavia tuotteita ei myyda saannodllisesti koulupaivan aikana. Tavoit-
teena on "karkiton koulu”.
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2.3 Opiskelijan ravitsemus

Opiskelija-aterian tulee myds kattaa noin kolmannes paivittaisesta energian tarpeesta ja
olla koostumukseltaan ravitsemussuositusten mukainen. Ateriakokonaisuuteen kuuluvat
paaruoka, paaruoan energialisake (peruna, ohra, riisi, pasta tai viljasekoite) sekd muut
aterianosat (runsaasti kuitua ja vahemman suolaa sisaltava leipa, vahintaan 60 % kas-
vimargariinia, rasvatonta luomu maitoa tai piimaa, tuoreita kasviksia ja/tai tuoresalaattia
seka oljypohjaista salaattikastiketta).

Opiskelijan ruokailuun on julkaistu vuonna 2019 oma suositus; Hyvinvointia ja yhteisolli-
syytta ruokailusta - Ruokailusuositus ammatillisiin oppilaitoksiin ja lukioihin (VRN 2019).

3 ELINTARVIKKEESTA LAUTASELLE

3.1 Elintarvikkeiden valinta

Elintarvikevalintoja ohjaavat ravitsemussuositukset, tuotteiden sopivuus asiakkaiden tar-
peisiin ja prosesseihin seka kaytettavissa olevat maararahat. Tarvittaessa tuotteiden so-
veltuvuus tuotantoon ja asiakkaille testataan.

Elintarvikevalinnoissa kiinnitetdan huomiota myds ekologisuuteen ja eettisyyteen seka
vastuullisuuteen eldinten kohtelussa. Toimittajilta vaaditaan todistus siita, ettei tuotteissa
ole kaytetty muuntogeenisia raaka-aineita. Lahiruokaa pyritaan kayttamaan mahdolli-
suuksien mukaan.

Erityishuomiota kiinnitetaan elintarvikkeiden rasva- ja suolamaariin seka rasvan laatuun.

Perus-ruokavalion elintarvikevalinnat:

Viljatuotteet

e kouluissa nakkileivan ohella pehmeaa leipaa (esim. ruisleipd, sampyla) yksi -
kaksi kertaa viikossa

e paivahoidossa pehmeaa leipda aamu- ja valipaloilla, seka lounaalla yksi-kaksi
kertaa viikossa

e leivassa kuitua vahintaan 4 %

e nakkileivan suolapitoisuus enintdan 1,2 %, pehmean leivan enintdan 1,1 %

e puurot ja vellit valmistetaan taysjyvaviljasta, hiutaleet luomuna

Peruna, riisi, pasta, ohra

e peruna kypsennetaan ilman rasva- ja suolalisaysta
e pasta, ohra ja riisi taysjyvaisena
e perunalaatikoissa kaytetdan kasvirasvapohjaista tuotetta

Kasvikset, marjat, hedelmait

o riittdva maara tarjolla jokaisella ruokailukerralla
¢ monipuolisesti ruoissa, raakana ja kypsana lisdkkeena
o etikkasailykkeet eivat korvaa tuoreita kasviksia ja ne laitetaan tarjolle erikseen
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marjoja ja hedelmia ruokalistan mukaisesti tuoreina, pakastettuina, kiisseleina,
valilla myds tdysmehuina, hedelmat tarjotaan sellaisenaan tai lohkoina
hyddynnetdan vuodenajan sesongit

alle 1-vuotiaille ei tarjota ikatasolle sopimattomia ruoka-aineita.

Nitraattia luontaisesti keraavia kasviksia ja niista valmistettuja tuotteita tulee
edelleen valttaa imevaisikaisten ruokavaliossa. Niin kutsuttuja
nitraatinkeradjakasviksia ovat pinaatti, punajuuri, erilaiset lehtisalaatit (mukaan
lukien kiinankaali ja rucola), tuoreet yrtit, lehtikaali, kyssakaali, kurpitsa, retiisi,
varsiselleri, fenkoli, idut ja juuresmehut (Ruokavirasto 8.9.2020, Nitraattia
sisaltavien kasvisten kaytto alle kouluikaisilla lapsilla).

Lisatietoa:

https://www.ruokavirasto.fi’/henkiloasiakkaat/tietoa-
elintarvikkeista/elintarvikkeiden-turvallisen-kayton-ohjeet/turvallisen-kayton-
ohjeet/tietyt-kasvikset-joissa-voi-olla-nitraattia/

Palkokasvit (herneet, pavut, linssit ja muut kasviperaisen proteiinin lahteet)

kasvispaaaterioilla viikoittain

Punainen liha, siipikarja, kala ja kananmuna

jauheliha vaharasvaisena (rasvaa < 10 %)

kokolihassa rasvaa enintdan 10 %

kalaa 1-2 kertaa viikossa, kalalajeja vaihdellen

tayslihavalmiste (esim. kalkkunaleike) rasvaa enintdan 4 %, suolaa enintdan 2,0
%

alle 1-vuotiaille ei tarjota ikatasolle sopimattomia ruoka-aineita eli makkaroita,
nakkeja, tayslihaleikkeleitd ja maksaruokia (Ruokavirasto 8.9.2020;
Makkaroiden, nakkien ja leikkeleiden kaytto alle kouluikaisille).

Lisatietoa: https://www.ruokavirasto.fi’/henkiloasiakkaat/tietoa-
elintarvikkeista/elintarvikkeiden-turvallisen-kayton-ohjeet/turvallisen-kayton-
ohjeet/makkarat-nakit-ja-leikkeleet/

leikki-ikaisilla huomioidaan rajoitteet maksa- ja makkararuokien kaytésta
lihan alkuperan ilmoittaminen tarjoilupaikoissa

Maitovalmisteet

ruokajuomana D-vitaminoitu rasvaton luomu maito ja piima

jogurteista ja viileista rasvattomat tai vaharasvaiset tuotteet (rasvaa < 1 %),
sokeria enintdan 10 g/ 100 g, ruokalistan mukaisesti. Suositaan maustamattomia
jogurtteja ja viileja

juustoissa rasvaa enintdan 17 %, suolaa enintdan 1,2 g/100 g

alle 1 —vuotiailla maidon tilalla teollinen aidinmaidonkorvike, 10-12 kk iassa
vahitellen rasvattomaan maitoon siirtyminen

imevaisiassa sopimattomia: maustettu jogurtti ja viili, vanukkaat, jaateld, juusto

Kasvibljyt, margariinit, pdhkinat, siemenet

leivalle vahintadan 60 % kasvimargariini tai levite
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e ruoanvalmistuksessa kaytetaan paasaantoisesti rypsioljya
e salaatin lisana kasvidljypohjainen salaatinkastike tai kasvidljy sellaisenaan

4 RUOKALISTASUUNNITTELU JA RUOANVALMISTUS

Ruokalistasuunnittelussa ja ruoanvalmistuksessa tavoitteena on, ettd ruoka on mau-
kasta, syomaan houkuttelevaa, monipuolista ja sen vitamiini- ja kivennaisainetiheys on
suuri. Ruokalista-suunnittelun pohjana ovat ravitsemussuositukset, mutta myds ruoka-
listan vaihtelevuus, asiakasryhman tarpeet, makumieltymykset ja kasvatukselliset nako6-
kohdat seka kestavan kehityksen edistaminen huomioidaan suunnittelussa. Ravitsemus-
laatua ohjaavat myo6s kaytdssa olevat Sydanmerkki —aterioiden kriteerit.

Varhaiskasvatuksen ruokalistasuunnittelussa huomioidaan lapsilahtoisyys. Itse ruoka,
ruokailutilanne, henkiléstdn ja lasten valinen vuorovaikutus, tilat ja kattaus muodostavat
oppimisympariston, jossa on osallistumista tukevia ja lapsen omiin aistimuksiin ja koke-
muksiin perustuvia oppimistilanteita.

Ruokalistaa kehitetdan systemaattisesti kerattyjen asiakaspalautteiden pohjalta. Ruoka-
listat ovat nahtavissa kaupungin verkkosivuilla:
https://www.kouvola.fi/kouvolankaupunki/kouvola-tietoa/ruokapalvelut/ruokalistat/, ja ne
ovat my0s esilla kaikissa toimipisteissa. Koulujen ruokalistat julkaistaan myds paikalli-
sissa sanomalehdissa. Ruokalistoissa on merkinnat sydanmerkkiaterioista, erityisruoka-
valiomerkinnat M=maidoton, L=laktoositon ja G=tuote soveltuu keliakia ruokavalioon.
Sapere -tuokioiden vuosikello on liite 3.

Paivakodeissa, kouluissa ja toisen asteen oppilaitoksissa on kaytdssa kuuden viikon
kiertdva ruokalista. Viikoittain listalla on keitto-, pata/risotto-, laatikko-/vuokaruoka, kas-
tikkeellinen paaruoka ja kappaletuote (mm. pihvi tai pyérykka). Ruoka valmistetaan paa-
saantoisesti laktoosittomana, poikkeuksena tasta ovat maitopohjaiset puurot ja vellit.

Taulukosta 2 voi tarkistaa ruokien paaraaka-aineiden esiintyvyys kuuden viikon ruoka-
listalla (Taulukko 2).
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Taulukko 2. Ruokien paaraaka-aineiden esiintyvyys kuuden viikon ruokalistalla.

RAAKA-AINE ESIINTYVYYS/ 6 vk

Kalaa 6-7 kertaa
Siipikarjaa 6-8 kertaa
Kasvis 5-6 kertaa
Jauhelihaa 4-6 kertaa
Kokolihaa 1-3 kertaa
Makkaraa korkeintaan 2—3 kertaa
Viljatuotteita kouluilla puuroateriana 1-2 kertaa

Vakioiduilla ruokaohijeilla ja ravintoainesisaltélaskelmilla varmistetaan, etta ruoka on ra-
vitsemussuositusten mukaista, maukasta ja tasalaatuista. Kokopaivahoidossa suunnitel-
lut ateriat kattavat 2/3 lapsen ravinnontarpeesta ja osapaivahoidossa 1/3. Kouluaterian
tulisi kattaa noin kolmannes oppilaan paivittaisesta energiantarpeesta (Taulukko 3).

Taulukko 3. Lounaan viitteelliset energiasisallot (keskimaarin ateriaa kohti viikkotasolla)
esi-, perus- ja toisen asteen opetuksessa.

LOUNAAN VIITTEELLINEN
ENERGASISALTO

LOUNAAN VIITTEELLINEN
ENERGASISALTO

KOULUASTE kcal MJ
Esiopetus — 2.1k 550 2,3
3.-6. Ik. 700 3,0
7.-9. k. 850 3,5
Toinen aste 700 - 2,9-3,3

Lammin ateria sisaltaa paivittain lampiman ruoan, kasvislisakkeen, kasvioljypohjaisen
salaatinkastikkeen, ruokajuoman (rasvaton luomu maito/piima), leivan ja kasvidljypohjai-
sen levitteen. Puuro- ja keittoaterioita tdydennetaan leikkeleella, hedelmalla, kasvislisak-
keelld tai marjakeitolla. Varhaiskasvatuksen toimipisteissa tarjotaan myoés aamupala ja
valipala, vuorohoitoyksikdissa myds paivallinen ja iltapala lapsen hoitoajan mukaan.
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Aamupalalla on tarjolla puuroa tai vellia, nakkileipaa ja pehmeaa leipaa. Juomana tarjo-
taan maitoa. Lisaksi tarjotaan tuorelisdke, joka voi olla hedelma, kasvis/juurespala, mar-
joja tai tdysmehu. Valipalalistalla vaihtelevat mm. viili, jogurtti, leipa, sdmpyla ja leikkele,
leivonnainen, kiisseli, marja-/hedelmarahka ja marjapuuro.

Maustaminen

Ruoka tarjotaan vahasuolaisena. Ruoanvalmistuksessa ja leivonnassa suolaa lisataan
vakioidun ruokaohjeen mukaisesti. Paivakoti- ja kouluruoan maustamista ohjaavat sy-
danmerkkiaterioiden suositukset ruoan suolapitoisuudesta. Kaytetty suola on jodioitua.
Perunan, riisin, makaronin ja kasvisten keitinvesiin ei lisata suolaa. Mikali ruokaan kay-
tetdan suolaa sisaltavia aineksia, kuten makkaraa, juustoa tai liha- tai kalavalmisteita,
suolaa ei yleensa tarvitse enaa lisata. Liemivalmisteina pyritdan kayttdmaan vahasuolai-
sia vaihtoehtoja. Mauste- ja soijakastikkeita kdytetdan varoen. Imevaisikaisen ruokaan
ei lisata lainkaan suolaa eika ruokaa valmisteta suolapitoisista elintarvikkeista kuten
makkarasta, juustoista ja eineksista. Mausteita kaytetdan ruoanvalmistuksessa moni-
puolisesti. Koulujen ruokailutilassa on tarjolla mausteita. Oppilaat eivat saa itse tuoda
omia mausteita kouluruokailuun.

Sokeria kaytetdaan kohtuullisesti esimerkiksi jalkiruokien makeuttamiseen ja leivonnai-
sissa. Hilloina, mehuina ja hedelmasailykkeina kaytetaan miedosti sokeroituja tai soke-
rittomia vaihtoehtoja. Sokeria sisaltavia mehuja ja kaytetaan vain erityistilanteissa.

5 RUOAN KULJETUS, SAILYTYS JA TARJOILU

Ruokapalvelujen ruokien kuljetukset tapahtuvat paaasiassa ulkopuolisten kuljetusyritta-
jien toimesta kuljetussopimusten perusteella. Kaytettdvien ajoneuvojen on sovelluttava
ruokien ja elintarvikkeiden kuljetukseen seka vastattava omavalvonnan edellyttamia hy-
gieniavaatimuksia. Ruoankuljetukset tapahtuvat kuljetuslaatikoissa, jotka suojaavat ruo-
kia lampdtilojen muutoksilta ja estavat hygieenisen laadun heikentymista.

Kuljetettava ruoka siirretdan heti valmistuksen jalkeen kuljetusastioihin. L&mpiman ruoan
tulee olla yli +60 °C, kun se saapuu vastaanottopaikkaan. Kylmana tarjottavat tuotteet
esim. salaatit esijaahdytetdan kylmidssa ennen kuljetusta ja niiden lampdtilan tulee olla
vastaanottopaikassa enintaan +6 °C. Muissa elintarvikkeissa noudatetaan niille suositel-
tuja sailytyslampatiloja.

Ruokien lampdtiloja mitataan sdanndllisesti ja kirjataan omavalvontasuunnitelman mu-
kaisesti. Ruoanjakajan vastuulla on ruoan tarjoilu oikeassa lampdétilassa.

Itsepalveluperiaatteella tarjottava ruoka suojataan kayttamalla kansia. Tarjoilussa kayte-
taan pitkavartisia ottimia, joita on oltava riittdvasti ja ne sailytetdan hygieenisesti. Tarjoi-
luastioihin ei saa lisatd uutta ruokaa jo esilla olleen ruoan paalle, silla nadin saatetaan
tuoreeseen ruokaan sekoittaa jo hygieeniselta laadultaan heikentynytta ruokaa.

Valmista ruokaa kasitellaan ja annostellaan aina puhtain valinein. Jos ruokaa joudutaan
koskettelemaan kasin, kaytetaan puhtaita kertakayttoisia suojakasineita. Elintarvikkei-
den kasittelyssa varmistetaan, ettei elintarvikkeen lampatila viivy kauan +6 - +60 asteen
lampdtila- alueella, silla tuolloin bakteerien lisddntyminen on nopeinta.

Suositus tarjolle laitettavan ruoan lampétilasta on yli +80 °C, jotta ruoan lampétila pysyy
yli +60 °C koko tarjolla olon ajan, eli enintaan kaksi tuntia. Kerrallaan tarjolle laitetaan se
maara ruokaa, jonka arvioidaan menevan ja kaytetdan oikein mitoitettuja tarjoiluastioita.
Kylmana tarjottavat ruuat sailytetdan tarjolla alle +12 asteessa. Tarjoiltaessa kylmana
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pidettavia elintarvikkeita muulla kuin kylmalaitteessa, saa niita pitaa tarjolla vain puoli
tuntia. Tarjolla olevien ruokien lampétilaa seurataan tarjoilun aikana.

Mikali lampdtilat eivat ole saaddsten ja maaraysten mukaisia, selvitetdan ja korjataan
syyt seka arvioidaan tuotteen kayttokelpoisuus. Poikkeamat kirjataan ylds. Tarjolla ol-
lutta ruokaa ei enda kuumenneta ja laiteta uudelleen tarjolle, vaan se viedaan sille va-
rattuun biojatteen kerayspisteeseen tai luovutetaan erillisen sopimuksen mukaan hyvan-
tekevaisyysjarjestdjen kayttoon.

6 RUOKATILANNE JA RUOKAILUAJAT

Ruokailuymparisto pyritaan jarjestamaan viihtyisaksi ja rauhalliseksi. Ruokailutilassa on
esilla lautasmalli joko kuvana tai tarjolla olevasta ruoasta lautaselle koottuna. Salaatit tai
kasvislisakkeet sijaitsevat tarjoilulinjastolla tai noutopdydalla ensimmaisena.

Ruokailutilanteessa aikuinen toimii lapselle tai nuorelle mallina. Varhaiskasvatuksen ja
perusopetuksen ruokailutilanteet ovat aina ohjattuja. Ensisijaisesti vastuu ohjauksesta
on valvontaruokailussa olevalla henkildkunnalla. Sopiva aika lounaan syomiselle on noin
klo 11-12. Ruokailuun tulee olla varattuna aikaa vahintaan 30 minuuttia. Kouluruokailua
ennen tai sen jalkeen on suositeltavaa olla ainakin 15 min valitunti. Aikuinen pyrkii ruo-
kapuheillaan ja muulla viestinnalldan vaikuttamaan myonteisesti lapsen mielipiteeseen
ko. ruuasta. Lapselle pyritdan tarjoamaan monipuolisia kokemuksia ruoasta ja syomi-
sestd. Ruokailutilanteessa lasta tai nuorta kannustetaan sydmaan, mutta ruokaa ei tu-
puteta, eika sitd pakoteta sydmaan, silla nailla toimenpiteilla vastenmielisyys ko. ruokaa
kohtaan lisdantyy. Maistamisesta annetaan kiitosta. Myos "palkkiosyottamistd” (jolloin
syomisesta luvataan seuraukseksi jotain myonteista) valtetaan. Leipa ja maito ovat ate-
rian osia, niita ei kayteta palkintona lautasella olevan ruoan syémisesta.

Lapsilla neofobia eli varautuneisuus uutta ruokaa kohtaan on tyypillista erityisesti noin
2-3 — vuotiaille lapsille. Uuteen ruokaan toteuttelu vaatii jopa 10-15 maistamiskertaa.

Totuttelussa auttavat:

e ruokaan tutustuminen aluksi kaikin aistein; tutkien, haistellen, tunnustellen
¢ tutustumisruuat (uutta ruokaa pieni annos useita kertoja viikossa)

¢ ruokaa tarjotaan tutun ruoan kanssa

e lapsi nakee muiden lasten sydvan ko. ruokaa

e eteneminen lapsen ehdoilla, vapaaehtoisuus

e kannustus ja kehuminen

Lisatieto: Syodaan yhdessa - ruokasuositukset lapsiperheille (julkari.fi)

https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/137459/URN_ISBN_978-952-343-254-
3.pdf?sequence=1&isAllowed=y

Erityisruokavalioiden ruoat tulee olla selkeasti merkittyja. Ruokapalvelun, varhaiskasva-
tuksen ja koulun henkilékunnalla tulee olla riittavat ja ajantasaiset tiedot erityisruokava-
lion toteuttamisesta.
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Varhaiskasvatuksen toimintaan osallistuvien lasten perheiden kanssa keskustellaan
my0Os lasten syomisestd saanndllisesti. Tavoitteena on kasvatusyhteistyd lapsen hy-
vaksi. Kouluikaisten kohdalla opettajat ottavat myos ruokailuun liittyvat asiat esille esi-
merkiksi vanhempaintapaamisissa.

Perusopetuksessa opettajat huolehtivat ruokailun yhteydessa annettavasta ohjauksesta
ja kasvatuksesta yhdessa koulun muiden aikuisten kanssa. Ruokapalveluhenkil6std toi-
mii kouluruokailussa oheiskasvattajina. Ruokailuvalvontaan nimetyn opettajan velvolli-
suus on valvoa oppilaiden ruokailua. Kouluruokailu on osa opetusta ja linkittyykin mo-
nissa oppiaineissa kasiteltavaan terveysteemaan. Ruokailutilanteissa harjoitellaan ter-
veellisen aterian koostamista ja sosiaalisia taitoja. Oppilaita kannustetaan osallistumaan
kouluruokailun ja ruokailuhetkien suunnitteluun, toteuttamiseen ja arviointiin.

Ateria-ajat

Ateria-ajoilla (Taulukko 4) pyritdan tukemaan saanndllistd sydmista, joka vaikuttaa lap-
sen ja nuoren jaksamiseen ja hyvinvointiin.

Taulukko 4. Varhaiskasvatuksen viitteelliset ateria-ajat.

ATERIA RUOKAILUAIKA

Aamupala noin klo 8
Lounas noin klo 11-12
Valipala noin klo 14
Paivallinen noin klo 17
litapala noin klo 19.30

Paivallinen tarjotaan vuorohoitoyksikdissa klo 17.30 jalkeen hoidossa oleville lapsille.
Tarkemmat ruokailuajat ovat saatavilla paivékodeista tai perhepaivahoitajalta. Hoitopai-
vaan kuuluvat varatun hoitoajan mukaiset ateriat. Hoitopaivaan ei tallin valttamatta si-
sally lAmminta ateriaa.

Varhaiskasvatuksessa ei tarjota makeisia eikd makeita tai suolaisia naposteltavia. Li-
saksi valtetdan makeita tai happamia juomia. Perusteena on terveyden, erityisesti suun
ja hampaiden terveyden edistaminen. Janojuomana tarjotaan vetta.

Vanhemmat eivat voi tuoda lapselle omia ruokia, evaita, makeisia eikd muutakaan tar-
jottavaa paivakotiin tai perhepaivahoitoon. Perusteena on sdilytykseen liittyvat haasteet,
kylmaketjun katkeamattomuus ja lasten turvallisuus (allergiat). Lasten merkkipaivat huo-
mioidaan muulla tavoin kuin vanhempien tarjoiluilla.

Koulu- ja opiskelijaruokailussa tavoitteena on, ettéd oppilaat ruokailevat klo 11-12 vali-
sena aikana. Aterioiden lisaksi kouluissa tulee olla tarjolla raikasta vetta hygieenisesti ja
vaivattomasti saatavilla. Peruskouluissa ei myyda koulupaivan aikana saanndllisesti
energia- ja urheilujuomia, sokeroituja mehuja ja/tai makeisia. Perusopetuksessa koulu-
laiselle on tarjolla ravitseva maksuton valipala, mikali koulun oppitunnit jatkuvat pitem-
paan kuin kolme tuntia koululounaan jalkeen. Koulupaivan pituuteen lasketaan myos
kuljetusoppilaiden koulumatkaan kuluva aika.

Koululaisten iltapaivatoiminnan piiriin kuuluville tarjotaan iltapaivalla terveellinen vali-
pala. Valipalalista on luettavissa Kouvolan kaupungin internetsivuilla.
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7 YHTEISTYO

Varhaiskasvatuksen seka perusopetuksen ja toisen asteen koulutuksen tarvitsemien
ruokapalvelujen laatu- ja palvelutaso maaritellaan yhdessa tilaajien (varhaiskasvatuksen
ja opetuksen edustajat) ja tuottajien (ruokapalvelujen edustajat) kanssa. Harmonisoi-
duista palveluista laaditaan palvelusopimukset ja palvelukuvaukset. Palvelusopimusten
toteutumista seurataan neljan kuukauden valein. Palvelukuvauksessa maaritellaan pal-
velun sisalto ja asiakaskohteiden toimintamallit. Palvelukuvaukset tarkistetaan vuosittain
syksylla uuden toimintakauden alussa.

Tilaajan ja tuottajan valinen yhteistyd tapahtuu paivittdin paivakodeissa ja kouluissa.
Ruokapalvelujen toimintaan liittyvat reklamaatiot toimitetaan valittémasti ao. keittioon ja
tarvittaessa myds ruokapalvelupaallikdlle.

Varhaiskasvatuksen ruokailua kehitetdan asiakastyytyvaisyyskyselyiden pohjalta. Var-
haiskasvatus yksikdiden johtajat ja ruokapalvelun ruokapalveluesihenkilot pitdvat vuosit-
tain palautekeskustelun toiminnan kehittamistarpeista palvelukuvausten paivittdmisen
yhteydessa. Varhaiskasvatuksen palveluraati kokoontuu 2 kertaa vuodessa. Palveluraa-
din jasenina ovat varhaiskasvatuksen ja ruokapalvelun edustajat. Palveluraadin tehta-
vana on kehittda varhaiskasvatusikaisten lasten ravitsemusta ja sen laatua asiakaslah-
toisesti yhteistydssa eri toimijoiden kanssa.

Kouluruokailu on osa koulun oppilashuoltoa. Kouluruokailua kehitetdan eri ammattiryh-
mien edustajien ja oppilaiden yhteistydlla. Kouluruokailun tavoitteista ja jarjestamisesta
keskustellaan myos kotien kanssa. Talla keskustelulla pyritddn tukemaan oppilaiden
kasvua ja kehitysta.

Asiakastyytyvaisyyskyselyja tehdaan ruokapalvelun toimesta. Koulujen rehtorit ja ruoka-
palvelun ruokapalveluesihenkilot pitavat vuosittain palautekeskustelun toiminnan kehit-
tamistarpeista palvelukuvausten paivittamisen yhteydessa. Perusopetuksen ja toisen as-
teen koulutuksen palveluraatien tehtavana on kehittda oppilaiden ravitsemusta ja sen
laatua asiakaslahtoisesti yhteistytssa kaksi kertaa vuodessa.

8 PROSESSIN ARVIOINTI

Ruokapalveluissa arvioidaan saannollisesti ja systemaattisesti:

1) Aistinvaraista laatua (ruoan ulkonakd, haju, maku, lampétila ja rakenne), joka
vaikuttaa ruoan nautittavuuteen. Nautittavuus vaikuttaa asiakkaiden
(lasten/nuorten) ateriointikayttaytymiseen. Aistinvaraista laatua mitataan ja
kehitetdan asiakaspalautteen kerdamisella ja systemaattisella ruokatuotannon
arvioinnilla.

2) Ravitsemuksellista laatua aiemmin maariteltyjen elintarvikkeiden valintojen
toteutumisella ja/tai ravintoainelaskennan perusteella. Apuna kaytetaan myos
Sydanliiton laatimia ravitsemuksellisen laadun kriteereita.

Lisatieto: Saatavissa: Arkilounaskriteerit marraskuu 2016.doc (dropbox.com)
https://www.dropbox.com/s/jij52ms4me3g91k/Arkilounaskriteerit%20marras-
kuu%202016.doc?dI=0

3) Hygieenista laatua. Keskeisia ovat tarkka keittion omavalvontasuunnitelman
toteuttaminen seka henkildkunnan osaamisen varmistaminen
(hygieniaosaamistodistus).
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4) Muita laatutekijoita, kuten esteettisyys-, mielikuva-, status- ja ymparistotekijoita
seka eettisia tekijoita asiakaskyselyn ja ruokapalveluhenkildkunnan oman arvion
perusteella.

Lahde: Mukaillen Ravitsemushoito (VRN 2010).
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RUOKAVALIOT

9 RUOKAVALION MAARITTAMINEN

Lapsen tietojen tarkistuksen yhteydessa selvitetddn myds lapsen mahdollinen ruokava-
lio. Tama tarkistus tehdaan lapsen aloittaessa esiopetuksen tai paivahoidon ja aina toi-
mintavuoden alkaessa. Koulu- ja opiskelijaterveystarkastuksen osana terveydenhoitaja
selvittda oppilaan ruoankayttda ja keskustelee ruokailusta.

Perusruokavalion muunnoksina on tarjolla kasvisruokavalio (kts kpl 11.1). Myos uskon-
nollisista ja eettisista syistd muunnettuja ruokavalioita pyritdan tarjoamaan mahdollisuuk-
sien mukaan (kts kpl 11.2). Perusruokavalion muunnokset tilataan "limoitus erityisruoka-
valiosta”-lomakkeella (Liite 2). Erityisruokavalioita (kts kpl 12) tarjotaan henkilGille, joilla
on ravitsemushoitoa vaativa sairaus. Erityisruokavalion tulee olla terveydenhuollon to-
teama, mutta erillistd todistusta ei tarvitse toimittaa. Erityisruokavalio tilataan "limoitus
erityisruokavaliosta”-lomakkeella (Liite 2). Kansallisen allergiaohjelman mukaisesti myds
allergiaruokavalioiden selvittamisessa pyritaan tukemaan sietokyvyn lisaamista ja valt-
tamaan vain niitd ruoka-aineita, jotka aiheuttavat vakavia oireita. Allergian ehkaisyruo-
kavalioita ei kayteta.

Vanhemmat toimittavat "llmoitus erityisruokavalio” lomakkeen (Liite 2) varhaiskasvatuk-
sen toimipisteeseen tai koulun tai oppilaitoksen keittioon. Koulujen lomakkeen voi toimit-
taa myos sahkoisessd muodossa. Linkki 16ytyy www.kouvola.fi sivuilta. Erityisruokava-
lion tarve tarkistetaan vuosittain, mutta tarvittaessa muutoksia tehdaan myos useammin.
Varhaiskasvatusikaisilla ja alakoulun ensimmaisilla luokilla olevien lasten kohdalla on
erityisen tarkeaa, etta seka hoitajilla/opettajilla ettad ruokapalveluhenkildkunnalla on ajan-
tasainen tieto sopivasta ruokavaliosta.

Edellytyksena perusruokavalion muunnoksien tai erityisruokavalion tarjoamiselle on aina

se, etta lapsi noudattaa ko. ruokavaliota myds kotona. Erityisruokavalioiden ja perusruo-
kavalion muutosten ilmoittaminen ja seuranta Kouvolassa (Kuva 5).
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http://www.kouvola.fi/

ERITYISRUOKAVALIOIDEN JA PERUSRUOKAVALION MUUTOSTEN ILMOITTAMINEN JA

SEURANTA KOUVOLASSA
Yksityissektori ]
KOTI
\ | Erikoissairaanhoito ]
Varhaiskasvatus
= Terveydenhuollon toteama I Opettaja
= Ruokavalion tarkistus I
vuosittain | Peruskoulu [ Il asteen oppilaitos ]
neuvolatarkastuksen
vhteydessa j Neuvola |[ Kouluterveydenhuolto ]
~ = Terveydenhuollontoteama
varhaiskasva- perhepaiva- »  Ruokavalion tarkistus vuosittain
tusyksikon hoitoalueen
johtaja johtaja | 4
Mikdli muutoksia Kirjallinen ilmoitus*
) . . terveystarkastus-
limaitus erityisruokavaliosta ten vilille *
—lomake *
1
[ perhepdividhoitaja ] .

l h 4 h 4
[ Keittio ]

limoitus erityisruokavaliosta

Lasten ruoka-allergia tyGryhma, Kouvolan kaupunki 2017 (paivitetty 2023)
Lahde: Porvoon allergiatyéryhmd 2010

Kuva 5. Erityisruokavalioiden ja perusruokavalion muutosten ilmoittaminen ja seuranta
Kouvolassa. (Lasten ruoka-allergia tyéryhma, Kouvolan kaupunki, 2017/paivitetty 2023).

Varhaiskasvatuksessa ja koulussa seurataan lapsen ruokailua. Lapsen mielipidetta
kuunnellaan. Tarvittaessa asiasta keskustellaan vanhempien kanssa (Kuva 6). Mikali
oppilas jattaa toistuvasti erityisruokavalion sydmatta, ottaa opettaja yhteytta vanhempiin.

Jos erityisruokavaliolle ei ole tarvetta sairastumisen, ylimaaraisten lomien tms. syiden

takia, on tasta ilmoitettava mahdollisimman pian varhaiskasvatuksen toimipisteen tai
koulun/oppilaitoksen keittion henkildkunnalle.
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~
#Varhaiskasvatuksessa (vk) lapsen tietojen tarkistuksen yhteydessi
*Koulussa (k) koululaisen terveystarkastuksen yhteydessa
Haastattelu
S
N
*Perusruokavalio, perusruokavalion muunnos tai erityisruokavalio (sairauden hoitoon
Ruokavalion | t@rvittava erityisruokavalio terveydenhuollon toteamana)
madaritys )
\
*Ruokamaaran seuranta, ruokavalion laajentuminen lapsen/koululaisen mielipide
ruoasta
Seuranta
v
Perus- tai Perusruokavalio Erityisruokavalio

N +|apsi/koululainen ei

syb ruokaa tai syd

¢l apsi/koululainen

*Lapsi/ koululainen jattda 3 x sydmatta

sy ruokaa hyvin vahan ja
monipuolisesti ja valikoiden
riittavasti

2

v U

k: keskustelu
koululaisen kanssa ja

vk: Keskustelu koululaisen

Palaute vanhemmille

Kuva 6. Ruokavalion maarittaminen ja ruokailun seuranta varhaiskasvatuksen toimipis-

kanssa ja yhteydenotto
vanhempiin (opettaja)

k: Keskustelu koululaisen
kanssa, tarvittaessa
yhteydenotto vanhempiin
(tarvittaessa yhteisella
sopimuksella)

. J

teissa ja kouluissa (vk = varhaiskasvatus, k = koulu).

10 PERUSRUOKAVALIO

Kaytto

Perusruokavalio sopii henkildille, jotka eivat tarvitse erityisruokavaliota. Perusruokavalio
on myos useimpien erityisruokavalioiden perusta. Varhaiskasvatuksessa ja kouluissa
tarjottava perusruokavalio sopii laadultaan myods diabeetikoille. Perusruokavalio sopii
myds yli- tai alipainoiselle lapselle ja nuorelle, mutta talléin ruokamaaraan tulee kiinnittaa

huomiota.
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Ruoka valmistetaan paasaantodisesti laktoosittomana. Poikkeuksena ovat ruokalistoilla
olevat maitopohjaiset puurot ja vellit.

Elintarvikkeiden valinta ja ruoanvalmistus
Elintarvikkeiden valinnasta on tarkemmin kasikirjan kappaleessa 3.1.

Alle 1- vuotiaan ruokavalio

Alle 1-vuotiaiden lasten ruokavalion perusta on aidinmaito tai teollinen aidinmaidonkor-
vike. Lapselle tarjotaan lisaruokia ottaen huomioon hanen ikansa, yksildllinen ravinnon-
tarpeensa ja tottumisensa lisaruokaan. Ensimmaisen ikdvuoden lopulla kiinnitetdan huo-
miota ruoan karkeuttamiseen. Alle 1-vuotiaalle ei tarjota ikatasolle sopimattomia ruoka-
aineita, joista 16ytyy paivitetyt tiedot Ruokaviraston verkkosivuilta:

Imevaisikaisten ja lasten ruokavalio - Ruokavirasto

11 PERUSRUOKAVALION MUUNNOKSET

11.1 Kasvisruokavalio

Kaytts

Kasvisruokavalio on tarkoitettu henkilGille, jotka noudattavat kasvisruokavaliota eetti-
sista, uskonnollisista, terveydellisista tai muista syista.

Kasvisruokavalio toteutetaan lakto-ovovegetaarisena, jossa kaytetaan kasvikunnan tuot-
teita (viljavalmisteita ja kasviksia), maitovalmisteita ja kananmunaa. Ruokavalio on mo-
nipuolisesti koostettuna riittdva myos lapselle ja nuorelle. Ruokavalio voidaan toteuttaa
myds semivegetaarisena eli kalaa ja/tai vaaleaa lihaa sisaltavana.

Vegaaniruokavalion tarjoamisesta neuvotellaan aina erikseen perheen kanssa. TallGin
myoOs varmistetaan lapsen tai nuoren seka perheen sitoutuminen ruokavalion noudatta-
miseen. Perhe ohjataan myds ravitsemusterapeutin vastaanotolle ruokavalion riittavyy-
den varmistamiseksi.

Elintarvikkeiden valinta ja ruoanvalmistus

Perusruokavaliosta kaytetdan kaikkia lakto-ovovegetaariseen ruokavalioon sopivia ruo-
kalajeja ja ruoka-aineita. Perusruokavalion liha- ja kalaruokalajit korvataan vastaavan
tyyppisilla kasvispohjaisilla ruokalajeilla. Lihan ja kalan asemasta kaytetdan soijavalmis-
teita, palkokasveja, muita kasvipohjaisia proteiininlahteita, kasviksia ja juureksia seka
taysjyvaviljaa, maitovalmisteita ja kananmunaa.

Ruoan tarjoilu
Ruoka tarjoillaan selvasti merkittyna (KASVIS).

IlImoittaminen

Vanhemmat/opiskelija ilmoittavat perusruokavalion muunnoksesta ”limoitus erityisruo-
kavaliosta” lomakkeella (Liite 2).
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https://www.ruokavirasto.fi/teemat/terveytta-edistava-ruokavalio/ravitsemus--ja-ruokasuositukset/usein-kysyttya-ravitsemussuosituksista/imevaisikaisten-ja-lasten-ruokavalio/

11.2 Uskonnon ja kulttuurin vaikutukset ruokavalioon

Kaytto

Ruokavalioita kaytetaan etnisista ja kulttuurillisista syistd. Maahanmuuttajille omaan kult-
tuuriin kuuluva ruoka maarittelee identiteettia seka toimii myos turvallisuuden lahteena.
Ruokavalio koostetaan perusruokavaliota muuttamalla. Ruokasaantéjen noudattaminen
vaihtelee, eivatka kaikki rajoitteet koske lapsia, joten lapsen tai nuoren ruokavalio tulee
selvittda haastattelemalla. Lapsen (tai nuoren) vanhemmille tulee antaa tietoa varhais-
kasvatusyksikossa tai koulussa tarjottavasta ruoasta. Ruokavalion valinnassa tulee huo-
mioida, ettd suurin osa Aasian ja Afrikan maista tulleista maahanmuuttajista on laktoosi-
intolerantteja.

Maahanmuuttajien ruokakulttuurista ja uskonnoista I0ytyy lisatietoa Ravitsemushoito

(VRN 2010) sekda Maahanmuuttajien ruokavaliot ja ravitsemus (Partanen 2007) -kirjoista.
Eldinperaisista valmistus- ja lisdaineista 16ytyy tietoa seuraavilta Ruokaviraston sivuilta:
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Elainperaisia lisaaineita.
Eldinperaisia lisaaineita - Ruokavirasto

Eldinperaisia valmistusaineita
Eldinperaisia valmistusaineita - Ruokavirasto

Ruoan tarjoilu

Sopiva ruoka tulee olla selvasti merkittyna (tarvittaessa asiakkaan nimelld) ja erilldan
muista ruoista niin, ettei sekoittumisen vaaraa ole.

lImoittaminen

Vanhemmat/opiskelija ilmoittavat perusruokavalion muunnoksesta "limoitus erityisruo-
kavaliosta” lomakkeella (Liite 2).

12 ERITYISRUOKAVALIOT

12.1 Ruoka-aine allergiat ja yliherkkyydet

Kaytto

Ruokavalio on tarkoitettu henkildille, joilla on todettu jokin ruoka-aineallergia tai yliherk-
kyys, ja josta aiheutuu merkittavia tai hengenvaarallisia allergiaoireita. Ruokavaliot val-
mistetaan yksildllisesti.

Mikali oppilaalla on vakavia tai hengenvaarallisia oireita aiheuttavia ruoka-allergioita, tu-
lee sopia selkeat toimintatavat (valmistus, sailytys, tarjoilu) esimerkiksi kontaminaation
valttamiseksi sekd inhimillisen erehdyksen tai poikkeavien tilanteiden varalle. Kun ky-
seessa on vaikea tai hengenvaarallinen ruoka-allergia, on suositeltavaa varata lapselle
keittiobn omalla nimella varustettu tarjotin.

Elintarvikkeiden valinta ja ruoanvalmistus

Perusruokavaliosta poistetaan vain oireita aiheuttavat ruoka-aineet ja/tai mausteet. Ruo-
kavaliossa ei myoskaan kayteta tuotteita, jotka sisaltavat vakavia oireita aiheuttavia elin-
tarvikkeita.

Ruoan tarjoilu

Ruokavalioon sopiva ruoka tulee olla selvasti merkittyna: El, ne ruoka-aine/-aineet, joita
ei sisalla, esim. EI PAHKINA. Moniallergisille asiakkaille ruokavalio merkitdan asiakkaan
nimella. Mikali sopivia ruoka-aineita on vain vahan, luetellaan ne.

Ruoan sailytyksessa ja tarjoilussa estetdan ruoan kontaminoituminen.

lImoittaminen

Ruoka-allergioista ilmoitetaan vain ne, jotka aiheuttavat merkittavia ja hengenvaarallisia
oireita.

Ruokavalion tulee olla terveydenhuollon toteama. Tiedot paivitetdan vuosittain. Oireita
aiheuttavat ruoka-aineet tai mausteet merkitdan erityisruokavalion ilmoituslomakkeelle
(Liite 2).
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https://www.ruokavirasto.fi/yritykset/elintarvikeala/valmistus/yhteiset-koostumusvaatimukset/elintarvikeparanteet/lisaaineet/elainperaiset-valmistus--ja-lisaaineet/elainperaisia-lisaaineita/
https://www.ruokavirasto.fi/yritykset/elintarvikeala/valmistus/yhteiset-koostumusvaatimukset/elintarvikeparanteet/lisaaineet/elainperaiset-valmistus--ja-lisaaineet/elainperaisia-valmistusaineita/

Lisatietoa:

Ruoka-allergia (lapset)
Ruoka-allergia (lapset) (kaypahoito.fi)

Kansallinen allergiaohjelma
Kansallinen allergiaohjelma - Filha

12.2 Laktoositon ruokavalio

Kaytts

Ruokavalio on tarkoitettu niille harvoille laktoosi-intoleranssia sairastaville, jotka eivat
sieda pientdkaan maaraa laktoosia. Ruokavalio ei sovellu maitoallergisille.

Laktoosi-intoleranssi todetaan laktoosirasituskokeella tai geenitestilla (yli 10-vuotiailla) ja
sopivan laktoosimaaran kokeiluilla. Terveydenhoitaja voi myos selvittda ruokavalion tar-
vetta haastattelemalla ja ohjaamalla kokeiluihin.

Elintarvikkeiden valinta ja ruoanvalmistus

Ruoka ei sisélla lainkaan laktoosia. Maitoa tai maitovalmisteita sisaltavat ruokalajit ja
elintarvikkeet korvataan taysin laktoosittomilla vaihtoehdoilla. Ruokajuomana tarjotaan
laktoositonta rasvatonta maitojuomaa. Jalkiruokina ja valipaloina voidaan tarjota ruoka-
listan mukaisesti laktoosittomia maitotuotteita (jogurtteja, jaatel6itd ym.) tai vastaavia
soija- tai kaurapohjaisia tuotteita.

Kypsytetyt juustot ovat laktoosittomia, joten niista vaharasvaisia kaytetadan ruoanvalmis-
tuksessa ja leikkeleina. Leiparasvana kaytetdan laktoositonta kasvirasvalevitetta.

Ruoan tarjoilu
Ruokavalioon sopiva ruoka on selvasti merkittynad (LAKTOOSITON).

limoittaminen
Laktoosittoman ruokavalion tulee olla terveydenhuollon toteama (Liite 2).

12.3 Diabeetikon ruokavalio

Kaytto

Ruokavalio on tarkoitettu tyypin 1 diabetesta sairastaville ja monipistoshoidossa oleville
tyypin 2 diabeetikoille. Vastasairastuneilla lapsilla ja koululaisilla on yleensa kaytdssa
ateriasuunnitelma ruokailun tueksi. Hiilihydraattitaulukot 16ytyvat paivitettyind Diabetes-
liiton sivuilta:

Hiilihydraattitaulukko - Diabetesliitto
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https://www.kaypahoito.fi/hoi50026
https://www.filha.fi/hankkeet/kansallinen-allergiaohjelma/
https://www.diabetes.fi/terveydeksi/syominen/hiilihydraattitaulukko

Elintarvikkeiden valinta ja ruoanvalmistus

Diabeetikoille sopii perusruokavalio. Sokerilla makeutettuja jalkiruokia tarjotaan vain
pieni annos. Tarvittaessa kaytetaan keinotekoisia makeutusaineita lisamakeuttamiseen.
Janojuomien tulisi olla hiilihydraatittomia.

Osa diabeetikoista tarvitsee koulupaivan aikana valipalan. Valipalan tarve on yksildllinen
ja riippuu insuliinihoidon toteuttamistavasta. Lisaksi liian mataliin verensokereihin (hy-
poglykemia) tulee olla varalla hiilihydraattipitoista juomaa tai ruokaa, esim. 1 - 2 dl tays-
mehua tai 4 - 8 sokeripalaa. Hypoglykemian hoitoon tarvittavat valipalat sailytetaan pai-
kassa, josta ne ovat saatavissa koko koulupaivan ajan.

Ruoan tarjoilu
Diabeetikkolapsi paivahoidossa (vuosittain yksityiskohtaiset sopimukset):

¢ kuka annostelee ruoan ja varmistaa annoksen koon
e missa maarin lapsi osallistuu ruokien valintaan ja annoksen koon arviointiin

¢ mihin aikaan ja missa tilanteissa lapsi tarvitsee paivakodin ruokarytmista
poiketen valipaloja

o mista lapsi hakee tarvittaessa ylimaaraisen valipalan ja missa han voi sy6da
sen

e kuka seuraa, etta lapsi muistaa hakea valipalan ja ettd han sy6 sen
e missa matalan verensokerin hoitoon sopivaa juotavaa tai sy6tavaa sailytetdan
e kuka on yhteyshenkild ruokahuollossa

e kuka hoitaa tarvittaessa verensokerin seurannan ja insuliinin pistamisen

Diabeetikkolapsi tai nuori koulussa (vuosittain yksityiskohtaiset sopimukset):

e Ottaako oppilas ruokansa taysin itsenaisesti, tarkistetaanko annos vai
annostellaanko se ateriasuunnitelman mukaan valmiiksi. Onko tarvetta seurata,
ettd annos tulee syodyksi

¢ Missa tilanteissa ja mihin aikaan oppilas tarvitsee koulusta valipaloja.
Suunnitelmissa otetaan huomioon my®és liikuntatunnit ja retket (osa lapsista
haluaa ottaa evaat kotoa).

e Mista oppilas hakee valipalat ja missd han voi sydda ne

o Kuka seuraa, etta oppilas muistaa hakea valipalan ja sy6da sen. Onko seuranta
tarpeen

o Missa sailytetddn matalan verensokerin hoitoon sopivaa juotavaa ja syotavaa

o Kuka on oppilaan ja hanen vanhempiensa yhteyshenkilé ruokahuollossa

Lahde: Aro 2007, ym. (toim). Diabetes ja ruoka. Diabetesliitto 2007 (mukaillen).
Perusruokavalion ruoat sopivat. Imevais- tai leikki-ikaisille diabeetikolle saattaa joissain

tilanteissa yhdesta tavallisesta annoksesta saatava hiilihydraattimaara olla liian suuri,
talldin elintarvike korvataan vahemman hiilihydraattia sisaltavalla vaihtoehdolla.

25



Varhaiskasvatuksessa toimitaan lapsen henkilékohtaisen hoitosuunnitelman mukaan.
Koulupaivan aikaisen hoidon suunnittelussa kaytetdan STM:n (selvitys 2010:9) suunni-
telmalomaketta, joka 16ytyy Toimintamalli diabetesta sairastavan lapsen koulupaivan ai-
kaisesta hoidosta - selvityksen viimeisilta sivuilta.

limoittaminen
Diabeetikon ruokavalion tulee olla terveydenhuollon toteama (Liite 2).

12.4 Gluteeniton ruokavalio

Kaytto

Gluteeniton ruokavalio on tarkoitettu keliakiaa ja ihokeliakiaa (dermatitis herpetiformis)
sairastaville henkildille. Noin puolella keliaakikoista on taudin toteamisvaiheessa laktoo-
sin sieto heikentynyt, joten vahalaktoosinen ruokavalio saattaa olla myos tarpeen. Lak-
toosin sieto paranee yleensa suolinukan parantuessa.

Keliakia todetaan tahystyksella otetusta ohutsuolikoepalasta ja ihonkeliakia ihokoepa-
lasta. Ruokavaliohoitoa ei saa aloittaa ennen tahystysta. Ruokavalio on elinikainen.

Elintarvikkeiden valinta ja ruoanvalmistus

Haitallisia viljoja ovat vehna, ruis ja ohra, joita valtetaan tarkkaan. Korvaavina viljoina
kaytetdan kauraa, tattaria, hirssia, maissia, riisia ja vehnatarkkelysta sisaltavia erityis-
ruokavaliovalmisteita. Raaka-aineiden sailytyksessa ja ruoanvalmistuksessa varmiste-
taan, ettei gluteenipitoisia aineita sekoitu raaka-aineisiin.

Ruoanvalmistuksessa kaytetaan gluteenittomia ja erittdin vahagluteenisia jauhoseoksia,
ensisijaisesti taysjyvatuotteina. Kauratuotteista valitaan valmisteet, joiden gluteenitto-
muuden tuottaja takaa. Puuroina kaytetdan vaihdellen kaura-, riisi-, hirssi-, maissi- ja
tattaripuuroja sellaisenaan tai marjapuuroina. Kastikkeet suurustetaan gluteenittomilla
jauhoseoksilla tai riisi- tai maissi- jauholla. Pasta- tuotteina kaytetaan gluteenittomia tai
erittdin vahagluteenisia vaihtoehtoja. Korppujauhoista kaytetaan gluteenittomia tuotteita.

Ruoan tarjoilu

Ruokavalioon sopiva ruoka on selvasti merkittyna (GLUTEENITON).

Keliaakikolle tarkoitetut leivat tarjoillaan erilldén gluteenipitoisista leivistd. Kokonainen
leipa leikataan erillisella leikkuulaudalla. Tarjolla on erillinen leiparasva, esimerkiksi an-
nospakatut rasvat.

limoittaminen
Keliakia tulee olla terveydenhuollon toteama (Liite 2).

12.5 Maitoallergisen ruokavalio

Kaytto

Ruokavalio on tarkoitettu henkiléille, jotka ovat allergisia lehmanmaidon proteiineille eli
valkuaisaineille. Ruokavaliota ei ole tarkoitettu laktoosi-intoleranssia sairastaville. Sanaa
"maidoton” ei kayteta sen epatarkkuuden takia. Suurin osa maitoallergisista paranee 2 -
3 vuoden ikaan tai viimeistaan kouluikdan mennessa.
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Elintarvikkeiden valinta ja ruoanvalmistus

Perusruokavaliosta poistetaan tarkoin kaikki maitoproteiinia sisaltavat tuotteet ja korva-
taan ne ravitsemuksellisesti sopivilla tuotteilla (Taulukko 5).

Taulukko 5. Maitoa korvaavat tuotteet lehmanmaitoallergiassa.
Lahde: (Mukaillen Ravitsemushoito 2010).

SOPIMATON MAITOTUOTE KORVAAVA TUOTE

e aidinmaito, imevaisen

e maito, piima, vahalaktoosinen erityisvalmiste

maito, laktoositon maitojuoma,
luomumaito, vuohenmaito, e soija- ja kaurajuoma

maitojauhe, aidinmaitokorvike .
e vesi, mehu

e soijasta valmistetut jogurtintapaiset
e viili, jogurtti, rahka valmisteet ja vanukkaat

e kauravalmisteet

e kerma, ranskankerma, smetana, e kaura-, soija- ja riisipohjaiset
maitopohjaiset kasvisrasvasekoitteet ja
kasvirasvasekoitteet vaahtoutuvat kasvirasvasekoitteet
kasvis-rasvalevitteet, rahka- ja o
hapankermapohjaiset levitteet o kasvioljyt

— e soijapohjaiset juustot ja tofu
e juusto
: ¢ lihaleikkeleet

o _ e kaura- ja soijapohjaiset jaatel6t
e jaateldt, sorbetit
e maidottomat sorbetit

Imevaisikaisella maitoallergisella on kaytdssa erityisvalmiste, jonka vanhemmat toimitta-
vat hoitopaikkaan. Joissain tapauksissa my6s 1-2-vuotiaalla saattaa olla ko. valmiste
kaytdssa, jolloin toimitaan samoin. Yli 1-vuotiaalle lapselle tarjotaan maidon tilalle juo-
maksi kaura- tai soija- juomaa, joita kaytetaan myos ruoanvalmistuksessa. Erityisruoka-
valion selvityslomakkeelle merkitaan, mita edelld mainituista juomista lapsi kayttaa ruo-
kajuomana. My6s muut maitotuotteet korvataan ko. valmisteilla (Taulukko 5). Riisijuo-
maa ei suositella alle 6-vuotiaille.
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Maitoallergisen ruokavaliossa riittdva energian ja proteiinin saanti turvataan tarjoamalla
lihaa, lihavalmisteita, kanaa ja kalaa kahdella aterialla paivittain. Yli 2-vuotias lapsi tar-
vitsee naitd proteiinipitoisia tuotteita yhteensa noin 60-90 g paivassa. Hoitopaivien ja
koulupaivien aikana naista aterioista toinen tarjotaan hoitopaikassa tai koulussa. Taman
lisdksi saatetaan tarvita energialisaksi paivittain 2 - 3 rkl margariinia tai kasviéljya. Tama
lisdys toteutetaan lapsen kotona.

Ruoan tarjoilu

Ruokavalioon sopiva ruoka on selvasti merkittyna (El MAITOA).
Ruoka tarjoillaan niin, ettei synny sekoittumisen vaaraa maitoa sisaltdvan ruoan kanssa.

limoittaminen

Maitoallergia tulee olla terveydenhuollon toteama (Liite 2).

Maidon sietoa testataan I&88karin ohjeiden mukaisesti. Ruokavaliossa tapahtuvat muu-
tokset tulee ilmoittaa valittémasti varhaiskasvatuksen toimipisteeseen tai koulun keitti-
60n ja ruokapalveluun.

12.6 Vilja-allergisen ruokavalio

Kaytto
Ruokavalio on tarkoitettu vilja-allergisille. Ruokavaliota ei kayteta keliaakikoille.

Elintarvikkeiden valinta ja ruoanvalmistus

Ruokavaliosta poistetaan yksildllisesti todetun allergian mukaisesti joko kaikki yleisesti
kaytetyt viljalajit (vehna, ruis, ohra) tai osa naista. Allergiaa voivat aiheuttaa myds muut
viljat, joita poistetaan tarpeen mukaan. Oireita aiheuttavan viljan tilalla kaytetdan moni-
puolisesti muita sopivia viljoja (kaura, riisi, maissi, hirssi, tattari, kvinoa, amarantti, teff)
mielelldan taysjyvaviljavalmisteina kuidun, vitamiinien ja kivennaisaineiden turvaa-
miseksi.

Vehna- tai ohra-allergiassa ei kayteta vehna- tai ohratarkkelysta. Ohra-allergisille ei tar-
jota mydskaan mallasta tai mallasuutetta sisaltavia ruoka-aineita. Elintarvikkeiden saily-
tyksen ja ruoanvalmistuksen aikana estetdan taysin muiden viljojen joutuminen ruokaan.
Vilja-allergisen korvaavat viljatuotteet sailytetdan erilldadn muista viljatuotteista.

Ruoan tarjoilu

Ruokavalioon sopiva ruoka on selvasti merkitty: El, ne viljat joita ei sisalla. Esimerkiksi:
El VEHNA JA OHRA. Tarvittaessa merkitaan asiakkaan nimelld. Ruoka asetetaan tar-
jolle niin, ettei sekoittumisen vaaraa ole. Vilja-allergisen leivat sailytetdan erilldadn muista,
leipa leikataan erilliselld leikkuulaudalla, tarjolla on erillinen leiparasva (esimerkiksi an-
nospakatut rasvat).

limoittaminen
Vilja-allergia tulee olla terveydenhuollon toteama (Liite 2).

12.7 KALA-ALLERGISEN RUOKAVALIO

Kaytto
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Ruokavalio on tarkoitettu henkildille, jotka ovat allergisia kalalle.

Elintarvikkeiden valinta ja ruoanvalmistus

Ruokavaliossa ei kaytetd kalaa eika kalatuotteita. Kalan tilalla tarjotaan proteiinipitoisia
elintarvikkeita, kuten lihaa, broileria tai lihavalmisteita.

Ruoan tarjoilu
Ruokavalioon sopiva ruoka tulee olla selvasti merkittyna (El KALAA).

Mikali kalan haju aiheuttaa oiretta, jarjestetdan kala-allergikolle ruokailumahdollisuus
jossain muualla kuin varsinaisessa ruokailutilassa.

IlImoittaminen

Kala-allergia tulee olla terveydenhuollon toteama (Liite 2).
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RAVITSEMUSKASVATUS

Ravitsemuskasvatus on ravitsemukseen liittyvaa valistusta, opetusta ja neuvontaa,
jonka tavoitteena on kehittaa jokaisen ihmisen omia edellytyksia huolehtia maukkaasta
ruoasta ja terveydelle suotuisasta ravitsemuksesta (STM 2004:11). Ravitsemusneu-
vonta on vuorovaikutteista keskustelua, jossa keskeisia ovat yksil6llisyys, perhekeskei-
Syys ja joustavuus. Pyrittdessa vaikuttamaan lasten ja nuorten ravitsemukseen, on oh-
jausta annettava (myds) perheen aikuisille.

Ravitsemuskasvatus on osa terveyskasvatusta.

13 RAVITSEMUSKASVATUS JA SAPERE -MENETELMA
OSANA VARHAIS-KASVATUSTA

Tavoitteena on, ettd lapsi kokee ruokailutilanteet mukaviksi yhdessaolon hetkiksi. Var-
haiskasvatuksen henkiléstélla on vastuu kodin kanssa tehtavan yhteistydn yllapitami-
sestd. Vanhempien kanssa yhdessa keskustellen sovitaan yhteisista pelisdanndista ja
tavoista, joilla lapsen ruokailutottumuksia ja -tapoja tuetaan.

Aikuisten tehtava on kantaa vastuu siitd, minkalaista mallia han antaa lapsille: minkalai-
sia asenteita, tapoja ja puheenaiheita han siirtda lapselle. Ruokapdytakeskusteluissa on
hyva ystavallisesti ja kannustavasti ohjata lasten ruokatapoja ja -tottumuksia ja pohtia
yhdessa lasten kanssa tilaisuuden tullen ruokakulttuuriin, ravitsemukseen ja ruoan alku-
peraan liittyvia aiheita. Eika pida unohtaa lapsiryhman kokkikouluja ja apulaistehtavia,
joissa lapset saavat yhteisen tekemisen ilon lisdksi aistimaailmaa monipuolisesti avarta-
via ja kasilla tekemisen iloa antavia hetkia.

Sapere —menetelmaa tai sen sovellusta kaytetdan varhaiskasvatusyksikdissa. Sapere
on lapselle iloinen retki ruokien maailmaan, jossa ruokaan tutustutaan leikkimielella. Sa-
pere —menetelma on lasten ruoka- ja ravitsemuskasvatusmenetelma, jossa lapset tutus-
tuvat ruoka-maailmaan tunto-, haju-, maku-, kuulo- ja nakoaistiensa valityksella. Toimin-
nalliset Sapere -tuokiot toteutetaan osana lapsen arkea ja perushoidon tilanteita yhteis-
tydssa kasvatus- ja ruokapalveluhenkildéston kanssa. Lapsi ndhdaan aktiivisena ja toi-
minnallisena oppijana, jolla on ainutlaatuinen ja hanelle ominainen tapa kohdata ruoka-
retkensa antimia. Kasvatusyhteistyd vanhempien kanssa on tarkea osa toimintaa.

Lisatietoa: http://www.sapere.fi
Sapere - pienten lasten ruokakasvatusmenetelméa varhaiskasvatuksessa —
Sapere - aisti ja ilmaise (peda.net)

14 RAVITSEMUSKASVATUS OSANA KOULUJEN
OPETUSSUUNNITELMAA

Ravitsemuskasvatus sisaltyy perusopetuksessa useisiin oppiaineisiin seka aihekokonai-
suuksiin. Sen sisaltéja toteutetaan lapaisyperiaatteella varsinkin alakoulujen opetuk-
sessa. Kouluruokailu on ravitsemuskasvatuksen kaytannon harjoitustilanne.

Perusopetuksen aikana opetuksen sisaltdéina ovat mm. fyysinen, psyykkinen ja sosiaali-
nen kasvu, ihmisen hyvinvoinnin edellytykset ja siind tapahtuvat muutokset, terveytta
edistavien valintojen tekeminen ja toimintatapoja oppiminen, omasta terveydesta huo-
lehtiminen ja arkipaivan terveystottumukset, terveysriskit seka ravitsemus ja terveys.
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15 SUOMALAISEN RUOKAKULTTUURIN VUODENKIERTOA JA
PERINNERUOKIA

Suomessa vuodenaikoihin ja juhlapaiviin kuuluu usein omat erikoisuutensa. Pienista asi-
oista syntyy perinteita ja suomalainen ruokakulttuuri.

Kesalla nautitaan monenlaisista kasviksista, vihanneksista ja marjoista, kuten uusista
perunoista ja mansikoista. Syksylla kotimaiset sienet, marjat ja omenat ovat herkullisim-
millaan. Silloin pakastetaan marjoja talvea varten. Syksylla vietetdan myds elonkorjuu-
juhlia.

Perinneruoka on ruokaa, jonka sisaltéon, valmistamiseen, tarjoiluun ja sydmiseen liittyva
tieto, tapa ja osaaminen on siirtynyt sukupolvelta toiselle. Perinneruuat kuuluvat tar-
keadna osana myos useiden juhlapyhien viettoon. Joulun aikaan nautimme kinkusta seka
lanttu-, porkkana- ja perunalaatikoista. Joulupdytaan kuuluvat myds silli ja lohi seka ko-
tikalja ja rosolli. Joulutortut ja piparit maistuvat kahvin tai glégin kanssa.

Myds moniin muihin juhliin kuuluu Suomessa perinteisia herkkuja: Uutena vuotena suo-
malaisilla on tapana sy6da nakkeja ja perunasalaattia ja Laskiaisena laskiaispullaa. Paa-
sidisen herkkuihin kuuluvat mammi ja pasha, kun taas Runebergin paivaa voi juhlistaa
Runebergin tortuilla. Vappuna juodaan simaa ja nautitaan munkkeja seka tippaleipia.

Yksi suomalainen erikoisuus on aikuisten tapa juoda maitoa ruokajuomana. Nain ollen
myo6s maitoa voi pitdd suomalaisena perinnejuomana. Muita perinneruokia ovat mm. kar-
jalanpiirakat ja munavoi, hernekeitto, karjalanpaisti, leipajuusto, mustamakkara, pannu-
kakku, ruisleipa, viili, ja vispipuuro.

Nykyisin myds maailmalta Suomeen viime vuosikymmenina levinneet herkut kuten la-
sagne ja pizza ovat vakiintuneet suomalaiseen ruokakulttuuriin.

Lisatietoa suomalaisesta ruokakulttuurista:
Ruokakulttuuri | Ruokatieto Yhdistys
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LITE 1

KOULURUOKAILUN ARVOSTAMISEEN VAIKUTTAVIA TAHOJA JA NIIDEN TEHTAVIA

o Y VANHEMMAT JA SISARUKSET (KOTI)

Ix SUOSITUKSET | — - kouluruokailun arvostuksen ymmartdminen: keskustelu kotona KUNNAN PAATTAIAT
h /’f Y - mielenkiinto ruokailua kohtaan - kouluruokailun merkityksen
D e fr\’ VAL ) ymmarttdminen
b y - riittvien rerurssien turvaaminen
\“"--q.,______x . ~ =
RUOKAPALVELUHENKILOKUNTA
MUUT KOULULAISET

- kouluruokailun arvostuksen lisdddminen: kayttdytyminen
ruokailutilanteessa, ruoasta puhuminen

OPPILAS

Kouluruokailu oppimistilanteena

- kouluruokailun arvostuksen lisddminen: kayttaytyminen

- laadukkaat, maukkaat ja turvalliset ateriat

- kasvatusnakdkulma ruckailutilanteessa

VIRANHALTUAT
- riittdvien resurssien
maarittaminen

- kouluruoan arvostaminen; oma
kayttaytyminen ruokailutilanteessa )

OPETTAJAT, KOULUKAYNNINOHIAAIAT

- kouluruokailun arvostuksen lisdaminen: keskustelu, malli ja
oppilasldhtdinen ohjaus ruckailutilanteessa

S

REHTORI
PALVELUSOPIMUKSET

- kouluruokailun arvostuksen lisddminen: kouluruokailua tukeva

TERVEYDENHOITAJA

- kouluruokailun arvostuksen lisddminen: keskustelu

- terveellinen ravitsemus, ruckavalion maarittaminen

prd

toimintakulttuuri, viihtyisa ruckailutila

TAVARANTOIMITTAJAT



LIITE 2

KOUVOLA SALASSA PIDETTAVA (JulkL (621/1999) 24.1 §:n 25 ja 32 kohdat)

[ ] uusiiimoitus

ILMOITUS ERITYISRUOKAVALIOSTA

limoituksen paivitys
Alle 18-vuotiaan lapsen huoliaja tayitad I:I paivity

Ruokailijan Etunimi ja sukunimi Erityisruokavalion aloittamisaika
perustiedot

[ ] Paivakoti | | Perhepaivahoiio [ |Koulu Ryhma/ luokka

Mika

Huoltajat (nimet, puhelinnumerot ja sahkopost)

Erityis-ruokavalio | [ ] Laktoositon ruokavalio [ | Laktoositon maitojuoma
terveydellisisti
syista [ ] Diabeetikon ruokavalio

[ |Gluteeniton ruokavalio | | el sisalla gluteenitonta kauraa

[ |Rucka-aineallergia, jossa vaikeita oireita K3
ADRENALIINI Allerginen reaktio y

KIELLETTY RUOKA-AINE Kaytdssa VAIN RAAKANA MAUSTEENA

oo ddod
OO0 o oo
Do nodnn

Ruokavalio on terveydenhuollon toteama?
[_] laakarin toteama [ terveydenhoitajan toteama  [] ravitsemusterapeutin toteama

[ ] Eioleterveydenhuolion toteama Mikali valitsit timan, otathan yhteyttd terveydenhuoltoon.

Muu ruokavalio || Lakto-ovovegetaarinen ruokavalio saa sisaltia [ |kalaa [ ] siipikarjaa

[ ] Sianlihaton ruokavalio

Muuta
huomioitavaa

Pal\l'ays Hunltaja n/ rucl(ailija n allekirj OItUS *Alekinoittamalla timan Jomakkeen annan sucstumukseni omien ja lapseni henkiltietojen kasittelyyn.

limoitus erityisruokavalioista toimitetaan aina toiminta-/lukuvucden alussa, seka tarvittaessa.

VARHAISKASVATUKSEN lomake toimitetaan pdivakodissa tai perhepaivihoidossa varhaiskasvatusyksikdn johtajalle.
KOULUJEN lomake taytetddn ja toimitetaan s3hkdisess3 muodossa. Lomake voidaan taytt3a myds manuaalisesti ja tilloin
paperilomake toimitetaan omalle luckanopettajalle tai luokanchjaajalle.
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W
"\

\ —
Hyvii )
HELMIKUU
Uutta vuotta!
Talven

| . .
| riemuja

liu lau
waista%

HEINAKUU
Metsiretki

Menndidn
melsddn
poimimaan

marjoja

HUHTIKUU

Pidsidmen

KESAKUU

Sadonkorjun
juhlaa

Metséaretki
TOUKOKUU

e Aitienpiivi

SYYSKUU

Syysretki

Retki
Idhikohteeseen.
Retkievdicit
mukaan.

MARRASKUU

JOULUKUU

o [sanpdiva

LOKAKUU

Joulun herkkuja

Juurekset
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