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ESIPUHE

T&ma suositus antaa suuntaviivat kouluaikaisen ruokailun ja ruokakasvatuksen to-
teuttamiseksi. Suositus on suunnattu opetuksen ja sitd tukevan toiminnan jarjestgjille,
kouluille, koulujen ruokapalvelusta ja oppilashuollosta vastaaville seka vanhemmille ja
huoltajille ja koululaiselle itselleen. Suositus kattaa ohjeistuksen kouluateriasta ja vali-
paloista aamu- jailtapaivatoiminnassa seka koulun kerhotoiminnassa. Kouluruokailun
jarjestdminen on oppilaiden ja koko kouluyhteisén oppimisen seka terveyden ja hyvin-
voinnin edistédmista.

Valtion ravitsemusneuvottelukunta (VRN) pitaa erittain tarkeand, etta kaikissa kun-
nissa nama suositukset ovat tarjotun ruoan ja palvelun laadun perusvaatimuksia ruo-
kapalveluista sovittaessa ja niitéa kilpailutettaessa. Suosituksella tuetaan opetuksen
jarjestajaa toteuttamaan sdaddsten mukaista taysipainoista, tarkoituksenmukaista ja
ohjattua kouluruokailua. Kouluruokailu on opetussuunnitelman mukaista opetuksen
ja kasvatuksen tavoitteita tukevaa toimintaa. Opetuksen jarjestéjan osoittamat riit-
tavat resurssit sekd henkildstdén osaaminen varmistavat, etta kouluruokailu toteutuu
sadddsten ja suositusten mukaisesti. Kouluruokailun toteutumisen seuranta ja arvi-
ointi ovat osa koulun terveysolojen ja oppilaiden terveyden ja hyvinvoinnin seka oppi-
misen edistdmisen seurantaa.

Kouluruokailu on osa kuntien strategiseen paatdksentekoon perustuvaa toimintaa
ja alueellista kehitysta. Kunnan kouluruokailupalvelut voivat toimia osana laajempaa
palvelukokonaisuutta ja tukea eri ikdryhmien hyvinvointia ja terveyden edistamista,
kuten esimerkiksi vanhusten ruokailu koululla. Kunnan joukkoruokailupalveluista
raportoidaan sahkdisessa hyvinvointikertomuksessa.

Julkinen ruokapalvelu voi tukea ldhialueen ruokatuotantoa, luoda tydllisyytta ja ol-
la keskeinen osa suomalaisten ruokaturvaa ja kestavaa kehitysta. Kouluruokailuun in-
vestoiminen kunnassa on hyvinvoinnin varmistamista ja ennakointia, joka voi tuoda
saastoja mydhemmin.
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VRN:n antamilla kansallisilla ravitsemussuosituksilla edistetdan koko vaeston ravitse-
muksen ja terveyden mydnteisté kehitysta. Téméan suosituksen pohjana ovat Terveyttd
ruoasta - suomalaiset ravitsemussuositukset (2014) ja Syédddn yhdessd - ruokasuo-
situkset lapsiperheille (2016). Naiden kansallisten suositusten lisdksi VRN antaa kohde-
ryhmakohtaisia ohjeita joukkoruokailuun. Nyt julkaistava kouluruokailusuositus korvaa
vuonna 2008 julkaistun suosituksen ja on osa lasten ja nuorten joukkoruokailusuositus-
ten sarjaa. Tama suositussarja varhaiskasvatuksesta aikuisopiskelijoihin saakka linjaa
ateriapalvelujen toteuttamista, hyvan ravitsemuksen kokonaisvaltaista edistamista ja
ruokakasvatusta osana lasten ja nuorten palveluja.

VRN suosittaa, etta tdma esi- ja perusopetusta koskeva kouluruokailusuositus oli-
si kaytossa myds oppimateriaalina ammatillisessa koulutuksessa, korkeakouluissa ja
taydennyskoulutuksessa. Kouluissa suositus toimii yhteisena valineena toteuttaa ja
kehittaa kouluaikaista ruokailua ja ruokakasvatusta.

Suosituksen on uudistanut VRN:n asettama tyéryhma, jonka puheenjohtajana toimi
opetusneuvos Marjaana Manninen Opetushallituksesta ja jasenina ravitsemuksen
ja joukkoruokailun asiantuntijoita eri tahoilta. Tyéryhma kuuli valmistelun aikana
Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (THL) joukkoruokailun kansallisen ohjausryhman
asiantuntijoita seka kilpailutuksen, kouluterveydenhuollon, suunterveydenhuollon
ja elintarviketurvallisuuden asiantuntijoita. VRN jarjesti suosituksen luonnoksen
julkisen kommentoinnin lokakuussa 2016. VRN kiittda aktiivisesta osallistumisesta
ja saamistaan arvokkaista kommenteista. VRN on kommenttien kéasittelyn jalkeen
hyvaksynyt tdman julkaisun kansalliseksi kouluruokailusuositukseksi.

Helsingissé 9.1.2017
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SAATTEEKSI

Kouluruokailu on keskeinen osa koulun ruokakasvatusta ja koko kouluyhteisén hyvin-
voinnin edistamistd. Parhaimmillaan kouluruokailu tuo iloa koulun toimintakulttuuriin
jalisaa viihtyvyytta, koulumydnteisyytta ja oppimistuloksia. Kouluruokailun vaikutukset
kantavat elinikdisina ruokamuistoina ja sydmaan oppimisen kokemuksina, makumielty-
mysten avartumisena ja mallina hyvasta sydmisesta.

Suomi on kouluruokailun mallimaa ja ohjatulla kouluruokailulla on pitkat kasvatuksel-
liset perinteet. Kouluruokailu on my&s osa kansallista tyéta koko vaestdn hyvéan ravit-
semuksen turvaamiseksi seké terveyden ja hyvinvoinnin edistédmiseksi. Kouluruokailu
on paivittaisena tapahtumana vaikuttavaa pitkan aikavalin sijoittamista oppimiseen ja
hyvinvointiin.

Opetushallituksen kouluruokailufoorumi on asettanut yhteisen tavoitteen: Kaikki sy6-
véat! Se onnistuu yhteisty6lla ja kasvatuskumppanuudella. Maukas ja terveellinen ruoka
oikea-aikaisesti tarjottuna, kiireettdmasti nautittuna ja ohjattuna houkuttaa syémaan
tuottaen ruokailoa ja oppimista.

Opetushallitus ja Terveyden ja hyvinvoinnin laitos kiittédvat Valtion ravitsemusneuvot-
telukuntaa ja sen tyéryhmaéa tdman suosituksen valmistelusta. Suosittelemme, etta
kunnat ja muut opetuksen jarjestédjat seka koulut noudattavat kouluruokailua koskevis-
sa paatoksissaan ja jarjestelyissdan tdman suosituksen linjauksia.

Syddaan yhdessé ja opitaan!

Helsingissa 24.1.2017

Olli-Pekka Heinonen Juhani Eskola
Pasjohtaja Pasjohtaja
Opetushallitus Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
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JOHDANTO

Ruokailu on koulupéivan kohokohta, joka tukee oppimista, kouluviihtyvyytta, ruoka-
osaamista ja ruokatajun syntymista. Ruokailutauko koulussa rytmittaa luontevas-
ti paivan tyota ja antaa oppilaille ja koulun henkildstdlle mahdollisuuden virkistaytya.
Suositusten mukaisesti toteutettu ruokailu koulussa tarjoaa monipuolista, terveellista
ruokaa, silméaniloa, yhdessaoloa, seurustelua ja hyvaa oloa. Se tukee lasten ja nuorten
jaksamista, kasvua ja painon tervetta kehitysta. Maailman terveysjarjestén (WHO)
Ending childhood obesity -asiakirjassa (Lasten lihavuuskehityksen pysdyttdminen
-raportti) painotetaan mm. kouluruokailua ja terveellisia valipaloja seka hyvinvointi-
oppimista osana terveytta edistavaa lasten ja nuorten kasvuymparistoa’.

Tama suositus tukee saddosten edellyttdman terveellisen, tarkoituksenmukaises-
ti jarjestetyn ja ohjatun, taysipainoisen maksuttoman ruokailun jarjestamisté esiope-
tuksessa ja peruskouluissa. Terveyden edistédmisen kansallinen vertailutietojarjes-
telm&? mittaa VRN:n kouluruokailusuosituksen noudattamista. Tavoitteena on, etté
suosituksen mukainen kouluruokailu toteutuu kaikissa kouluissa koko Suomessa.

Ruokailu on osa opetussuunnitelmien mukaista, pdivittaistd opetus-, ohjaus- ja kasva-
tustehtavaa. Oppilaiden opiskelukyvyn ja terveyden edistamisen liséksi huolehditaan
kouluyhteisdn hyvinvoinnista. Opetuksen jarjestéjan tulee maaritella opetussuunni-
telmassaan kouluruokailun jarjestamista ohjaavat periaatteet seka ruoka-, terveys- ja
tapakasvatukselliset ja kestdvaan elamantapaan liittyvat tavoitteet.

1 WHO. Ending childhood obesity. Report 2016.
http://apps.who.int/iris/bitstream/10665/204176/1/9789241510066_eng.pdf

2 Opetushallitus ja THL, TedBM, 2015. TEA-viisari, www.teaviisari.fi
Peruskoulu: https://www.teaviisari.fi/teaviisari/fi/tulokset?view=PkOPP
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Suosituksen mukainen kouluateria kattaa keskiméaérin noin kolmanneksen oppilaan
koko paivan energiantarpeesta. Aamupalan, valipalojen, kotona sy6tavan ilta-ateria ja
iltapalan osuudeksi jaa siten kaksi kolmasosaa. Koululaisten hyvéan ravitsemuksen tur-
vaaminen edellyttda kodin ja koulun yhteistyo6ta, jolla varmistetaan riittavien, ravitse-
muksellisesti tdysipainoisten aterioiden ja terveytta edistavien valipalojen syéminen.
Saanndllinen ruokailurytmi edesauttaa koululaisten jaksamista ja on valttamatonta
myds suun terveyden yllapitamiseksi. Alakouluissa lahes kaikki oppilaat osallistuvat
kouluruokailuun viitena paivana viikossa. Sen sijaan yldkouluissa vain kaksi kolmesta
oppilaasta ilmoittaa syévansa kouluaterian paivittadin®. Keskeisena tavoitteena ylakou-
luissa on kouluruokailuun osallistumisen edistdminen.

Suurin osa kouluissa ruokailevista syd padruokaa, mutta moni jattaa pois muita aterian
osia, etenkin salaatin ja maidon?®. Kaikki oppilaat eivat osaa tai halua sydda suunnitel-
tua ateriakokonaisuutta. Koulussa sydmiseen ja valintoihin vaikuttavat monet tekijat,
kuten oman kodin antama malli ja kannustus, ruokakulttuuritausta, ymparistén muu
tarjonta, eri kanavien kautta lasna oleva markkinointi, oppilaiden kaytettavissa olevat
taskurahat ja vertaispaine. Ruokahaluun ja ruoan aistittavaan laatuun vaikuttavat ruoka-
annoksen houkuttelevuus, rakenne, tuoksut, tunnelma ja koko ruokailuun liittyva aisti-
maailma. Ruokailu on kokonaisuus, johon ruoka-ammattilaiset ja kaikki kouluyhteisos-
sa toimivat vaikuttavat.

Koulun ruokailujarjestelyt, tarkoituksenmukainen, riittédvaa syomista tukeva aterioi-
den ajoitus, sujuva ruoan tarjoilu, viihtyisa ruokailutila, mydnteinen ilmapiiri ja ruoka-
rauha ovat miellyttavan ruokailukokemuksen oleellisia tekijoita. Kiire ja pitkat jonot tai
meluisa ymparist6 estavat viihtymista.

3 Terveyden ja hyvinvoinninlaitos. Kouluterveyskysely/SOTKANET 2015.
https://www.sotkanet.fi/sotkanet/fi/haku?g=470

SYODAAN JA OPITAAN YHDESSA 10 - kouluruokailusuositus


https://www.sotkanet.fi/sotkanet/fi/haku?g=470

Keskeista maksuttoman kouluruokailun vaikuttavuudelle on, etté jokainen oppilas sy6
taysipainoisen, monipuolisen kouluaterian. Koulussa jaksamista ja hyvaa ruokaryt-
mia tukee kouluateriaa tdydentava tai lisdpalveluna tuotettu tai itse hankittu ravitse-
va valipala. Aterioiden valttely, korvaaminen epaterveellisilla vaihtoehdoilla tai niukka
syéminen voivat johtaa terveydellisiin ongelmiin, vdsymykseen ja sité kautta huonoon
keskittymiskykyyn ja oppimisen vaikeuksiin. Niukka syéminen kouluaterialla saattaa
altistaa makeille mieliteoille iltapaivalla. Epaterveellisten valipalojen kuten makeiden
juomien ja makeisten nauttiminen koulupaivan aikana ylakoulussa onkin yleistg, ja tal-
13 on haitallisia vaikutuksia seka yleis- ettd suunterveyteen.

Saanndllinen ruokarytmi on hyvan ravitsemuksen perusta. Se tukee lasten ja nuor-
ten jaksamista ja painon tervetta kehitysta. Lapsuudessa ja nuoruudessa opitut hy-
vét ruokailutottumukset ehkaisevat monia terveysongelmia, niihin tarvittavaa hoitoa
janiista aiheutuvia kustannuksia tulevaisuudessa.

Kouluruokailu on kaytanndnldheista ruokakasvatusta. Opetus- ja kasvatushenkilstd
opastaa oppilaita ruokalistan ja lautasmallien avulla seka olemalla itse ruokailutilan-
teessa esimerkkina ja aktiivisesti lasna. Aikuiset rohkaisevat ja kannustavat oppilaita
monipuolisiin ruokavalintoihin. Myoénteinen palaute ja positiivinen ilmapiiri luovat hy-
vat edellytykset vahvistaa oppilaiden osallistumista. Kouluruokailulla on merkittava
vaikutus my6s kuluttajataitojen kehittédjana samoin kuin ymparisto-, kulttuuri-, tapa-
ja tasa-arvokasvatuksessa. Kouluruokailua tarkastellaan tdman asiakirjan eri luvuis-
sa useasta eri nakdkulmasta. Kouluruokailun jérjestdmista ohjaavat keskeiset asiat on
koottu kuvaan1 (s. 14).

Kouluruokailu on koko koulun yhteinen asia!
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HYVINVOINTIOPPIMINEN
JA RUOKAOSAAMINEN

v



Ruokailu kotona ja koulussa on osa kokonaisval-
taista hyvinvointioppimista, johon sisdltyvit ar-
jen rytmi ja ajankéytto, uni, lepo, ruutuajan hal-
linta ja liikkuminen. Hyvinvointioppimiseen
kuuluvat my6s vuorovaikutustaidot, ruokaym-
péristo, elimiston ja mielen viestien havaitsemi-
nen sekd niiden tulkinta ja ilmaisu. Niitd kaikkia
voidaan oppia ja niissd voidaan kehittyd erityi-
sesti ikdryhmén kanssa yhdessé ja aikuisten oh-
jauksessa tapahtuvissa vuorovaikutustilanteissa®.

Hyvinvointioppiminen on elinikdinen proses-
si, joka alkaa varhaislapsuudessa ja jatkuu van-
huuteen saakka. Peruskouluaika on lapselle ja
nuorelle merkittdvé, silla siihen ajoittuvat seka
elimiston nopea kasvu ettd psyykkinen kehitys
lapsesta nuoreksi aikuiseksi ja vdhitellen omista
valinnoista tietoiseksi toimijaksi.

Aikuisen omat ruokailutottumukset, arvot ja
asenteet sekd ohjaavat ettd toimivat esimerkki-
néd lapselle. Koulun aikuisille ruokailu on osa
tyohyvinvointia ja ty6yhteisossd tapahtuvaa mo-
niammatillista vuorovaikutusta. Siiné osallisina
ovat opetus-, ruokapalvelu- ja terveydenhuolto-
henkil6sté mukaan lukien kaikki muut koulu-
yhteis6ssd toimivat aikuiset. Kaikki toimivat
kasvatustehtdvédssd opettajina tai kasvattajina.
Hyvinvointioppiminen haastaa kaikki koulun

4 Valtion ravitsemusneuvottelukunta. Syddédan yhdessd — ruoka-
suositukset lapsiperheille. 2016. Kide 26. http://www.julkari.fi/
handle/10024/129744
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aikuiset pohtimaan toimintaansa ja suhdettaan
syomiseen sekd oman eldménsi ettd kasvatusteh-
tdvdnsd ndkokulmasta.

Kouluympéristéssd hyvinvointioppimisen ja ruo-
kakasvatuksen kokonaisuuden muodostavat eri
oppiaineiden opetus, kouluruokailu ja kouluter-
veydenhuollossa annettu elintapaohjaus.

Koulun ruokakasvatuksen tavoitteena on ottaa
haltuun jokapéivéiset ruoanvalinnat, niiden vaih-
toehtojen ja merkitysten moninaisuus, padmé&ara-
nd ruokaosaaminen ja ruokatajun® syntyminen.
Koulun ruokakasvatuksessa kouluruokailu ja eri
oppiaineiden opetussisillot ja oppilaiden osalli-
suus vahvistavat ruokatajun kehittymista ja luo-
vat peruskoulun mittaisen ruokakasvatuksen op-
pimé&éaran.

5 Ruokataju on omakohtaista ymmarrysté ruokavalinnoista. Ruoka-
taju on késite, joka auttaa tiedostamaan ruokavalintojen moninai-
suutta, hahmottamaan ruokajirjestelmén kokonaisuutta sekd ym-
martdmadn ruoan sosiaalisia, kulttuurisia ja arkisia merkityksia.
Ruokataju korostaa sitd, ettd ei ole vain yhtéd ainoaa tapaa sy6dé kes-
tdvad hyvinvointia edistdvésti. Ruokataju on tilanne- ja kokemus-
sidonnaista arjen ymmaérrystd syomisestd. (Ldhde: Janhonen K,
Kauppinen E, Mékeld J & Palojoki P. Kotitalous 2016:79(02):30-31)

Vrt. ruokasivistys on kasvatuksen kautta opittuja tietoja, taitoja ja
osaamista ymmaértdd ruoan merkitys eldmédssd. Se on ruoan kun-
nioittamista ja sen tekijoiden arvostamista sekd ymmarryst siitd,
ettei ruoka ole itsestddnselvyys tai etuoikeus kenellekdén. Ruoka-
sivistys ndkyy arvoissa ja arvostuksissa vastuullisina valintoina,
jarkevind ruoan kdyttdmisend, hyvind tapoina ja huomaavaisuute-
na. Ruokasivistys on esimerkiksi kiitollisuutta, vastuullisuutta ja
vilittdmistd itsestd, toisista ja koko elinympéristostd sekéd kansalli-
sesti ettd globaalisti. (Ldhde: Lintukangas S. Ruoan arvostaminen
— Vastuullinen ja taitava ruokapalveluhenkilést6 muutosagent-
tina ruokahdvikkid viahentdmaéssd ja ruokasivistystd nostamassa.
ResTaRu-hankkeen loppuraportti. Kopijyvé Oy, Jyvéskyld, 2014.)
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http://www.julkari.fi/handle/10024/129744
http://www.julkari.fi/handle/10024/129744

Syominen on perustarve, joka on yhteydessa
psyykkiseen, fyysiseen ja sosiaaliseen hyvin-
vointiin. Syémiseen liittyy monia kasvatukselli-
sia tavoitteita, joita voidaan koulun ruokakasva-
tuksella ja kouluruokailulla saavuttaa. Ruokailoa

Xz

tuottavassa kouluruokailussa yhdistyvat mau-
kas, ravitseva, kestdvd, terveellinen ja turvalli-
nen syominen, ruokaan ja aistikokemuksiin liit-
tyvd ruokapuhe sekd hyvinvointia edistdvien
elintapojen oppiminen.

A

KUVA 1. Onnistunut kouluruokailu.




Kasvu yhteisossd rakentuvaan hyvinvointiin ja
kestdvadn elamédntapaan ndkyy uudessa opetus-
suunnitelmassa® osana arvopohjaa, toiminta-
kulttuuria, oppimisen ja koulunkdynnin tukea,
oppilashuoltoa, oppiaineita sekéd laaja-alaisia
osaamiskokonaisuuksia. Opetuksen valtakun-
nallisiin tavoitteisiin kuuluvat muiden muassa
yhteisty0, vastuullisuus sekd kasvu hyviin tapoi-
hin. Erityisesti itsestd huolehtiminen ja arjen tai-
dot -osaamisalue painottaa hyvinvointia ja sit4,
ettd perusopetuksen aikana oppilaat harjaantu-
vat kestdvén eldméntavan mukaisiin valintoihin
ja toimintatapoihin.

6 Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet, 2014. http://
www.oph.fi/download/163777_perusopetuksen_opetussuunni-
telman_perusteet_2014.pdf

Kasvatus hyvinvointiin on kédytdnnossd opetta-
jien ja kasvatushenkiloston antamaa ohjausta ja
kannustusta toisten kuuntelemiseen, yhdessa te-
kemiseen ja yhteisten sddntjen luomiseen seka
vastuunottoon oppimisympéristén viihtyisyy-
destd ja ilmapiiristd. Kaikki koulun oppiaineet,
erityisesti kotitalous, terveystieto, ympéaristo-
oppi ja biologia vahvistavat vastuullisuuteen ja
hyvinvointiin kasvamista, ja niihin voi liittaa
luontevasti ruokaan liittyvid sisdlt6ja’.

7 http://edu.fi/yleissivistava_koulutus/hyvinvointi_koulussa/kou-
luruokailu/103/0/hyvan_olon_evaat_-ruokakasvatusaineisto_

opettajille
Ks. myos Kirjallisuutta ja tyokaluja s. 78

Kouluruokailu on koulun monialainen oppimiskokonaisuus. Siind integroituvat useiden
oppiaineiden sisdllét ja koulun ruokakasvatuksen tavoitteet. Kouluruokailu on oppilas-
ta itsedidn koskettavaa kokemuksellista ruokatajun oppimista koulun arjessa. Témdn

liséiksi kouluruokailu voi olla sddnnéllisesti tietyn vuosiluokan (ala- ja/tai ylékoulussa)

laaja-alainen projekti, jossa kouluruokailua havainnoidaan ja kehitetddn sen jéirjestd-

misen, merkityksen ja toteuttamisen sekd oman ja vertaisryhmdn toiminnan ja koke-

muksen nékékulmista. Projektituotokset voivat olla vuosittain kouluruokailussa néiky-

vid ja toteutuvia, kaikille yhteisid ruokailon aiheita. Kun projektin tuloksista viestitéidn

vanhemmille, huoltqjille, kunnan pddttdjille ja medialle, opitaan myéds itsed koskevaan

asiaan yhdessd vaikuttamista.
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http://www.oph.fi/download/163777_perusopetuksen_opetussuunnitelman_perusteet_2014.pdf
http://www.oph.fi/download/163777_perusopetuksen_opetussuunnitelman_perusteet_2014.pdf
http://www.oph.fi/download/163777_perusopetuksen_opetussuunnitelman_perusteet_2014.pdf
http://edu.fi/yleissivistava_koulutus/hyvinvointi_koulussa/kouluruokailu/103/0/hyvan_olon_evaat_-ruokakasvatusaineisto_opettajille
http://edu.fi/yleissivistava_koulutus/hyvinvointi_koulussa/kouluruokailu/103/0/hyvan_olon_evaat_-ruokakasvatusaineisto_opettajille
http://edu.fi/yleissivistava_koulutus/hyvinvointi_koulussa/kouluruokailu/103/0/hyvan_olon_evaat_-ruokakasvatusaineisto_opettajille
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KOULURUOKAILUA
OHJAAVAT SAADOKSET
JA ASIAKIRJAT

v



Kouluruokailun jirjestdamisen perustana on lain-
sdddéanto. Ruokailusta sdddetddn varhaiskasva-
tuslaissa®, perusopetuslaissa® ja -asetuksessa??,
kunnallisessa opetushenkil6ston virka- ja tyo-
ehtosopimuksessa?!, yksityistd opetusalaa kos-
kevan ty6ehtosopimuksen oppilaitoskohtaisessa
madrdyksessd!?, verohallinnon paétoksessd vero-
tuksessa noudatettavista luontoisetujen lasken-
ta-perusteista®® sekéd esi- ja perusopetuksen ope-
tussuunnitelman perusteissa.

Perusopetuslain (628/1998) 31 § 2 momentti
takaa maksuttoman péivittdisen aterian esi- ja
perusopetuksesta ldhtien. Ruokailun tulee olla
tarkoituksenmukaisesti jarjestetty ja ohjattu. Li-
siksi perusopetuslaissa 628/1998, 48 d § sddde-
tddn, ettd aamu- ja iltapdivdtoimintaan osallis-
tuvalle lapselle on tarjottava vélipala. Vilipalan
hinta sisédltyy mahdolliseen toimintamaksuun.

8 Varhaiskasvatuslaki 19.1.1973/36. http://www.finlex.fi/fi/laki/
ajantasa/1973/19730036

9 Perusopetuslaki 21.8.1998/628. http://www.finlex.fi/fi/laki/ajan-
tasa/1998/19980628

10 Perusopetusasetus 20.11.1998/852. http://www.finlex.fi/fi/laki/

ajantasa/1998/19980852

11 OVTES 2. painos, B-osa 15 § Ruokapalvelutoiminnan ohjaus ja
valvontaty6. http://flash.kuntatyonantajat.fi/ovtes-2014-2016--
2016-muutokset/html/

12 http://www.sivistystyonantajat.fi/tiedostopankki/11/Oppilaitos-
kohtaiset_maaraykset _1.4.2014_31.1.2017.pdf

13 https://www.vero.fi/fi-FI/Syventavat_veroohjeet/Verohallinnon_
paatokset/Verohallinnon_paatos_vuodelta_2016_toimi(38871)
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Lukiolaki (21.8.1998/629) 28 § ja Laki ammatil-
lisesta peruskoulutuksesta (21.8.1998/630) 37 §
oikeuttavat maksuttomaan ruokailuun toisen as-
teen opintojen loppuun. Voimassa oleva koulu-
lainsdddéanto tuli voimaan 1.1.1999.

Perusopetuslain 3 §, Opetuksen jarjestimisen
perusteet, madarad: Opetus jarjestetddn oppilai-
den ikdkauden ja edellytysten mukaisesti ja si-
ten, ettd se edistdd oppilaiden tervettd kasvua ja
kehitystd (13.6.2003/477). Opetuksessa tulee ol-
la yhteisty6ssd kotien kanssa.

Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteissa,
2014, mé&aratddn mm., ettd kouluruokailu jarjes-
tetddn siten, ettd se tukee oppilaiden oppimiselle,
monipuoliselle kehittymiselle ja hyvinvoinnille
asetettuja tavoitteita. Opetuksen jarjestdja paattaa
jakuvaa opetussuunnitelmassaan, mitkd ovat kou-
luruokailun toteuttamista ohjaavat periaatteet se-
ki ruoka-, terveys- ja tapakasvatukselliset ja kesta-
vddn eldméntapaan liittyviét tavoitteet sekd miten
oppilaiden ruokailuun liittyvét erityistarpeet ote-
taan huomioon. Koulukohtaisesta jarjestdmisesta
péédtetddn lukuvuosisuunnitelmassa.

Lainsddddnnon lisdksi kouluruokailua ohjaavat
erilaiset suositukset. Suositusten yhteni tavoit-
teena on helpottaa sdddosten tulkintaa.

14 Madrédykset ja ohjeet 2014:96. http://www.oph.fi/saadokset_ja_oh-
jeet/opetussuunnitelmien_ja_tutkintojen_perusteet/perusopetus
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http://www.finlex.fi/fi/laki/ajantasa/1973/19730036
http://www.finlex.fi/fi/laki/ajantasa/1973/19730036
http://www.finlex.fi/fi/laki/ajantasa/1998/19980628
http://www.finlex.fi/fi/laki/ajantasa/1998/19980628
http://www.finlex.fi/fi/laki/ajantasa/1998/19980852
http://www.finlex.fi/fi/laki/ajantasa/1998/19980852
http://flash.kuntatyonantajat.fi/ovtes-2014-2016--2016-muutokset/html/#90/z
http://flash.kuntatyonantajat.fi/ovtes-2014-2016--2016-muutokset/html/#90/z
http://www.sivistystyonantajat.fi/tiedostopankki/11/Oppilaitoskohtaiset_maaraykset_1.4.2014_31.1.2017.pdf
http://www.sivistystyonantajat.fi/tiedostopankki/11/Oppilaitoskohtaiset_maaraykset_1.4.2014_31.1.2017.pdf
https://www.vero.fi/fi-FI/Syventavat_veroohjeet/Verohallinnon_paatokset/Verohallinnon_paatos_vuodelta_2016_toimi(38871)
https://www.vero.fi/fi-FI/Syventavat_veroohjeet/Verohallinnon_paatokset/Verohallinnon_paatos_vuodelta_2016_toimi(38871)
http://www.oph.fi/saadokset_ja_ohjeet/opetussuunnitelmien_ja_tutkintojen_perusteet/perusopetus
http://www.oph.fi/saadokset_ja_ohjeet/opetussuunnitelmien_ja_tutkintojen_perusteet/perusopetus
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Ajankohtainen lainsaddanto, ohjaavat asiakirjat ja suositukset

Varhaiskasvatuslaki 2 b § (8.5.2015/580) 6 § (8.5.2015/580)

Lapselle on jarjestettava lapsen ravitsemustarpeet tayttava terveellinen ja tarpeellinen ravinto.
Ruokailu on oltava tarkoituksenmukaisesti jarjestetty ja ohjattu.

Esiopetuksen opetussuunnitelman perusteet 2014, Luku 2.1., 2.5. ja 4.
Ruokailun jérjestdmisen tavoitteet ja keskeiset periaatteet ja ruokakasvatus esiopetuksessa.

Perusopetuslaki 3 § (13.6.2003/477)

Opetus jarjestettava oppilaiden ikdkauden ja edellytysten mukaisesti ja siten,
ettd se edistad oppilaiden tervetta kasvua ja kehitysta.

Opetuksessa tulee olla yhteistyssa kotien kanssa.
Perusopetuslaki 30 § (13.6.2003/477)
Oikeus tyopaivina saada opetussuunnitelman mukaista opetusta seké oppilaan-ohjausta.

Valtioneuvoston asetus 422/2012 perusopetuslaissa tarkoitetun opetuksen valtakunnallisista
tavoitteista ja perusopetuksen tuntijaosta.

Oppiaineet (kotitalous, terveystieto, ymparisto- ja luonnontieto)

Perusopetuslaki 31§ (13.6.2003/477)

Oikeus jokaisena tyopaivana tarkoituksenmukaisesti jarjestettyyn ja ohjattuun,
taysipainoiseen maksuttomaan ateriaan.

Perusopetuslaki 48 d § (19.12.2003/1136)
Aamu- ja iltapaivatoimintaan osallistuvalle lapselle on tarjottava vélipala.

Perusopetusasetus 3 § (20.11.1998/852)
Opetukseen kaytettava aika on jaettava tarkoituksenmukaisiksi opetusjaksoiksi.

Lukiolaki 28 § (21.8.1998/629)

Paatoimisissa opinnoissa opiskelijalla on oikeus maksuttomaan ateriaan niina tyépaivina,
joina opetussuunnitelma edellyttda opiskelijan Iasndoloa koulutuksen jarjestijan osoittamassa
koulutuspaikassa.

Laki ammatillisesta koulutuksesta 37 § (21.8.1998/630)

Paatoimisissa opinnoissa opiskelijalla on oikeus maksuttomaan ateriaan niina tyopaivina,
joina opetussuunnitelma edellyttda opiskelijan Iasnédoloa koulutuksen jarjestéjan osoittamassa
koulutuspaikassa.

Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet 2014, Luku 5.5.

Kouluruokailun jarjestamisen tavoitteet ja keskeiset periaatteet, ruokakasvatus perusopetuksessa.
VRN, 2014 Terveyttd ruoasta - suomalaiset ravitsemussuositukset
VRN, 2016 Syédaan yhdessa - ruokasuositukset lapsiperheille

Y
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http://www.finlex.fi/fi/laki/alkup/2015/20150580
http://www.oph.fi/download/163781_esiopetuksen_opetussuunnitelman_perusteet_2014.pdf
http://www.finlex.fi/fi/laki/alkup/2003/20030477
http://www.finlex.fi/fi/laki/alkup/2003/20030477
http://www.finlex.fi/fi/laki/alkup/2012/20120422
http://www.finlex.fi/fi/laki/alkup/2012/20120422
http://www.finlex.fi/fi/laki/alkup/2003/20030477
http://www.finlex.fi/fi/laki/alkup/2003/20031136
http://www.finlex.fi/fi/laki/ajantasa/1998/19980852
http://www.finlex.fi/fi/laki/ajantasa/1998/19980629
http://www.finlex.fi/fi/laki/ajantasa/1998/19980630
http://www.oph.fi/download/163777_perusopetuksen_opetussuunnitelman_perusteet_2014.pdf
https://www.evira.fi/globalassets/vrn/pdf/ravitsemussuositukset_2014_fi_web.3_es-1.pdf
http://urn.fi/URN:ISBN:978-952-302-599-8

2.2 Kouluruokailun

lainsaadanto
kaytannossa

Tarkoituksenmukaisesti jdrjestetty

Kouluruokailu ajoitetaan ja porrastetaan siten,
ettd kaiken ikiisille oppilaille tarjoutuu mah-
dollisuus oikea-aikaiseen ja rauhalliseen syo-
miseen. Tarjoilulinjasto sijoitetaan siten, ettd
mahdollisen jonon muodostuessa se ei héiritse
ruokailemassa olevia oppilaita. (Ks. my6s 3.1.
Ruokailuympéristo ja 3.2. Ruokailuaika).

Ruokailutila toimii oppimisympéristoné, jonka
somistukseen ja muihin jirjestelyihin osalliste-
taan oppilaat mukaan. Kauniisti sisustettu ja rau-
hallinen ruokailuympéristo lisdd ruoan nautitta-
vuutta. Miellyttdvédn valaistukseen kiinnitetddn
huomiota. Akustiikkaa voidaan parantaa erilai-
silla sisustusratkaisuilla, kuten esimerkiksi eri-
laisilla akustiikkatuotteilla, tekstiileilld, viher-
kasveilla ja erilaisilla seinidkkeilld. Ruokailutilan
ulkopuolella tulee olla asianmukaiset sdilytys-
tilat, johon oppilaat voivat jattdd ulkovaatteen-
sa ja koulureppunsa. Ruokailutilaan niiti ei ole
suositeltavaa tuoda. Koulun henkil6kunnan kan-
nattaa sopia yhdessid yhteiset tapakasvatuksen
periaatteet, esimerkiksi pddhineitten ja pédéllys-
vaatteiden kdytostd sisdtiloissa ja ruokailun yh-
teydessd. Oppilaiden osallisuuden lisddminen
ruokailujérjestelyitd suunniteltaessa, toteutetta-
essa ja arvioitaessa edistdd yhteistd vastuuta hy-
véstd aterioinnista.’®

15 http://www.kouluruokadiplomi.fi/kouluruoka-diplomi/tukima-
teriaali/ruokailutilanne-2/

» Kouluruokailusuositus tunnetaan
jase on yhteinen tydkalu kouluruokailun
arvioinnissa ja kehittdmisessa.

» Oppilaiden osallisuuden lisdaminen
ruokailujarjestelyissa edistaa yhteista
vastuuta hyvasta aterioinnista.

Maksuton ateria ja vélipala

Lainsddddnnoén mukaiseen maksuttomaan ope-
tukseen luetaan vilttdmé&ttoméat opetusvilineet,
kuten oppikirjat, tarpeelliset koulukuljetukset ja
riittdvéa ravinto. Maksuttomuus koskee perusope-
tuslain mukaan oppilaaksi otettuja oppivelvolli-
sia henkiloitd (Lahtinen & Lankinen 2015, 33).

Péivittdinen kouluateria on aina kaikilta osiltaan
maksuton. Maksuttomalla vilipalalla varmiste-
taan ravinnon riittdvyys silloin, kun ruokailu-
jen vilit venyvat oppilaan kannalta liian pitkik-
si mukaan lukien oppitunnit ja koulumatkaan
kéytetty aika. Ateria voidaan jakaa tarkoitusmu-
kaisuusperiaatteella lounaaksi ja vélipalaksi,
kun pééaterian tarjoiluajankohta on aikainen tai
myoOhdinen suhteessa oppilaan koulupéivén ko-
konaisuuteen.

Lisdpalveluna tarjottava maksullinen vélipala
voi olla koulun, koulun ruokapalvelun tai muun
toimijan tuottama.

w



http://www.kouluruokadiplomi.fi/kouluruoka-diplomi/tukimateriaali/ruokailutilanne-2/
http://www.kouluruokadiplomi.fi/kouluruoka-diplomi/tukimateriaali/ruokailutilanne-2/

Tdysipainoinen ateria

Aterian tdysipainoisuudella tarkoitetaan siti, et-
td ateria on riittdva opetuksen jarjestdmispaikka
sekd koulupédivan pituus ettd luonne huomioon
ottaen. Tavallisina koulupéiviné tarjotaan lou-
nas, joka on yleensd lammin ateria. Kunnan jar-
jestdamé&dn aamu- ja iltapéivatoimintaan osallistu-
valle lapselle on tarjottava vilipala, joka sisdltyy
toiminnasta perittdvddan maksuun (Lahtinen &
Lankinen 2015. 33, 316—318). Ravitsemukselli-
sesta nikékulmasta tdysipainoisuus tarkoittaa
energiamaéadraltddn riittdvad, ravintoainetiheda ja
ravitsemussuositusten mukaisesti koostettua ate-
riaa (ks. luku 4). Retkipédivinai ja erilaisina teema-
péivindkin aterian tulee olla riittava.

Tarkoituksenmukaisesti ohjattu ruokailu

Ohjaus on ikdkauden ja edellytykset huomioon
ottavaa ruokakasvatusta ja viestintdd, joka tukee
oppilaiden myonteistd kokemusta kouluruokai-
lusta. Ohjauksen avulla kehitetddn ruokaosaa-
mista ja tuetaan myo6s kuluttajatietoisuuden ja
kestdvin eldaméntavan kehittymistd. Aterioinnin
vhteydessé oppilaita kannustetaan hyvéén, toi-
sia kunnioittavaan sekd ruokaa ja ruokailua arvos-
tavaan kaytokseen. Ruokailutilanteen ohjaus on
oppilasldhtoistd ja havainnollista.'®

Oppilaan ruokavalintoihin vaikuttavat monen-
laiset tekijat kuten kotona omaksutut tottumuk-
set, makumieltymykset, kulttuuritausta, tar-
jolla olevien ruokien valikoima, vertaispaine,
aikaisemmat ruokailukokemukset, ruokailuym-
périst6 ja koettu vuorovaikutus ruokapalvelu-
henkil6ston kanssa. Ruokavalintoihin vaikuttaa

16 Tukimateriaalia: http://www.kouluruokadiplomi.fi/kouluruoka-
diplomi/tukimateriaali/ruokailutilanne-2/

» Viihtyisyys edistaa kouluaterialle tulemista
jasen syomista.

» Kun koulussa tuetaan luontevien
ystévapiirien yhdessa syomists,
ehkaistaan kouluruokailuun
osallistumattomuutta ja aterian
korvaamista valipaloilla.

Periaatteena voi olla koulukavereiden,
kummioppilaiden, opettajien
jamuiden aikuisten kutsuminen
poytavieraaksi seka ruokakeskustelut.

Ystavapiiri lisda poydassa viihtymista ja
viipymistd, ruoan jakamisen kokemusta
jaruoasta nauttimista.

myos terveys-, laatu- ja ympéristotietoisuus. Osal-
le ruoassa korostuu nautinnollisuus, toisille se,
ettd saa vatsan tdyteen.

Hyvinvoinnin ja terveellisen ravitsemuksen pe-
riaatteita opetetaan koulun eri oppiaineissa op-
pimisjatkumoiden eri vaiheissa. Ruokailutilanne
on hyvinvoinnin péivittdinen oppimisympéristo.
Kouluruokailussa voidaan turvallisessa ympéris-
t6ssé, aikuisen ohjauksessa harjoitella ja soveltaa
opittua yhdesséa vertaisryhmaén kanssa.

@



http://www.kouluruokadiplomi.fi/kouluruoka-diplomi/tukimateriaali/ruokailutilanne-2/
http://www.kouluruokadiplomi.fi/kouluruoka-diplomi/tukimateriaali/ruokailutilanne-2/

Ohjauksen tavoitteet ja toteutus

Ruokailun yhteydessd annettavan ohjauksen
keskeinen tavoite on, ettd oppilas saa myontei-
sid kokemuksia ruokailusta, motivoituu ja tottuu
valitsemaan suositusten mukaisesti koostettu-
ja ja itselleen riittdvid, omaa energiantarvettaan
vastaavia aterioita. Lisdksi tavoitteena on, ettd
oppilas oivaltaa aterioiden ja ruokailutilanteen
merkityksen hyvinvoinnilleen — terveydelle, vi-
reydelle, jaksamiselle ja yhteisolliselle vuoro-
vaikutukselle. Ohjauksen avulla on mahdollista
vaikuttaa ruokaan liittyviin tietoihin, taitoihin,
asenteisiin ja valintoihin sekéa totuttaa oppilas
sddnnolliseen ruokailurytmiin. Lautashavikkia
voidaan vdhentdd ohjaamalla oppilaita ottamaan
sopivan kokoisia annoksia.

Ohjauksessa kaytetddn erilaisia viestintdkeino-
ja. Niistd keskeisid ovat malliaterian kuvaami-
nen (toteutus ks. luku 4.5. s. 64), ruokalistamer-
kinnéat (esimerkiksi aterianosien soveltuvuus eri
ruokavalioihin), henkil6kohtainen ohjaus, hyvia
ruokavalintoja tukeva linjasto seké viihtyisa ruo-
kailuympéristd. Oppilaille kerrotaan mm. siit4,
mitd ruokaa on tarjolla, mistéd osista ateriakoko-
naisuus muodostuu ja mistd raaka-aineista sen
osat koostuvat. Kaikki ruokaan ja ruokailuun liit-
tyvd viestintd on osa oppilaan ohjausta.
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Oppilasldhtdinen ohjaus

Hyvé ohjaus on oppilasldhtoistd, havainnollis-
ta, kdytdnnonlaheistd ja tavoitteellista. Oppilaat
ovat tietoisia kuluttajia ja monet heistd saattavat
haluta tietoa kéytetyistd ruoka-aineista ja myo6s
ruokien energia- ja ravintosisédllostd. Yha useam-
pi on kiinnostunut myds ruokien alkuperésti se-
ki niiden eettisistd- ja ympdaristovaikutuksista ja
valmistusprosessista.

Oppilaiden osallistuminen ruokailutilanteen
toteutukseen voi olla osa opetusta ja ohjausta,
esimerkiksi ruokajérjestdjdané tai tarjoilijana toi-
miminen, makuraatiin ja ruokalistan suunnitte-
luty6ryhmaéén osallistuminen seké keittiovierai-
luissa ja koulun kampanjoissa mukana oleminen.

Mikaili oppilaalla on yksil6llisid ravitsemuk-
seen sekd terveyden tai sairauden hoitoon
liittyvid tarpeita, tulee oppilaan, huoltajan,
ruokailusta vastaavan henkil6ston ja kouluter-
veydenhuollon sopia yhdessd ruokailuun liit-
tyvistd tukitoimista ja seurannasta. Kun oppi-
laalla tunnistetaan erityisen tuen tarve, hidnelle
on tuen jdrjestdmiseksi laadittava hyvinvointi-
ja terveyssuunnitelma. Se tehddén yhteistyossa
tukea tarvitsevan ja ikdvaiheen mukaisesti ha-
nen perheensd kanssa.'”

Erilaisia ruokavaliota noudattavat tarvitsevat
tietoja tarjolla olevien ruokien ainesosista, jot-
ta he osaavat valttad heille sopimattomia ruokia
ja valita tilalle sopivia. Ruokalistat perustuvat
yleensd vakioituihin ruokaohjeisiin, joten tar-
jolla olevien ruokien raaka-aineista on helppo
laatia ainesosaluettelo. Se voi olla keittiossa tai

17 Perusopetuslaki 3 § 2 mom., 31 a § 1 mom. ja valtioneuvoston asetus
neuvolatoiminnasta, koulu- ja opiskeluterveydenhuollosta seké las-
ten ja nuorten ehkéisevéistd suun terveydenhuollosta (338/2011) 13 §.
http://www.finlex.fi/fi/laki/alkup/2011/20110338#Pidp3363504
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linjastossa tai oppilaalle annetaan se halutessaan
néhtdvaksi. Luettelosta tulee ilmeta kaikki ruo-
an sisdltdmat raaka-aineet ja siind voidaan ku-
vata myos muita ruokaan liittyvia laatutekijoi-
tda. Mikéli oppilaan erityisruokavalio ei edellyta
tdysin yksil6llisen ruoka-annoksen tarjoilua, tu-
lee aina varmistua siitd, ettd lapsi tai nuori osaa
valita itselleen turvallisen ateriakokonaisuuden
linjastosta.

Ruokailulinjaston merkitys ohjauksessa

Oppilaiden ruokavalintoja voidaan ohjata siten,
ettd ruokien tarjolle pano tukee terveellisten va-
lintojen tekemistd. Hyvéssd ateriassa kasviksia
ja niistd tehtyjd salaatteja annostellaan lautas-
mallin mukaisesti puolet lautasen koosta. Suo-
situksen toteutumista voidaan edistdd rakenta-
malla ruokalinjastot sellaisiksi, ettéd kasvikset ja
salaatit tarjotaan komponentteina ja sijoitetaan
itsepalvelulinjaston alkuun.®

Linjaston uudelleen organisointi on helppo to-
teuttaa erityisesti silloin, kun remontoidaan van-
haa tilaa, uusitaan kalustoa tai suunnitellaan ja
rakennetaan uutta ruokailutilaa. Jo suunnittelu-
vaiheeseen on tarkedd ottaa mukaan eri kayttdja-
ryhmait, opettajat ja oppilaat.

18 http://www.edu.fi/yleissivistava_koulutus/hyvinvointi_koulus-
sa/kouluruokailu/ohjauksen_merkitys luettu 13.4.2016

» Opetushenkiléston kannattaa varata
vhteista aikaa (esimerkiksi lukuvuoden alussa)
opetussuunnitelman hengen mukaisen
kouluruokailun toteuttamisen linjaamiseksi.

Aikuisen tehtéivd ohjauksessa

Opetus- ja ruokapalveluhenkil6sto6n kuuluva
aikuinen antaa hyvén esimerkin oppilaalle pu-
humalla kouluruoasta myonteisesti ja osallistu-
malla ruokailuun oppilaiden kanssa. Aikuinen
kannustaa noudattamaan lautasmallia, ottamaan
huomioon muut ruokailijat ja kdyttadytymaéaén si-
vistyneesti, noudattaen hyvid ja toiset huomioon
ottavia ruokailutapoja.

Lapset ja nuoret ovat yhé terveystietoisempia
ja haluavat syodéa terveellisesti, mutta he tar-
vitsevat perusteita ja tukea valinnoilleen seka
kouluaterialla ettd kotona. Itsendisyys ja vas-
tuu valinnoista kasvavat alemmilta vuosiluo-
kilta ylemmille tultaessa, mutta opettaja on yha
tarked ravitsemus- ja tapakasvattaja. Alemmilla
vuosiluokilla luokanopetuksessa vakiintunutta
vhdesséd syomisen perinnettd jatketaan myos ai-
neenopettajan ohjauksessa. Yhteisen ruokapoy-
dén &ddrelld syotdessd opettajan vuorovaikutuk-
sellinen, kannustava ja motivoiva rooli ohjaajana
korostuu kontrolloivan valvonnan sijaan.

@
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2.3 Kouluruokailu esi-
ja perusopetuksen
opetussuunnitelman
perusteissa

Esi- ja perusopetuksen opetussuunnitelman pe-
rusteissa sdddetddn ruokailusta. Esiopetuksessa
opetussuunnitelman perusteiden (EOPS) mu-
kaan ruokailun perustana ovat terveyttd edis-
tdvdn syomisen ja ruokaan liittyvdn osaamisen
oppiminen. Ruokailutilanteissa ohjataan lapsia
hyviin tapoihin ja itsestd huolehtimiseen.'® Lap-
sia tulee ohjata edellytystensd mukaan huoleh-
timaan itsestddn, toisista, omista tavaroista ja
vhteisestd ymparistostd. Opetuksessa ja yhteis-
tyosséd huoltajien kanssa késitellddn lasten ar-
kieldmén rytmid sekd ruokailun ja levon mer-
kitystda (EOPS, luku 2.5). Itsestd huolehtiminen
ja siihen liittyvat arjen taidot ovat osa esiope-
tuksen tavoitteena olevaa laaja-alaista osaamis-
ta. Kehittydkseen tédlld osaamisen alueella lap-
set tarvitsevat kokemuksia, tietoja ja pohdintaa,
joiden pohjalta heidén arvostuksensa ja taitonsa
voivat vidhitellen kehittyd. Esiopetuksessa teh-
tdavidd ldhestytddn litkunnan, ruoan, kuluttajuu-
den, terveyden seka turvallisuuden ndkdkulmis-
ta. Esiopetuksen tehtdvdnd on luoda pohjaa
terveyttd ja hyvinvointia arvostavalle ja liikun-
nalliselle elaméntavalle sekéa kehittas lasten ter-
veysosaamista ja turvataitoja. Lisdksi tehtava-
né on edistdd kestdvddn eldméantapaan kuuluvia
ruoka-, kulutus- ja puhtaustottumuksia.

19 Esiopetuksen opetussuunnitelman perusteet 2014, 13, 17, 38.
http://www.oph.fi/download/163781_esiopetuksen_opetus-
suunnitelman_perusteet_2014.pdf
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» Kuudes- ja yhdeksasluokkalaiset
voivat koulunsa vanhimpina toimia
ruokailukummeina tai ruokailututoreina
kouluvuoden alkaessa siten, etta he
ruokailevat yhdessa nuorempien kanssa
janain seka nayttavat esimerkkia etta
ottavat vastuuta ruokailutilanteen
sujuvuudesta ja miellyttavyydesta.

Kaytanto voi toistua lukuvuoden aikana,
esimerkiksi ruokateemoihin tai koulun
vuosittaisiin tapahtumiin liitettyna.

Esiopetuksessa ruokailutilanteita kdytetddn pédi-
vittdisen terveyttd edistdvdn syOmisen ja ruo-
kaan liittyvdn osaamisen oppimisympéaristona.
Ruokailutilanteista luodaan lasten kanssa mah-
dollisimman viihtyisid ja lapsia ohjataan hy-
viin tapoihin. Suomalaisen ruoka- ja tapakult-
tuurin lisdksi opetuksessa tutustutaan johonkin
muuhun ruoka- ja tapakulttuuriin kotien asian-
tuntemusta hyddyntden. Lasten kanssa tarkas-
tellaan lapsiin kohdistuvaa mainontaa sekd poh-
ditaan kohtuullisen kuluttamisen merkityksesta.
(EOPS, luku 4.3 Opetuksen yhteiset tavoitteet ja
oppimiskokonaisuudet; Kasvan ja kehityn).

Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteis-
sa (POPS) maaratdan, ettda kouluruokailun tulee
tukea oppilaiden oppimista, monipuolista kehit-
tymistd ja hyvinvoinnille asetettuja tavoitteita.
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Kouluruokailu vahvistaa kokemusta hyvisti ja
turvallisesta koulupdivéstd ja tekee mahdollisek-
si oppilaiden ndkékulmasta eheén, vireyttd vah-
vistavan ja vaihtelevan p&divan. Kouluruokailun
perustana on oppilaiden terveen kasvun ja ke-
hityksen, opiskelukyvyn ja ruokaosaamisen tu-
keminen.?°

Perusopetuksessa kouluruokailu on osa opetuk-
sen ja kasvatuksen tavoitteita tukevaa opetus-
suunnitelman mukaista toimintaa ja hyvinvoin-
tia edistdvdd koulutyotd. Ruokailuhetkilld on
tarked virkistystehtdva ja niilld edistetddn kes-
tdvdd elaméntapaa, kulttuurista osaamista seka
ruoka- ja tapakasvatuksen tavoitteita. Oikea-ai-
kainen, kiireeton ja viihtyisa ruokailu sekd mah-
dolliset valipalat varmistavat jaksamisen koulu-
pédivén aikana.

Perusopetuksen opetussuunnitelman perustei-
den mukaan oppilaita kannustetaan osallistu-
maan kouluruokailun ja etenkin ruokailuhetkien
suunnitteluun, toteuttamiseen ja arviointiin.
Kouluruokailuun osallistumista sekd ruoan ja
ruokailutilanteen laatua seurataan ja arvioidaan
sddnnollisesti. Opetussuunnitelman perusteet
edellyttavit, ettd opetushenkildsto ja ruokailus-
ta vastaava henkilosto tekevit yhteistyotd kou-
luruokailun jirjestdmisessé ja toiminnan kehit-
tdmisessd.

20 Perusopetuksen opetussuunnitelma 2014, 41-43. http://
www.oph.fi/ops2016/perusteet ja http://www.oph.fi/down-
load/163777_perusopetuksen_opetussuunnitelman_perus-

teet_2014.pdf

» Opettajat huolehtivat ruokailun yhteydessa
annettavasta ohjauksesta ja kasvatuksesta
vhdessa koulun muiden aikuisten kanssa.
POPS 2014, 42.

2.4 Opetushenkilosto
mukaan syomaan
jaohjaamaan

Opetuksen jarjestdjain on huolehdittava, ettd
opettajat osallistuvat opetussuunnitelman mu-
kaisesti kouluruokailun ohjaukseen ja valvon-
taan (POPS, 2014). Ruokailutilanne jérjestetdan
siten, ettd ldsnd ovat aina ruokailun yhteydessa
annettavasta ohjauksesta ja kasvatuksesta huo-
lehtivat opettajat. Kaikki koulun aikuiset tuke-
vat opettajia yhdesséd linjatussa kasvatus- ja oh-
jaustyossa.

Jarjestelyt suunnitellaan yhdesséd eri henkil6s-
toryhmien kesken. Suunnitteluvaiheessa pitda
perehtyd myos taustalla oleviin sdddoksiin: pe-
rusopetuslakiin ja -asetukseen (esim. oppilaiden
ikdkauden ja edellytysten ndkdkulmasta) seka
voimassa oleviin opetussuunnitelman perustei-
siin, jotka Opetushallitus on laatinut ja jota pai-
kallisesti on pitdnyt tadydentas.
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» Hyva kaytantd kouluruokailun ohjauksessa on esimerkiksi se, etta ala- ja
ylakoulun aloittaville oppilaille esitellaan koulun ruokailutila ja keittio seka
kerrotaan taysipainoisen ruokailun merkityksesta kasvulle, kehitykselle ja

oppimiselle.

Kouluruokailun kdytannét ja yhteiset linjaukset kaydaan 1api oppilaiden kanssa

aina lukuvuoden alkaessa.

Kouluruokailun ohjauskysymykset liittyvat
myo6s opetushenkildstéon tys- ja virkaehto-so-
pimuksiin (OVTES), joista sdddetddn kunnal-
lisessa opetushenkil6ston virka- ja tydehto-
sopimuksessa?' sekd yksityistd opetusalaa
koskevan tybehtosopimuksen oppilaitoskohtai-
sissa maédrdyksissd?*. Sopimuksissa mainitaan
ruokapalvelutoiminnan ohjaustyén kuuluvan
kotitalousopettajan viranhaltijalle. Tyostd mak-
setaan vuosiviikkotuntikorvaus.

Opetussuunnitelman mukaisessa ruokailutilan-
teessa ohjaus ja ruokakasvatus ovat koko koulun
asioita ja opetushenkildstéon vastuulla. Koordi-
noinnista voi vastata kotitalousopettaja opetus-
henkil6ston edustajana ja sisdltGosaajana. Ndin
moniammatilliseen tyéryhméén (ruokapalvelu-
ja opetus- ja kasvatushenkil3sto) syntyy yhteinen
nidkemys ja yhteisen tavoitteen saavuttaminen
onnistuu paremmin. Yhteistyotd koordinoiva
opettaja saa tehtdvistd korvauksen.

21 http://flash.kuntatyonantajat.fi/ovtes-2014-2016--2016-muutokset/
html/#90/z

22 http://www.jytyliitto.fi/fi/tyosuhde/tyoehtosopimukset/yksityi-
nen/Documents/Yksityinen% 20opetusalaOppilaitoskohtaiset
maeaeraeykset_1.4.2014.pdf

Ohjaavan opettajan ravintoetu

Kouluruokailuun osallistuvalla opettajalla on
mahdollisuus ravintoetuun. Kun opettaja oh-
jaa kouluruokailua sytden ateriansa oppilaiden
kanssa, ravintoetu on luonteva oikeus. Opettaja
ei voi siirtdd ohjausvastuuta esimerkiksi koulun-
kayntiavustajalle tai ruokapalveluhenkildstélle,
vaikka ohjaamistehtdvié jaettaisiinkin. Verohal-
linto p&4ttdd vuosittain ruokailun valvonnan yh-
teydessd saatavan ravintoedun arvon. Esimerkik-
si verohallinnon 2016 p&datoksen (165/200/2015
12 §) mukaan koulun henkilékunnan oppilai-
den ruokailun valvonnan yhteydessd saaman
ravintoedun arvo on 3,78 € ateriaa kohden*.

23 https://www.vero.fi/fi-FI/Syventavat_veroohjeet/Verohallinnon_
paatokset/Verohallinnon_paatos_vuodelta_2016_toimi(38871)

@



http://flash.kuntatyonantajat.fi/ovtes-2014-2016--2016-muutokset/html/#90/z
http://flash.kuntatyonantajat.fi/ovtes-2014-2016--2016-muutokset/html/#90/z
http://www.jytyliitto.fi/fi/tyosuhde/tyoehtosopimukset/yksityinen/Documents/Yksityinen%20opetusalaOppilaitoskohtaiset_maeaeraeykset_1.4.2014.pdf
http://www.jytyliitto.fi/fi/tyosuhde/tyoehtosopimukset/yksityinen/Documents/Yksityinen%20opetusalaOppilaitoskohtaiset_maeaeraeykset_1.4.2014.pdf
http://www.jytyliitto.fi/fi/tyosuhde/tyoehtosopimukset/yksityinen/Documents/Yksityinen%20opetusalaOppilaitoskohtaiset_maeaeraeykset_1.4.2014.pdf
https://www.vero.fi/fi-FI/Syventavat_veroohjeet/Verohallinnon_paatokset/Verohallinnon_paatos_vuodelta_2016_toimi(38871)
https://www.vero.fi/fi-FI/Syventavat_veroohjeet/Verohallinnon_paatokset/Verohallinnon_paatos_vuodelta_2016_toimi(38871)

N

Kunnallinen opetushenkiléston virka- ja tydehtosopimus (OVTES) méaérittelee 15 §:ssé
ruokapalvelutoiminnan ohjauksesta ja valvontatyésta.

» 1mom. Ruokapalvelutoiminnan ohjauksesta ja valvonnasta maksetaan tehtavaan maaratylle
kotitalousopettajanviran haltijalle yhta vuosiviikkotuntipalkkiota
vastaava korvaus kutakin alkavaa kahdeksaa peruskoulua kohden.
Korvaus voi kuitenkin olla enintdén kuusi vuosiviikkotuntia.

» 2mom. Jos ruokapalvelutoiminnan ohjaus ja valvonta on maaratty useamman
kotitalousopettajan tehtévaksi, jactaan 1 momentissa tarkoitettu viikkotuntikiintio
kotitalousopettajien kesken tyémaaran mukaisessa suhteessa.

Yksityistd opetusalaa koskevassa tydehtosopimuksessa on kirjattu kouluruokailun
ohjauksesta ja valvonnasta seuraavasti:

» 24§ Opetusvelvollisuuteen luettavat tehtavat peruskoulussa.
» 6. Keittolatoiminnan ohjaus ja valvonta

Peruskoulun keittolatoiminnan ohjauksesta ja valvonnasta maksetaan kotitalousopettajalle,
jolle mainittu tehtava on tydsuunnitelmassa maaratty, yhta vuosiviikkoylituntipalkkiota vastaava
korvaus.




2.5 Kansalliset
ravitsemussuositukset
kouluruokailun
toteutuksessa

Kouluruokailun kédytdnnon toteutus on kuntien
ja koulujen itsendisesti padttdma&s ja jarjestdma&a.
Koulussa tarjottavien aterioiden ja vilipalojen
suunnittelua ja tarjontaa ohjaavat Valtion ravit-
semusneuvottelukunnan voimassa olevat vies-
totason ja eri ikdryhmille annetut ravintoainei-
den saanti- ja ruokasuositukset (luku 4).

Téssd asiakirjassa annetaan kouluruoan energia-
ja ravintosisdllon suositus keskimdéidrin ateriaa
kohti viikkotasolla ruokalistasuunnittelua varten
(luku 4.3). Ndiden suositusten toteutuminen voi-
daan varmistaa noudattamalla aterian osille an-
nettavia ravitsemuslaadun kriteereitd (luku 4.4,
taulukko 4a—4c). Edelld mainitut suositukset ovat
tarjotun ruoan ravitsemuslaadun perusvaatimuk-
sia, joita kdytetdan koulun ruokapalveluista sovit-
taessa ja niihin liittyvésséa kilpailuttamisessa. Ne
kirjataan palvelusopimuksiin ja niille asetetaan
yhdessd arviointi- ja seurantakriteerit. Ruokapal-
velutoiminnan itsearvioinnissa voidaan kéayttda
arkilounaskriteereitd ravitsemuslaadun varmis-
tamiseen ja seurantaan (liite 5).

Kun oppilas asuu asuntolassa tai on laitoksessa,
jossa hénelle tarjotaan péivén kaikki ateriat (aa-
mupala, pdivéllinen ja iltapala kouluaterioiden li-
sdksi) noudatetaan taméan kouluruokailusuosituk-
sen ohella Syddddn yhdessd — ruokasuositukset
lapsiperheille -suositusta (VRN, 2016) tai Ravit-
semushoitosuositusta (VRN, 2010, www.vrn.fi).

Valtion ravitsemusneuvottelukunnan julkaise-
mat ruokakolmio ja lautasmallit havainnollista-
vat terveyttd edistdvan ruokavalion kokonaisuu-
den. Ruokakolmion alaosassa olevat ruoka-aineet
muodostavat pdivittdisen ruokavalion perustan.
Kolmion huipulla olevat ”sattumat” eivat kuulu
terveyttd edistdvéddn ruokavalioon sddnnollisesti
kaytettyina (kuva 2).




VAIHTELEVA

KUVA 2. Ruokakolmio, Syddcidin yhdessd - ruokasuositukset lapsiperheille (VRN, 2016).
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LAPSEN JA AIKUISEN LAUTASMALLI:
samaa ruokaa, samat osuudet
- annoskoko sy6jan mukaan.
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KUVA 3. Peruslautasmallit huomioivat yksiléllisen energiantarpeen.

Lautasmalli kuvaa tdysipainoista ateriakokonai-
suutta. Se auttaa kokonaisen aterian suunnitte-
lussa ja koostamisessa sekd oppilaiden ohjauk-
sessa ruokailutilanteissa. Lautasmalli voidaan
toteuttaa monella eri tavalla, ja perusperiaattee-
na on se, ettd puolet lautasesta tdytetdédn kasvik-
silla (tuoreina ja/tai kypsennettyind), neljdsosa

perunalla, pastalla tai viljalisdkkeelld sekd toi-
nen neljdsosa ruokalajilla, jossa on lihaa, kalaa,
munaa, palkokasveja tai pdhkin6itd/siemenié.
Lautasmalli kuvataan aina kokonaisena malliate-
riana, jossa mukana ovat ruokajuoma, leipd, mar-
gariini ja salaatinkastike tai 6ljy.
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KOULURUOKAILUN
JARJESTAMINEN



Ruokailuympadristd vaikuttaa olennaisesti kou-
luruokailun suosioon joko sitd lisdédvasti tai va-
hentdvasti. Rauhallisessa, siistissd, viihtyisés-
sé (kasvillisuus, lautasliinat, somisteet yms.) ja
ohjausmyotnteisessd ymparistossd ruokailuhet-
ki tarjoaa virkistdvén ja yhteisollisen lepotauon
kaikille ruokailuun osallistuville. Lapsille ja
nuorille on luotava ruokailuun houkutteleva,
kannustava ja terveelliset valinnat mahdollis-
tava oppimisympéristé. Viipymiseen houkut-
televassa ruokailuympéristossd lapsi ja nuori
oppii ymmaértdmé&in ruoan, yhdessédolon ja ruo-
katauon merkityksen hyvinvointinsa edistéjina.

Tarkoituksenmukainen ruokailutila on kavija-
maédrad ja ruokailun sujumista ajatellen riittdvéan
kokoinen. Istumapaikkoja on riittdvéasti kiireet-
tomén ruokailun takaamiseksi. Viihtyisyyteen
ja yhdessd sy6misen suosioon vaikuttaa myo6s
se, jos ruokailuvuoroissa ja ruokatarjonnan ryt-
mityksessd huomioidaan oppituntien ajoitus ja
joustot. Tamaé ehkdisee ruuhkahuippuja ja tur-
haa jonotusta sekd vihentdd melua.

Linjastot suunnitellaan siten, ettd ensin otetaan
salaattia ja kasviksia kylm4&altaista ja tdmén jal-
keen péddruoka lampdhauteista. Linjaston péés-
td otetaan ruokajuomat ja leivit. Oikea tarjoilu-
lampéotila on tdarkedd niin ldmpimédn ruoan kuin
kylminé tarjottavien salaattien ja ruokajuoman
maistuvuudelle ja mikrobiologiselle turvallisuu-
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delle. Erillinen leipdpoytd antaa mahdollisuu-
den asettaa tarjolle vaihteleva leipdvalikoima.
My6s erikorkuisilla ja -mallisilla kalusteilla saa
lisdd ilmettd ja viihtyisyyttd ruokailuun.

Ruokailutilaa ja kalusteita suunniteltaessa huo-
mioidaan ruokailijoiden ika ja fyysiset edelly-
tykset. Mikéli samaa ruokailutilaa kayttaviat esi-
merkiksi esikouluikéiset ja lukiolaiset, linjaston
korkeus ja astianpalautus suunnitellaan siten, et-
td kaikilla ruokailijoilla olisi turvallista ja miel-
lyttavda toimia. Lisdannosten hakemista varten
voi olla erillinen piste, jolloin jo ruokailemassa
olevat oppilaat pddsevéit hakemaan ruokaa lisaa
mahdollisesta jonotuksesta huolimatta. Tdmé on
tarkeaad, erityisesti silloin, kun ruokailussa on
vhtaikaa eri-ikdisid lapsia (esiopetus, alakoulun
ja yldkoulun oppilaat).

Kéasienpesu vedelld ja saippualla ennen ruokai-
lua estdd taudinaiheuttajien levidmistd ja ruo-
kailijoiden tartuntoja. Kdsienpesu onnistuu ja
muodostuu normaaliksi osaksi kouluruokai-
lua parhaiten silloin, kun sitd varten on varat-
tu toimiva ja hyvin sijoitettu kidsienpesupaikka.
Kasidesilla oikein kéytettynd on tehoa moniin
taudinaiheuttajiin, mutta se ei riitd korvaamaan
kédsienpesua.

- kouluruokailusuositus



» Kouluruokailua seurataan sdanndllisesti
jaarvioidaan ruokailuaikojen vaikutusta
syGmiseen.

» Koulunruokasali on seka
oppilaille etta henkildkunnalle
yhteisen viihntymisen paikka.

3.2 Ruokailuajat

Kouluruokailu jarjestetddn sddannéllisesti oppi-
laiden normaaliin pdivéarytmiin sopivana aika-
na. Ateriat sovitetaan siten, ettd ne jaksottavat
lapsen koulupéividn kokonaisuutta ja soveltuvat
suomalaiseen arkirytmiin. Sopiva aika lounaan
syo6miselle on noin klo 11-12. Ruokailu on jak-
sotettava ja koulun lukujérjestys suunniteltava
erilaisille ja eri-ikédisille ryhmille siten, ettd oppi-
lailla on riittdvéasti aikaa rauhalliseen syomiseen.
Viahimmaéisaika ateriointiin on 30 minuuttia. Li-
séksi on suositeltavaa, ettd oppilailla on mahdol-
lisuus esimerkiksi 10—15 minuutin ulkoilu- ja
liikuntahetkeen ennen ruokailua tai ruokailun
jalkeen sen mukaan, mika koetaan koulun arjes-
sa ja ruokailun jérjestdmisessé toimivimmaksi.

Jos lounas on liian aikaisin, oppilailla ei ehka
vield ole nélk4, jolloin lounas voi jaddé niukaksi.
Tall6in on uhkana, ettd iltapdivan nédlkddn hae-
taan helpotusta kioskien, ldhikauppojen ja auto-
maattien epédterveellisistd vaihtoehdoista. Liian
Iyhyt ruokailuaika johtaa helposti ahmimiseen
tai tarvetta pienempiin annoksiin tai pahimmil-
laan ruokailun véliin jattdmiseen. Keskimé&érais-
td pitemman ajan kdyttdminen ruokailuun viestii
koulun arvoista, ruokailuhetken arvostuksesta ja
my0s pyrkimyksestd edistdd hyvinvointia.

3.3 Tarjottavat ateriat
javalipalat

Koulussa, aamu- ja iltapédivdtoiminnassa, ker-
hoissa ja kotona tarjottavat ateriat ja valipalat
tukevat toisiaan ja muodostavat yhdessi terveel-
lisen ja tdysipainoisen kokonaisuuden. Ruoka-
lista pidetddn esilld kouluissa sekd julkaistaan
esimerkiksi kunnan verkkosivuilla, paikallisleh-
dissd sekd kodin ja koulun vélisissd sdhkoisissa
viestintdkanavissa. Ndin vanhempien ja huolta-
jien on helpompi sovittaa kotona tapahtuva ruo-
kailu kouluruokailuun ja huomioida mm. ruoka-
aineiden kéayttotiheyteen liittyvat ohjeistukset,
esimerkiksi makkarasta.
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» Kouluruokaa jaruokailua arvostava ja terveytta ja hyvinvointia
edistava asenne koulussa nakyy, kun
- ruokailuun on varattu aikaa vahintaan 30 minuuttia
- ruokailua ennen tai sen jalkeen on ainakin 15 minuutin valitunti.




Lounas

Koulussa tarjotaan lounas, joka kattaa noin kol-
manneksen pdivittdisestd energiantarpeesta (ks.
taulukko 2. s. 58). Kouluruoan tulee olla tdysi-
painoista, ravitsemussuositusten mukaista, mau-
kasta ja syomd&dan houkuttelevaa. Samalla kun
tarjotaan oppilaille valinnan vaihtoehtoja, on
tarkedd, ettd eri ruokien suunnittelun perustana
ovat terveydelliset perusperiaatteet.

Taysipainoinen kouluateria sisdltdad paivittdin:

- ldmpimé&n ruoan, jossa on kalaa, vaaleaa tai
punaista lihaa, palkokasveja tai munaa

- kasvislisdkkeen ja salaatinkastikkeen/6ljyn

- ruokajuomaa (maito/maitojuoma/piima)

- tdysjyvéleipéd ja

- margariinia.

Puuro- ja kasviskeittoaterialla tarjotaan lisdni
aterian ravintosisdltod tdydentdvia lisdkkeita.

906009

Esimerkkeja puuro- ja kasviskeittoaterioiden lisdkkeista

)  raejuusto, jogurtti- ja rahkatahnat tai -kastikkeet, marjasmoothie
> kananmuna, kananmuna-margariinilevitteet, kalasta itse tehdyt levitteet

> hummus (kikherne-seesamitahna) ja muut kasvis-, papu- ja siementahnat,
marinoidut pavut ja linssit

>  salaatinlehdet ja tomaatti, kurkku, paprika yms. viipaloidut kasvikset
> hedelmét ja kotimaiset marjat sellaisenaan, marjasurvokset ja hedelmasoseet

NV
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» Ruokalista on seké informatiivinen ettd innostava:
- viikoittainen ruokalista on ajantasaisesti esilld koulussa
seka kodin ja koulun valisissa sahkdisissa viestintakanavissa
- digitaalisesti ladattavissa mobiilisovelluksen avulla.

Tarjolla olisi hyvi olla kaksi pddruokavaihtoeh-
toa. Toinen vaihtoehdoista voi olla kasvisruo-
ka, jolloin aterian riittdvd proteiinisisdlté var-
mistetaan palkokasveilla, muilla kasviproteiinin
ldhteilld, maitovalmisteilla tai kananmunalla.
Kasvisruokavaihtoehtojen tarjoaminen edistda
kasvisruokien syémistd myos niilld oppilailla,
jotka eivdt ole niihin vield tottuneet. Vaihtoeh-
tojen tarjoamisen tiedetddn myos lisddvan oppi-
laiden osallistumista kouluruokailuun.

Vapaasti valittava kasvisruokavaihtoehto totut-
taa ruokailijoita kasvispainotteiseen syémiseen,
mika tukee seké terveyttd edistdvad ettd ympéris-
tovastuullista syomistéd. Kasvisruokavaihtoehto
auttaa toteuttamaan myo6s punaisen lihan kayt-
tomaédrad koskevia suosituksia. Kun kasvisruoka
suunnitellaan tukemaan perusruokalistaa, voi-
daan sen avulla vihentdd myos valmistettavien
erityisruokavalioiden mé&araa.

Ellei kouluruokailussa ole péivittdin valittavissa
kasvisruokavaihtoehtoa, suositellaan kasvisruo-
kapdivén jarjestdmistéd esimerkiksi kerran viikos-
sa. Kasvisruokapéaivéand voidaan tarjota kahta eri
kasvisruokaa. Ndin voidaan edistdd monipuolis-
ta kasvisten kayttod, totuttaa erilaisiin kasvisruo-
kalajeihin seké kehittdd reseptiikkaa.

Suun terveyden kannalta on tdrkedd, ettd tarjol-
la on sddnnollisesti pureskelua vaativaa ruokaa
mm. juurekset, hedelmit ja ndkkileipa. Pures-
kelu liséi syljen eritystd, joka puolestaan auttaa
ravinnon pilkkoutumista. Oppilaalla tulisi olla
mahdollisuus nauttia ksylitolituotteita aterian
jalkeen. Ksylitolin kiytto ehkdisee hampaiden
reikiintymisté.
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» Sesongin kasvikset ovat nakyvasti esilla tarjonnassa, myds kasvisruokavaihtoehtoina.

Kasvisruokavalioiden toteuttaminen
kouluruokailussa

Kouluruokailussa kasvisruokavalio toteute-
taan yleensd lakto-ovovegetaarisena. Terveyttd
edistdva ruokavalio voidaan koostaa semivege-
taarisena (kalaa ja/tai vaaleaa lihaa sisdltdva),
lakto-ovovegetaarisena (maitovalmisteita ja ka-
nanmunaa siséltdvd), laktovegetaarisena (maito-
valmisteita sisdltdvé) ja vegaanisena (pelkédstdan
kasvikunnan tuotteita sisiltdva). Kasvisruokava-
lioiden suosio on kasvanut sekéd oppilaiden et-
td opettajien keskuudessa, kuten myos niiden
henkil6iden, jotka haluavat lihaa sisdltdvéddn

KUVA 5. Esimerkkivegaanisesta ateriasta.
Punajuuripihvit, perunat, kikherne-liscike,
papusalaatti, vihannekset, éljykastike seké
ndkkileipd, vegaaninen margariini
Jasoijajuoma.

ruokavalioon vaihtelua kasvisaterioista. Moni-
puolisesti toteutetut kasvisruokavaihtoehdot so-
veltuvat pddsdédntodisesti myos uskonnolliseen ja
eettiseen vakaumukseen pohjautuviin ruokava-
lioihin silloin, kun pé&ivén ateria ei sovellu.

Kasvisruokavaihtoehdot tulee nimeti niin, etta
oppilaat oppisivat tunnistamaan ja nimedmé&in
uusia raaka-aineita nimeltd ja uskaltautuisivat
maistamaan ennestién itselleen tuntemattomia

ruokalajeja.




Monipuolinen, téysipainoinen vegaaninen
ateria

Monipuolisen ja tdysipainoisen vegaanisen ate-
riakokonaisuuden toteuttaminen edellyttda
suunnitelmallisuutta ja innovatiivisuutta moni-
ammatillisena yhteisty6énd. Kasvavan lapsen
vegaaniruokavalio on vaativa toteuttaa siten, ettd
siitd saadaan riittdvéasti energiaa ja kaikkia valtta-
méttémid ravintoaineita ja ruoka on myds mau-
kasta ja kdytdnnodssd helppo toteuttaa. Vegaa-
niaterioiden tarjoamisesta pédtetddn opetuksen
jarjestdjdn tekemédn linjauksen ja paikallisen har-
kinnan pohjalta. Kun vegaaniruokaa tarjotaan, sen
tulee olla tdysipainoinen ravitsemussuositukset
tdyttdvéd ateriakokonaisuus. Suunnittelussa otetaan
huomioon mm. vegaaniruokavalioon tarvittavien
ruoka-aineiden saatavuus, lapsille ja nuorille sopi-
van, ravitsemuksellisesti tdysipainoisen ateriatuo-
tannon reseptiikka sekd oma erillinen ruokalista.

On suositeltavaa, ettd vegaaniruokavaliota nou-
dattava oppilas kdy ravitsemusterapeutin vas-

taanotolla, jotta ruokavalio ravintoainetdyden-
nyksineen kokonaisuutena tadyttda riittdvdan
ravintoaineiden saannin.

Vegaaniruokavalio edellyttdsd, ettd kasvikunnan
tuotteista valitaan ja kdytetddn riittdvéasti kas-
viproteiinin ldhteitd, jotta voidaan taata ateri-
an tdysipainoisuus. Proteiinin riittdvdn saan-
nin lisdksi on huolehdittava aterian riittavasta
energiamdédrdstd. Lisdksi on aina huolehditta-
va, ettd ruokavaliossa on riittdavasti kalsiumilla,
D-vitamiinilla, B, ,-vitamiinilla seki jodilla tdy-
dennettyjd elintarvikkeita (esimerkiksi tayden-
netyt kasvijuomat), tai niiden saanti turvataan
ravintolisédlld. Ateriakokonaisuuden suunnitte-
lun apuviélineend ja ohjauksen tukena kéaytetdan
vegaanista lautasmallia (kuva 6). Lisétietoa las-
ten vegaaniruokavaliosta saa Syddddn yhdessd
— ruokasuositukset lapsiperheille. (http://www.
julkari.fi/handle/10024/129744)
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KUVA 6. Vegaaninen tdysipainoinen
ateria koostuu kolmesta osasta:
lautasella juures-, peruna- tai viljaliscike,
tuoreet ja kypsennetyt kasvikset seké
palkokasvit.

Marja-, hedelmd-, péhkind- ja
manteliruoat tdydentdvdit aterian
Jjasopivat vdlipaloille.
Ateriakokonaisuuteen kuuluu
tuoreannos, salaatinkastike/Sljy,
leipd, vegaaninen kasvimargariinija

télydennetty kasvijuoma ruokajuomana.
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» Palaute kannustaa ja kehittaa - yhteistyo toimii

- kouluruokailusta saadaan aitoa palautetta - kehittava kiitos johtaa korjaaviin toimiin
- oppilasraati/kouluruokailutyéryhma toimii aloitteellisesti ja aktiivisesti
- oppilaiden osallisuus kouluruokailujarjestelyissa ja kehittdmisessa on jatkuvaa.

Ruokakulttuurien moninaisuus

Ruoka on kaikissa kulttuureissa tdrked oman
identiteetin ilmentédja. Se mitd sy6déaan perus-
ruokana ja sen lisdkkeend vaihtelee ruokakult-
tuuritaustan mukaan. Suomalainen kouluruoka
ja ruokailutavat ovat kulttuuriimme, tapoihin
ja perinteisiin sidoksissa. My6s kouluruokailu-
kaytdnnot ja koulun toimintakulttuuri ovat eri-
laisia eri maissa. Kodin syémisen rutiinit ja tar-
jotut ruoat voivat olla hyvin erilaisia verrattuna
koulussa tarjottaviin. Koulussa lapsi tai nuori
voi haluta samaistua ja kiinnittya ikdryhma&énsa
ja sen tapoihin. Uudet ruoat voivat olla kiehto-
via ja niiden avulla halutaan olla osa omaa uut-
ta ryhmaé4. Toisaalta oman kodin ruokakulttuu-
ritaustaan perustuvat makumieltymykset voivat
edellyttda esimerkiksi erilaista maustamista, ta-
vallista kouluruokaa vahvempia makuja tai raa-
ka-aineisiin liittyvid valintoja, jotta ruoka mais-
tuisi. Ravinnon terveellisyyden ndkoékulmasta
ruokavalio voidaan koostaa hyvin eri tavalla ja
silti yhta hyvin. Ruokataustojen erilaisuus kou-
lussa rikastaa kouluruokakulttuuria. Uudet ruo-
kalajit ja ruokailutavat voivat olla yhteinen hie-
no kokemus, joka opettaa arvostamaan ruokaa ja
sen moninaisuutta.

Monissa kulttuureissa kaikki raaka-aineet kyp-
sennetdédn perusteellisesti. Tuoreena syodédin
vain hedelmid. Peruslautasmallin mukainen ate-
rian osien annostelu ei aina siksi onnistu. Ravit-
semuksellisesti riittdvén aterian voi koostaa yhta
hyvin kypsennetyistd kuin kypsentdmattomista
kasviksista. Kun kouluaterialle varataan tai tar-
jotaan usein ldmpimid kasvislisdkkeitd tai kas-
viksia kastikkeiden, muhennosten tai muiden
pddruokalajien osana, voidaan tdysipainoinen
ateria koostaa my06s ilman raakoja kasviksia tai
salaatteja. T4dll6in lautaselle on hyvd annostella
noin yksi kolmannes perusruokaa (viljalisidket-
td, riisid, perunaa), yksi kolmannes tarjolla ole-
vaa lihaa, kalaa, munaa tai palkokasveja ja/tai
muita kasviksia sisédltdvdd pdaruokaa sekd yksi
kolmannes kypsennettyjd lisdkekasviksia. Ruo-
kajuomaksi soveltuvat hapanmaitovalmisteet,
kasvijuomat ja vesi. Salaattien ja raakojen kas-
visten ohella tarjotaan tuorelisdkkeeksi hedel-
mid/hedelmailohkoja tai sopivia pilkottuja kas-
viksia, joilla voidaan varmistaa C-vitamiinin ja
folaatin riittdvéd saantia.
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Aamu- ja valipalat kouluissa,
aamu- ja iltapaivatoiminnassa
jakerhoissa

Lounaan liséksi oppilaille tulee jarjestdd mah-
dollisuus maksuttomaan ravitsevaan vélipalaan,
mikali koulun oppitunnit jatkuvat pitempédén
kuin kolme tuntia koululounaan jidlkeen. Koulu-
matkat ja kuljetusten odotusajat pidentavit kou-
lupéivéad, mika tulisi ottaa huomioon ateria-aiko-
jen ja vdlipalojen suunnittelussa ja toteutuksessa
sekd ravitsemusohjauksessa (PoL 32 § 2mom?%).

Tarjottava vilipala on osa opetusta ja kouluai-
kaista ruokailua. Koululla on oltava suunnitelma
vilipalojen kdytdnnon jarjestimisestd, ohjauk-
sesta ja arvioinnista. Suositeltavaa on tehda
lounaslistan rinnalle vélipalalista, jossa otetaan
huomioon vilipalojen monipuolisuus ja vaih-
televuus, ja jossa koululounasateria ja vélipala
suunnitellaan toisiaan tdydentdviksi kokonai-
suudeksi. My6s oppilaan erityisruokavalio/ter-
veydentila voi edellyttdd vilipalan tarjoamista
(kuten diabetes, ks. liite 6).

Mikali kunta tai muu opetuksen jdrjestdjd jarjes-
tdd aamu- tai iltapdivdatoimintaa, tulee toimin-
taan osallistuville lapsille tarjota monipuolinen
ja vaihteleva, ravitsemussuositusten mukainen
aamupala ja/tai vélipala. Vilipalan tarjonnassa
suositaan vaihtoehtoja, jotka mahdollistavat sen
omatoimisen koostamisen, jotta lapset oppivat
tekemadén terveellisid valintoja.

24 http://www.finlex.fi/fi/laki/ajantasa/1998/199806287search%5B
type% 5D=pika&search% 5Bpika % 5D=perusopetuslaki#L7P32

» Koulun vélipalat ja mahdollinen koulun
kanttiini- ja kioskitoiminta perustuvat
terveellisten vaihtoehtojen tarjoamiseen.

» Syntymapaivia voi juhlia koulussa myoés
ilman sokerisia tuotteita. Paivan sankaria
voi muistaa esimerkiksi leikein, kortein
jalauluin.

Hyvédn aamu- tai vilipalan perustan muodosta-
vat kasvikset, hedelmit, marjat, kuitupitoiset véa-
hemmaén suolaa sisédltavit tdysjyvdapuurot, -leivét
ja -leivonnaiset sekd rasvattomat ja vdhédrasvai-
set maitovalmisteet. Vilipalojen koostamiskri-
teerit ja vihjeitd toteutukseen on esitetty taulu-
kossa (liite 3).
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Virvoitusjuomat, mehut, makeiset ja/tai muut
runsaasti lisdttyd sokeria, suolaa tai tyydyttynyt-
td rasvaa sisdltdvit tuotteet eivédt ole kouluym-
paristoon kuuluvia vélipaloja. Ndiden tuotteiden
myynti automaateista tai kioskista, oppilaskun-
nan kanttiinista tai kouluravintolasta ei kuulu
kouluihin. Koululaisten ruokaympéristo on ai-
kuisten vastuualuetta. Aikuiset ovat vastuussa
siitd, ettd tarjolla olevat vaihtoehdot edistavit
lasten ja nuorten terveytta.

» Koulun tiloja ei tule kayttaa kaupallisen
vaikuttamisen kanavana.

» Hyvan kouluaterian syémisen varmistaa se, etta
kouluissa ei ole sdanndllisesti myytavana makeisia,
virvoitusjuomia tai sokeroituja mehuja.

Viélipala-automaateissa ja kioskeissa tulee
tarjota koululaisten terveyden ja kasvun kannalta
suositeltavia tuotteita.
(OPH,2007*)

*  Opetushallitus ja Kansanterveyslaitos.

Makeiset ja virvoitusjuomat kouluissa ja oppilaitoksissa.
Tiedote 11/2007.
http://www.edu.fi/download/119396_pdfMakevirkouopp.pdf
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Terveydellisistd syistd erityisruokavaliota nou-
dattavalle oppilaalle tarjotaan koulussa sopivaa
ja turvallista ruokaa. Oppilaiden erityisruokava-
lioiden tarve selvitetddn lastenneuvolassa ennen
esikouluun ldhtemistd. Kouluterveydenhuollos-
sa kouluruokailuun liittyvéit asiat ja erityisruo-
kavalioiden tarpeen selvittdminen ja ohjaus ovat
osa laajaa terveystarkastusta, mutta ne huomioi-
daan tarvittaessa myo6s muissa kouluterveyden-
huollon tapaamisissa®®.

Erityisruokavaliota koskevista ilmoituskaytin-
noistd sovitaan paikallisesti koulun ja kouluter-
veydenhuollon kesken. On todettu, ettd asialli-
nen ja selked ilmoituskaytdantoé vdahentda turhia
erityisruokavalioita. Erityisruokavalioiden il-
moittamisessa kouluun ja ruokapalvelulle poh-
jana voidaan kidyttdd esimerkiksi kansalliseen
allergiaohjelmaan liittyvdd lomaketta (http://
www.filha.fi/@Bin/1707941/Erityisruokavali-
oilmoitus _koulussa 2+10+12A0.docx).

Erityisruokavaliot, joissa ruokavalio on osa sai-
rauden hoitoa, edellyttavdat kouluterveyden-
hoitajan todistusta. Pysyvadd ruokavaliohoitoa
edellyttdvistd sairauksista, kuten diabetes tai ke-
liakia, tarvitaan vain kertaluontoinen ilmoitus
koululle ja aina koulun vaihtuessa. Kun oppi-
laan erityisruokavalion tarve on asianmukaises-
ti diagnosoitu, ruokavalio toteutuu sairauteen
liittyvien hoitosuositusten mukaisesti. Kdaytédn-
non toteuttamisessa apuna on tarvittaessa ravit-
semusterapeutin laatima yksil6llinen ohjeistus.

25 Laaja terveystarkastus. Ohjeistus &itiys- ja lastenneuvolatoimin-
taan ja kouluterveydenhuoltoon, 2012. http://www.julkari.fi/
handle/10024/90831
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Vaativan erityisruokavalion toteuttamiseksi on
hyva jarjestds tilaisuus, jossa ovat mukana oppi-
laan vanhemmat tai huoltajat, kouluterveyden-
hoitaja tai hoitoyksikén edustaja, kuntoutusohjaa-
jajaruokapalvelun edustaja. Yhteistyotd tarvitaan
esimerkiksi diabetesta ja vakavaa ruoka-allergiaa
sairastavan oppilaan ruokailun toteuttamisessa
(liite 6 diabeetikon ruokailu esikoulussa/koulus-
sa, liite 7 ruoka-allergisen lapsen ruokailu esikou-
lussa/koulussa).

Mik4li oppilaalla on vakavia tai hengenvaaralli-
sia oireita aiheuttavia ruoka-allergioita, tarvitaan
ladkarintodistus, joka on aina maééardaikainen.
Ruokapalvelun kanssa tulee sopia selkedt toi-
mintatavat (valmistus, sdilytys, tarjoilu) esimer-
kiksi kontaminaation vélttdmiseksi sekd inhi-
millisen erehdyksen tai poikkeavien tilanteiden
varalle. Kun kyseessd on vaikea tai hengenvaa-
rallinen ruoka-allergia, on suositeltavaa varata
oppilaalle keittioén omalla nimelld varustettu
tarjotin. Opettajilla on myds oltava tieto siitd, mi-
ten allergiat otetaan huomioon opetuksen jarjes-
telyissd ja miten vakavat reaktiot koulussa hoi-
detaan (adrenaliinin kaytto, katso liite 7).

Elintarviketietoasetuksen (EU N:0 1169/2011)%®
mukaan asiakkaalle on annettava riittdvéa tie-
to kéytetyistd raaka-aineista. Keittioll4d ja asia-
kaspalvelussa tyoskentelevilld henkilostolla
tulee olla aina tieto kaikista kédytetyistd raa-
ka-aineista ja niiden soveltuvuudesta eri ruoka-
valioihin. Erityisesti tilanteissa, joissa ruokailu

26 Euroopan parlamentin ja neuvoston asetus (EU) N:o 1169/2011
elintarviketietojen antamisesta kuluttajille. http://eur-lex.europa.
eu/legal-content/FI/TXT/PDF/?uri=CELEX:32011R1169&from=fi

- kouluruokailusuositus
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tapahtuu muussa kuin omassa vakituisessa kou-
luruokailutilassa, on oltava valmius oikean tie-
don antamiseen. Tieto tietyistd lainsddddnnossa
maédritellyistd allergeeneista ja intoleransseja ai-
heuttavista aineista (EU N:o 1169/2011, liite II)
tulee antaa asiakkaille, jos niitd on kéytetty ate-
rian tai elintarvikkeiden valmistuksessa. Tiedot
tulee antaa ensisijaisesti kirjallisena, mutta ne
voidaan antaa myos suullisesti silld edellytyk-
selld, ettd mahdollisuus saada lisétietoa aterioi-
den sisédltdmistd allergeeneista ja intoleransseja
aiheuttavista aineista ilmoitetaan selvésti asiak-
kaille. Kun oppilaan erityisruokavalio on etu-
kadteen kirjallisesti selvitetty ja ruoka tarjotaan
oppilaskohtaisesti, ei kouluravintolassa tarvit-
se olla erillistd ilmoitusta siitd, miten tuottei-
den koostumusta koskevat tiedot on saatavissa.

Lisdtietoa ruoka-allergioista:

http://www.filha.fi/fi/hankkeet/kansallinen-
allergiaohjelma

https://www.evira.fi/elintarvikkeet/tietoa
-elintarvikkeista/ruoka-allergeenit/

http:// www.erimenu.fi/

Muut erityistarpeet ja
erityistilanteet

Eettiset ja eri uskontoihin liittyvéit tarpeet, jot-
ka poikkeavat merkittdvasti suomalaisesta valta-
vdeston ruokailutottumuksia noudattavasta ruo-
kavaliosta, huomioidaan kuntakohtaisten tai
opetuksen jirjestdjan linjausten mukaisesti.

Opetukseen osallistuvalle on annettava jokai-
sena tyopdivdna tdysipainoinen ateria. Erityis-
tilanteissa kuten retki-, juhla- ja teemapdivind
tulee oppilaille turvata ruoan riittdvd méaréa eri-
tyisesti silloin, kun evis korvaa aterian. Ravitse-
muksellisessa laadussa voidaan eviissé poiketa
normaaleista ruoalle asetetuista laatukriteereis-
td. Esimerkiksi retki- ja litkuntapédivinéd varmis-
tetaan, ettd myos erityisruokavalioita noudatta-
ville on riittavasti sy6tavaa.
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» Oppilaita osallistetaan havaitsemaan ruokavalintoihin liittyva taloudellinen ndkdkulma,
silla terveytta edistavat ja havikkia vahentavat ruokavalinnat ovat myds taloudellisia.

Ruokapuhe sisaltaa myds kriittista pohdintaa.

3.4 Oppilaan osallisuus

Oppilaiden monimuotoista osallisuutta koulu-
ruokailun jirjestdmisessd on sdddosten mukai-
sesti tuettava ja heille on annettava mahdollisuus
kouluruokailun suunnitteluun ja toteutukseen
oman kehitysvaiheensa mukaisesti. Osallistu-
minen, vaikuttaminen ja kestdvdn tulevaisuu-
den rakentaminen tulevat kéasitellyksi lapsen tai
nuoren kéasityskyvylle sopivalla tavalla. Oppi-
laat saavat kokemuksia arvostetuiksi tulemisesta
yhteison jdsenind. Yhdessd suunnitellun, seura-
tun, arvioidun ja kehitetyn ruokailun toteutta-
minen sitouttaa sydmaéén ja oppimaan yhdessa.

Osallisuus on kiinted osa terveyden tasa-arvoa,
silld terveyserojen lisdksi myds erot osallistumi-
sessa eri vdestoryhmien vililld ovat suuria. Kou-
luympaéristossd oppilaiden osallisuutta tukemal-
la voidaan kehittdd sekd yhteisod ettd yksiloa
itseddn. Mitd vahvemmin oppilas kokee vaiku-
tusmahdollisuutensa, sitd motivoituneempi hén
on toimimaan. Mahdollistavat rakenteet yhteis-
kunnassa ja osallisuus auttavat yksiloa kehitty-
maéidn passiivisesta kohteesta aktiiviseksi toimi-
jaksi.?”

27 Rouvinen-Wilenius P & Koskinen-Ollongvist P (toim). Tasa-arvo
ja osallisuus viyld terveyteen. 2011. Terveyden edistdmisen kes-
kus. Julkaisu 9/2011.

» Koulussa toimii ruokailutoimikunta/
kouluruoka-agenttitiimi/ruokaraati tai
jokin muu kouluruokailun kehittdmisryhma.

Kouluruoka ja kouluruokailutilanne koskevat
kaikkia lapsia ja nuoria. Perusopetuslain mu-
kaan oppilaiden tulee saada vaikuttaa itsedédn
koskeviin asioihin kehitystddn vastaavasti. Ruo-
kailuun liittyvien osallistamisen muotojen lisdk-
si oppilaiden monimuotoista osallisuutta tukee
mahdollisuus vaikuttaa ruokailuympérist6on ja
kehittdd sitd. Kouluruokailun kehittdmiseen ja
oppilaiden osallisuutta edistdémé&dn on tuotettu
kouluille erilaisia toimintamalleja, mm. kéasikir-
ja kouluruoka-agentti-toimintaan.?®

28 Ruokatieto Yhdistys ry. Kouluruoka-agentin késikirja. http://
www.ruokatieto.fi/ruokakasvatus/kouluruoka-agentin-kasikirja

@
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» Vanhemmat ovat tarkeita » Lautas- jakeittidhavikkia seurataan

kouluruoan menekin edistéjia ja - oppilaat ja opetushenkildstd otetaan
arvostuksen lisddjia puhuessaan mukaan korjaavien toimenpiteiden
kouluruokailusta my&nteisesti. ideointiin ja toteutukseen.
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Oppilaiden osallisuutta tukevat esimerkiksi:

kaikille avoin kouluruokapaneeli

kouluruokailun valittdmat, avoimet palautejarjestelmat

kouluruokailuun osallistumisen koulukohtainen barometri, jota oppilaat seuraavat itse
ruokahavikin seuranta oppimistehtavina

ruokajarjestajat tai tarjoilijat

kouluruokakummina/-tutorina toimiminen omaa ikéa nuoremmille
ruokalistan suunnittelutyéryhma, makuraati

tutustumisvierailut keittiodn

TET-oppimisjaksot koulun keitti®ssa tai ruokatarjoilussa

koulun kampanjat ja oppilaiden toteuttamat kouluruokailun teemat

koulujen véliset some-projektit positiivisten kokemusten jakamiseen
ruokailutilan somistaminen (esimerkiksi koulun ruokavuosi -teemoin)
oppilaiden tekeméat ndyttelyt ruokasalissa

oppilaiden toteuttamat mediainfot kouluruokailusta

oppilaiden jarjestamat vanhempainiltojen tarjoilut ja ohjelma kouluruokailusta
oppilaskunnan kioskitoiminnan kehittdminen tukemaan kouluruokailua
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Kouluruokailun onnistuminen edellyttdd moni-
ammatillista ja eri sidosryhmien vélistd yhteis-
tyotd. Kouluruokailun ohjaustyon vastuu kuuluu
opettajille ja sithen osallistuvat kaikki koulun ai-
kuiset. Kouluruokailun tavoitteista ja jarjestéa-
misestd keskustellaan kotien kanssa ja yhteis-
ty6 kotien ja eri sidosryhmien kanssa kuvataan
paikallisessa opetussuunnitelmassa. Opettajat
ja muut koulun aikuiset varmistavat yhteistyos-
sd, ettd oppilaat osallistuvat kouluruokailuun ja
osaavat valita lautasmallin mukaisen, riittdvan
ateriakokonaisuuden.

Kouluruokailulla on hyviat mahdollisuudet onnis-
tua tavoitteissaan, kun sen toteutukseen sitoutu-
vat kaikki koulun aikuiset yhdessa oppilaiden ja
kotien kanssa. Kouluruokailun kehittdmiseen ja
jarjestdmiseen yhdessd ruokapalveluhenkil6ston
kanssa tarvitaan mukaan rehtori, opettajat, koulun-
kayntiavustajat, kouluterveydenhoitaja, puhtaus-
palveluhenkil6std, vahtimestarit ja koulusihtee-
rit. On keskeist4, ettd kouluterveydenhuolto muun
opiskeluhuoltohenkil6ston kanssa tekee yhteis-
tyotd kouluyhteison kaikkien toimijoiden kanssa.
On hyva muistaa, ettd suunterveydenhuollossa on
erityisosaamista kouluruokailun kehittdmisessi ja
kouluympaériston terveellisyyden arvioinnissa.

Koulun ruokailutoimikunta

Koulukohtainen ruokailutoimikunta tukee ja ke-
hittda pédivittdisen kouluruokailun onnistumis-
ta. Sen kutsuu koolle rehtori tai koulukohtai-
sesti sovittuna ruokapalvelupé&illikké/vastaava.

SYODAAN JA OPITAAN YHDESSA
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Jdsenind siind ovat rehtorin/apulaisrehtorin/kou-
lunjohtajan ja/tai kotitalousopettajan lisdksi aina-
kin ruokapalvelun, terveydenhuollon, opettajien
ja oppilaiden edustajat sekd vanhempien/huolta-
jien edustaja. Terveydenhoitajan lisdksi voidaan
kutsua tarvittaessa paikalle myds koululadkari,
-kuraattori tai -psykologi. Jos koulussa on oheis-
tai ulkoisena palveluna tuotettua kioski- tai va-
lipalatarjoilua, ruokailutoimikuntaan on hyva
pyytdd myos heiddn edustajansa. Toimikunnan
tehtdvdnd on mm. seurata ruokailuun osallistu-
mista, ottaa kantaa koulussa tarjottavaan ruokaan
javélipaloihin sekd vaikuttaa kouluruokailun jar-
jestdmiseen ja kehittdmiseen. My6s kouluruokai-
lusta saatuja onnistumiskokemuksia on tarkeda
kerétd ja kasitelld. Oppilaiden ja koulun henkils-
kunnan mielipiteet mm. ruokailun sujumisesta,
ruoan mausta, tarjotuista ruokalajeista ja muista
ruokailuun liittyvistd asioista on tarkeda késitel-
14 yhdessd ja viestittdd ruoan valmistuksesta vas-
taaville henkiloille tai heiddn edustajilleen sdan-
nollisesti.

Koulukohtaisesta kouluruokailun yhteistyoryh-
maéstd ja sen toiminnasta tehddidn kuvaus ruoka-
palvelusopimuksiin. Télld varmistetaan ryhmén
monialaisuus, toimintaedellytykset ja vaikutta-
mismahdollisuudet. Erityisen tdrkedd tdméd on
niissd tilanteissa, joissa ruokapalvelu toteute-
taan ostopalveluna ja toimija on ulkoinen yh-
teistyokumppani.

Yhteistyd kouluterveydenhuollon kanssa

Kouluterveydenhuollon elintapaohjaus yhdessa
kouluruokailun, terveystiedon, litkunnan ja koti-
talouden sekd muun opetuksen kanssa muodos-
taa laajan oppilaiden terveyttd ja hyvinvointiop-
pimista edistdvdn kokonaisuuden.

- kouluruokailusuositus



» Kouluruokailu on koko koulun yhteisdllista hyvinvoinnin edistamista.
Ruokapalvelun ja koulun yhteiséllisen opiskeluhuoltoryhman™ yhteistyolla voidaan edistaa

toiminnan tavoitteellista toteutumista.

** Ks. Oppilas- ja opiskeluhuoltolaki 1287/2013.

http://www finlex.fi/fi/laki/alkup/2013/20131287 ja
OPH:n opas http://www.oph.fi/oppilashuollon_opas/yhteisollinen_

oppilashuolto

Oppilaiden terveyden seuranta ja edistdminen
on osa oppilashuoltoa. Perusopetuksen opetus-
suunnitelman mukaan silloin, kun oppilaalla on
yksilollisid ravitsemukseen ja terveyden tai sai-
rauden hoitoon liittyvid tarpeita, tulee oppilaan,
huoltajan, ruokailusta vastaavan henkil6ston ja
kouluterveydenhoitajan sopia yhdesséd ruokai-
luun liittyvistd tukitoimista ja seurannasta.

Yhteistyostd ja kouluterveydenhuollon tehtéavasta
on saddetty perusopetuslain 3 § 2 mom., 31a§1
mom., terveydenhuoltolain?® (1326/2010) 16 § ja
valtioneuvoston asetuksessa neuvolatoiminnasta,
koulu- ja opiskeluterveydenhuollosta sekd lasten
ja nuorten ehkéisevistd suun terveydenhuollosta
(338/2011) 13 §°° sekd oppilas- ja opiskelijahuol-
tolaissa (1287/2013)%!. Asetus neuvolatoiminnas-
ta, koulu- ja opiskeluterveydenhuollosta sisiltda
sdddokset myos kouluterveydenhuollossa annetta-
vasta ravitsemus- ja elintapaohjauksen sisalloista.

29 Terveydenhuoltolaki 1326/2010 16 §. http://www.finlex.fi/fi/la-
ki/ajantasa/2010/20101326

30 VNA 338/2011, Valtioneuvoston asetus, neuvolatoiminnasta, kou-
lu- ja opiskelijaterveydenhuollosta ja seké lasten ja nuorten eh-
kéisevistd suun terveydenhuollosta. http://www.finlex.fi/fi/laki/

Kodin ja koulun yhteistyé

Kodin ja koulun yhteistyon padmaé&édrand on edis-
tdd oppilaiden tervettd kasvua ja kehitysta.
Sddnnollinen sydminen ja ravitsemussuosituk-
set tdyttdva ravinto ovat keskeinen osa lapsen
ja nuoren tervettd kasvua ja kehitystd. Lapsen
ja nuoren riittdva, tdysipainoinen ravinto muo-
dostuu kodin ja koulun tarjoamista péddaterioista
ja niitd tdydentavistd terveyttd edistdavista vali-
paloista. Yhteinen iltaruokailu kotona on yh-
td tarked jaksamiselle, kasvulle ja kehitykselle
kuin koulussa tarjottava keskipdivan paidruoka.
Tutkimusten mukaan nuoret hyotyvan pitkdan
perheaterioista: perheateriointi on yhteydessa
nuorten mydhempéidn terveyskdyttdytymiseen.
Yhdessd syomisen suotuisasta vaikutuksesta ja
perheilmapiirin merkityksestd kannattaa tiedot-
taa vanhemmille ja kannustaa myds nuoriso-
ikdisten perheitd syomé&dn yhdessa®2.

Vastuu kodin ja koulun yhteistyon edellytysten
kehittdmisestd on opetuksen jarjestdjalld. Perus-
opetuksen opetussuunnitelman mukaan huolta-
jille tarjotaan mahdollisuuksia tutustua koulun
arkeen ja osallistua koulun toiminnan ja kasva-
tustyon tavoitteiden suunnitteluun, arviointiin

alkup/2011/20110338

31 Oppilas- ja opiskelijahuoltolaki 1287/2013. http://www.finlex.fi/
fi/laki/alkup/2013/20131287

32 Mattila M, Erkkola ML & Konu A. Perheaterioinnin yhteys nuoren
tulevaan terveyskdyttdytymiseen, pdihteiden kdytt6on ja terveel-
lisiin elintapoihin. Nuorisotutkimus 1/2016.
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ja kehittdmiseen yhdessd koulun henkil6stén
ja oppilaiden kanssa. Siten koulujen on tédrke-
44 ottaa vanhemmat mukaan kouluruokailun
arviointiin ja kehittdmiseen sekd yhteisiin kes-
kusteluihin koulun ruokakasvatuksesta ja sen
pddmadristd. Naissd keskusteluissa on ruoka-
palveluhenkil6ston tarkedd olla mukana. Heilla
on paras tieto kdytdnnon toteutuksesta ja oppi-
laiden sytmisestd. Kouluruokailusta ja sen pe-
lisddnnoista tiedotetaan vanhemmille yhdessa
ruokapalveluhenkil6ston kanssa. Ruokailutoi-
mikunnan olemassaolosta, tarkoituksesta ja yh-
teyshenkil6ista tiedotetaan koulun vuositiedot-
teessa tai verkkosivuilla.

Yhteinen keskustelu ja mielipiteiden kuulemi-
nen on tiarkedd johdonmukaisen ja suosituksen
mukaisen ruokailun toteutumiseksi. Vanhem-
mille annetaan tietoa kouluruokailun jarjestami-
seen liittyvistd suosituksista ja yhteisistd linjauk-
sista sekd sovitaan kasvatuksellista tavoitteista.

Kouluruokailussa noudatetaan kansallisia ruo-
ka- ja ravitsemussuosituksia. Vanhemmat vas-
taavat lapsen ja nuoren ruokailusta kotona ja
vapaa-aikana. Kodin ja koulun tarjoamat ateriat
tdydentédvit toisiaan. Vanhempien kannustava
suhtautuminen kouluruokailuun edistdd omalta
osaltaan ruokailusuosituksen toteutumista.

Koulun ja kodin yhteinen ja yhdensuuntainen
ruokakasvatus on todellinen ja kdytdnnollinen ta-
pa edistdd hyvinvointia ja kansanterveyttd. Opet-
taja voi innostaa oppilaitaan soveltamaan kou-
lussa oppimaansa myos koulun ulkopuolisessa
arjessa. Koulupéivén arkirytmin ja opettajan vai-
kutus oppilaiden ruokavalintoihin ja ruokailu-
tottumuksiin voi ulottua pitkélle tulevaisuuteen.

Koulukohtaiset vanhempainyhdistykset tekevat
arvokasta vaikuttamisty6td olemalla yhteydes-
sd kuntapaéttdjiin, esimerkiksi tekemaélld paét-
tdjat tietoisiksi koulujen resurssien merkitykses-
td mukaan lukien kouluruokailu.
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Tyovalineita kodin ja koulun vdliseen yhteisty6hon:

>  kouluruokailutiedotteet kotiin lukuvuoden alussa

> sahkaiselld alustalla toteutettavat sdanndlliset kouluruokaviestit ja palautekyselyt

(esimerkiksi Wilma ja Helmi)
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vanhempainilloissa kaydyt keskustelut ja toiminnasta tiedottaminen
vanhempainilloissa oppilaiden omat esitykset/nadyttelyt kouluruokailusta
jarjestetddn vanhemmille tutustumismahdollisuus kouluruokailuun kdytannéssa
vanhempainiltoja/muita vanhemmille suunnattuja tapahtumia jarjestetaan

koulun ruokasalissa ja tarjontana on paivan kouluruoka/valipala

v
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lauantaikoulupaivind annetaan mahdollisuus syéda yhteinen ateria koulussa.

- kouluruokailusuositus



Kouluruokapalvelun tuottajana voi olla opetuk-
sen jérjestdjd, kuten kunta tai koulu itse, tai pal-
velu ostetaan ruokapalveluyritykseltd, joka voi
olla kunnan omistama yhti6 tai yksityinen ruo-
kapalveluyritys. Kouluruokailu voidaan kilpai-
luttaa yhtend laajana kokonaisuutena tai osina
esimerkiksi asiakasryhmittdin tai toimipisteit-
tdin. Ruokapalvelun toteuttaja puolestaan kil-
pailuttaa tarvitsemansa elintarvikkeet. Kun-
nan itsensd kilpailuttaessa elintarvikkeet, sen
on noudatettava hankintalakia, mutta yksityis-
td palveluntuottajaa ei velvoiteta noudattamaan
hankintalakia.?

Ruokapalveluiden kilpailuttaminen

Kilpailutuksessa tulee kuvata, miten toteutetaan
lainmukainen tdysipainoisuus, tarkoituksenmu-
kaisuus, ohjaus ja maksuttomuuden periaatteet
eri aterioiden osalta. Lisdksi kilpailuttajan tu-
lee maédritelld palveluhankinnan tavoitteet, ku-
vata palveluvaatimukset, palvelun sisélto, laatu
ja vastuut. Erityisen tdrkeitd ruokapalveluiden
kilpailutuksessa ovat ruoan ravitsemuslaatua
madrittavat tekijat sekd myos ruokapalvelun to-
teutukseen ja yhteistyohon liittyvét asiat. Sopi-
mukset ja palvelukuvaukset laaditaan aikanaan
tarjouspyyntdasiakirjojen pohjalta, siksi olisi
suositeltavaa liittdd tarjouspyynt6on sopimus-
luonnos tai keskeisimmaét sopimusehdot. Huo-
lellisesti valmisteltu tarjouspyynt6 on onnistu-
neen kilpailutuksen edellytys.

33 Hankintalainsdddénto: http://www.hankinnat.fi/fi/mika-

julkinen-hankinta

Ks. Hankintalaki 1397/2016 5 ja 6 pykala.
http://www.finlex.fi/fi/laki/alkup/2016/20161397
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Koulujen ruokapalveluita hankittaessa nouda-
tetaan tdssd suosituksessa esitettyjd energia- ja
ravintosisaltosuosituksia, ravitsemuslaatuvaa-
timuksia sekd suositeltavia raaka-ainevalintoja
(ks. luku 4). Edelld mainitut koskevat koululou-
naan lisdksi myo6s vilipaloja. Tarjolla olevien
aterioiden tulee olla suosituksen mukaisia vii-
kon periodilla tarkasteltuna. Palvelun tuottajan
on huolehdittava, ettd oppilailla on ndhtavilla
malliateria ravitsemuksellisesti tdysipainoisen
ateriakokonaisuuden koostamiseksi. Tarjous-
pyynnossa on syytd pyytad kuvaus, miten pal-
velun tuottaja kdytdnnossa timén ohjaustoimin-
nan toteuttaa.

Kilpailutettaessa on suositeltavaa pyytda ravitse-
muslaatutekijoiden lisdksi kuvaus ympaérist6on,
vhteiskuntaan ja sosiaalisiin asioihin liittyvis-
td ominaisuuksista. N&itd voivat olla mm. kay-
tettdvien raaka-aineiden sesonginmukaisuus ja
toiminnan energiatehokkuus. Lisdksi hankinto-
ja ohjaavat kunta- ja opetuksen jérjestdjakohtai-
set strategiat ja linjanvedot.

Ruokapalvelun laatutekijoitd voi arvioida seu-
raavilla asioilla: malliruokalista (5—6 viikon kier-
to), jonka liitteend tulee olla selvitys palvelun
tuottajan kayttdamasta reseptiikasta ja ravinto-
sisdltolaskelmista, kuvaus kaytettdvistad raaka-ai-
neista janiiden hankintakanavista sekd teemois-
ta ja juhlapyhien huomioimisesta. Toiminnan
laatua voi arvioida pyytdmalla selvitys henkil6s-
ton mé&dridstd, osaamisesta ja kehittdmissuunni-
telmasta.

- kouluruokailusuositus


http://www.hankinnat.fi/fi/mika-julkinen-hankinta
http://www.hankinnat.fi/fi/mika-julkinen-hankinta
http://www.finlex.fi/fi/laki/alkup/2016/20161397

Ruokapalveluiden kilpailuttajan/palvelun osta-
jan tulee my0s seurata, ettd sovittu laatu ja ruo-
an maittavuus toteutuvat sopimuskaudella. Tar-
jouspyyntovaiheessa pyydetddn kuvaus, miten
ruokapalveluiden tuottaja seuraa ja varmistaa
valintaperusteiden toteutumisen ja miten ostaja
niitd kdytdnnossd seuraa. Laatua voidaan seurata
keradmadlléd asiakaspalautteet systemaattisesti ja
tarkastelemalla toteutuneita ruokalistoja ja nii-
den ravintosisdltoa suhteessa sovittuun seki seu-
raamalla oppilaiden osallistumista ruokailuun ja
tdysipainoisten aterioiden toteutumista. Lisdksi
arvioidaan toiminnan tarkoituksenmukaisuut-
ta, seurataan ruoan mausta saatua palautetta ja
ruoan riittdvyyttd, omavalvonnan toteutumista,
poikkeamien maéairédéa ja korjaavia toimenpiteitd
sekd asiakasyhteistyon aktiivisuutta.

Kilpailuttajalla/palvelun ostajalla tulee olla am-
mattitaito ja patevyys ruokapalvelun ohjaami-
seen ja laadun toteutumisen seurantaan. Ohjaus
on lakisdéateistd, joten se velvoittaa palvelun ti-
laajaa jarjestdmédédn asianmukaisen ja ammatti-
maisen ohjaustoiminnan ja sen kehittdmisen.

Elintarvikkeiden kilpailuttaminen

Elintarvikkeiden kilpailuttajan tulee huomioi-
da ravitsemuslaatu ravitsemussuositusten mu-
kaisesti. Elintarvikkeiden ravitsemuslaadun vé-
himma4islaatuvaatimuksina voidaan kayttdaa
taulukoihin 4a—c ja liitteisiin 2—3 kirjattuja ra-
vintosiséltoarvoja.

Valtioneuvoston periaatepddtdsten® mukaisesti
elintarvikehankinnoissa tulee huomioida elin-
tarviketurvallisuus, kestdvdn kehityksen mu-
kaisuus, tuotantotapojen eettisyys sekd eldin-
ten hyvinvointi ja kohtelu. Lghi- ja luomuruoan
osuutta tulee julkisissa ruokapalveluissa liséta.
Valtioneuvoston periaatepdéitos velvoittaa val-
tion viranomaisia ja kuntien tulisi sitd myos nou-
dattaa.

Tarjouspyynnon tai kilpailuttamismateriaalin
rakennemalli on kuvattu liitteesséd 1.

34 Valtioneuvoston periaatepéitds julkisten elintarvike- ja ruokapal-
veluhankintojen arviointiperusteista (ympéristomyonteiset vilje-
lytavat, elintarviketurvallisuutta ja eldinten hyvinvointia edista-
vit tuotanto-olosuhteet). 2016. http://valtioneuvosto.fi/paatokset/
paatos?decisionld=0900908f804cfc99

Lahiruokaa — totta kai! Hallituksen ldhiruokaohjelma ja ldhiruoka-
sektorin kehittdmisen tavoitteet vuoteen 2020. 2013. http://mmm.
fi/documents/1410837/1890227/L.%C3% A4hiruokaohjelmaFI.
pdf/a30211ac-ff80-4722-9841-3fc26e5c1467

Lisdd luomua! Hallituksen luomualan kehittdmisohjelma ja luo-
mualan kehittdmistavoitteet vuoteen 2020. 2013. http://mmm.fi/
documents/1410837/1890227/Luomualan_kehittamisohjelmaFIL.
pdf/9068c3b3-2e34-45ed-a917-10358dd132e2
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4.1 Ruokalistasuunnittelu

Hyvé ruokalistasuunnittelu ja kouluruokailun
toteutus edellyttdavit tuotteistamista ja laaduk-
kaiden ja ravitsemuksellisesti korkealaatuisten
raaka-aineiden kayttdmistd. Tuotteistamisella
tarkoitetaan ruokalistakierron suunnittelua, joka
sisdltdad kaytettavit raaka-aineet, reseptiikan ja
eri ruokalajien esiintymistiheyden ruokalistalla.

Vastuu siitd, ettd koulujen ruokalista on ravit-
semussuositusten mukainen, vaihteleva ja tay-
sipainoinen, on kiytdnndssd ruokapalvelulla.
Ruokapalveluista pé4ttdavalléd taholla ja tilaajal-
la on kuitenkin vastuu siité, ettd kouluruokailun
laadukkaaseen ja tdysipainoiseen toteuttami-
seen on osoitettu riittdvit resurssit ja ettd ravit-
semussuositukset ja ravitsemuslaadun kriteerit
on kirjattu vidhimmaislaatuvaatimuksina ruoka-
palveluiden ja elintarvikehankintojen kilpailu-
tuksessa. Tilaajan ja tuottajan vélisessd palvelu-
sopimuksessa tulee mééritelld ruokalistan laatu,
sisdlto ja tarkoituksenmukaisuus.

Ruokalistat suunnitellaan siten, ettd listassa on
suosituksien mukaisesti vuorotellen keittoja,
pédruokakastikkeita, vuokaruokia, pata- ja kap-
paleruokia. Kappaleruokia (esimerkiksi kalapui-
kot, lihapullat ja pinaattiletut) valittaessa tulee
kiinnittdd huomiota rasva- ja suolamaé&riin. Ruo-
kalistoja ja ruokalajeja seké aterianosia vaihdel-
laan ja uudistetaan, jotta oppilaat padsevit tutus-
tumaan uusiin raaka-aineisiin ja ruokalajeihin.

Suomalaisia ja omalle alueelle tyypillisid, seson-
gin mukaisia ruokalajeja kunnioitetaan ja tar-
jotaan kouluruokailussa. Samalla huomioidaan
muuttuva maailma ja muutokset ruokailutottu-
muksissa.

Liitteessd 2 esitettyjd raaka-aineiden valintaa ja
tarjoamistiheyttad koskevia suosituksia kaytetdan
pohjana ruokalistasuunnittelussa.

Ruokalistakierto tukemaan koulun
ruokavuotta

Vaihteleva ja monipuolinen ruokalista edellyttda
riittdvédn pitkédd kiertoa. Kuuden tai viiden vii-
kon ruokalistakierto riittdd takaamaan monipuo-
lisuuden ja sitd kédytetddn yleisimmin. Ruokalis-
takiertoa suunniteltaessa huomioidaan koulun
koko ruokavuosi. Ruokakasvatuksen vuosikel-
loa®® voidaan hy6dyntdd koulun ruokalistasuun-
nittelussa. Sesongit, teemat ja juhlapyhé&t ryt-
mittdvit vuotta, tarjoavat vaihtelua ja ohjaavat
luontevasti ruoka- ja tapakulttuurin perinteisiin.
Teemat ja juhlapyhét on syytd suunnitella samal-
la kuin runkoruokalistakin, jotta paallekkaisyyk-
siltd ja virheiltd listan toteutuksessa valtyttdisiin.

35 Ruokakasvatuksen vuosikello. http://www.edu.fi/perusopetus/
kotitalous/ops2016_kotitalouden_tukimateriaalit/sisaltoalueet/
materiaalia_opetukseen
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» Ruoan ravitsemuslaatua seurataan 4.2 Ruok.a-alpelden Vallnna"a
saanndllisesti yhdessa sovitulla tavalla. : kohti ravitsemuslaatua

Kouluruoka on tdysipainoista, monipuolista,
maukasta ja houkuttelevaa. Tdysipainoinen kou-
luateria sisdltda pdivittdin lampimén pédruoan,
pédruoan energialisikkeen (peruna, ohra, vilja-
sekoite, tdysjyvidpasta tai tdysjyvariisi), kasvis-
lisékkeen, kasvioljypohjaisen salaatinkastikkeen
tai 6ljyn, ruokajuoman (maito/maitojuoma, pii-
maé), leivdn ja margariinin.

Kouluruokailun raaka-ainevalintojen suunnitte-
lussa otetaan huomioon lasten ja nuorten ruoka-
valion parantamista koskevat suositukset (tau-
lukko 1).

TAULUKKO 1. Terveyden edistéiminen ruokavalinnoilla. Léhde: Sydddicéin yhdessé - ruokasuositukset lapsiperheille, 2016.




Kasvikset, hedelmdt ja marjat

Koululounaalla ja vélipaloilla kasviksia, mar-
joja ja hedelmié tarjotaan monipuolisesti ja eri
muodoissa, jotta koululaiset tottuvat niiden
erilaisiin makuihin ja rakenteisiin. Hedelmaét
tarjoillaan sellaisenaan ja lohkoina. Vaihtelua
tarjontaan tuovat marjasurvokset, hedelma-
raasteet ja smoothiet. Juurekset ja vihannekset
tarjotaan sellaisenaan tai pilkottuina, raakoi-
na raasteina, salaatteina ja/tai kypsennettyina
tai ruokien osana, leivdn p&édlld tai sampylédn
vélissd. Vuodenajan sesongit hyédynnetdén ja
kdytetddn kotimaisia vaihtoehtoja mahdolli-
suuksien mukaan.

Etikkaan sdilotyt kasvikset, kuten etikkapuna-
juuret tai maustekurkut, eivét korvaa sellaise-
naan tuoreita kasviksia lisdtyn suolan ja sokerin
sekd voimakkaan maun vuoksi. Erivériset kas-
vikset, hedelmaét ja marjat lisddvét ruoan houkut-
televuutta. Monipuolinen tarjonta ja salaattipdy-
td, jossa salaatin eri komponentit ovat tarjolla
erikseen, lisddvit kasvisten menekkia.

Tarjoilulinjasto jdrjestetddn siten, ettd salaatit/
kasvislisdkkeet ovat otettavissa lautaselle tai tar-
jottimelle ensimmaising, silld tdma lisdd niiden
kulutusta ja helpottaa lautasmallin noudattamis-
ta. Myo6s sormin/kddestd syotdavid kasviksia ja
hedelmid on hyvé suosia varsinkin vélipalatar-
joilussa. Erilaisten kasvisten tarjolle pano sellai-
senaan lisdd niiden houkuttelevuutta. Se helpot-
taa myo0s sellaisten oppilaiden ruokavalintoja,
joilla allergia tai muut tekijdt estdvat syomaésta
jotakin kasvista.

Kouluilla on mahdollisuus saada Maaseutuvi-
rastolta taloudellista tukea hedelmien ja vihan-
nesten tarjoamiseen vilipalana koululaisille
(Suomessa syksystd 2017). Koulujakelujérjes-

» Esikoululaisia ja pienia alakoululaisia
ohjataan ottamaan kasviksia omaan
kdmmeneen mahtuvina annoksina.
Tutustumista uusiin kasviksiin edistetaan
tarjoamalla sormipaloja.

» Mita pienempi ruokailija, sita tarkeampaa
on, etta paaruokien raaka-aineet ovat
tunnistettavia.

telmé&®® on EU-rahoitteinen, ja sen tavoitteena
on edistéd terveellisten tuotteiden maéaérida lasten
ruokavaliossa. EU-mé&édrdrahasta tuetaan myos
ruokakasvatuksellisia liitdnnéistoimia, joiden
tavoitteena on tutustuttaa oppilaita muun muas-
sa terveellisiin ruokailutottumuksiin, maatalou-
teen ja ruoantuotantoon sekd ympéristéasioihin.

Viljavalmisteet ja viljapohjaiset liséikkeet

Koulussa tarjotaan runsaskuituista ja vahemman
suolaa sisdltdvaa leipad. (ks. liitteet 2—3). Nak-
kileivdn rinnalla suositellaan tarjottavaksi myos
pehmeitd vaihtoehtoja. Vilja on etenkin kasvis-
ruokavaliossa tdrked proteiinin ldhde.

36 EU-koulujakelujdrjestelma. http://ec.europa.eu/agriculture/
school-scheme/index_en.htm
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Maitovalmisteet

Ruokajuomaksi tarjotaan D-vitaminoitua rasva-
tonta maitoa/maitojuomaa ja piiméa. Muut nes-
temaéiset maitovalmisteet ja hapanmaitovalmis-
teet tarjotaan rasvattomina tai vdhédrasvaisina,
enintddn 1 % rasvaa sisiltdvina.

Juustoista valitaan enintddn 17 % rasvaa sisalta-
vit vaihtoehdot, joissa on suolaa enintéddn 1,2 %.

Kasvisruokavaliossa proteiinin saanti voidaan :

turvata helposti syémailld monipuolisesti vdaha-
rasvaisia maitovalmisteita (ks. liitteet 2—3).

Pitkddn Suomessa toiminut koulumaitojérjestel-
mé yhdistyi kouluhedelmaéjarjestelmén kanssa
(syksy 2017)%. Koulumaitojédrjestelmén piiris-
sd on jo 90 % tukeen oikeutetuista oppilaista.
EU-rahoitteisen koulujakelujérjestelméan mukai-
sesti koulut voivat saada rasvatonta maitoa, yk-
kosmaitoa ja piiméé alennettuun hintaan. Kou-
lumaitojarjestelmédn kohderyhmia ovat kaikki
paivdhoidossa, esiasteen, perusasteen ja toisen
asteen koulutuksessa olevat oppilaat.

36 EU-koulujakelujdrjestelmd. http://ec.europa.eu/agriculture/
school-scheme/index_en.htm
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Kasvidljyt, margariinit, péihkindt ja siemenet

Kasvidljyt ja margariinit sisdltdvéit runsaasti peh-
medd rasvaa, minka vuoksi niiden tulee olla na-
kyvédn rasvan ldhteind ruokavaliossa. Leipdrasva-
na kdytetddn margariinia, joka sisdltdd vahintdan
60 % rasvaa. Téastd rasvasta korkeintaan 30 %
on tyydyttynyttd rasvaa. Salaatinkastikkeeksi
suositellaan 6ljypohjaista kastiketta tai kasviol-
jyéd sellaisenaan. Ruoanvalmistuksessa kayte-
tddn kasvioljyd, juoksevaa kasvitljyvalmistetta
tai viahintddn 60 % rasvaa sisédltdvdd margariinia.
Rypsioljy ja sitd koostumukseltaan vastaava rap-
si6ljy ovat erityisen hyvia valintoja sisdltdmien-
sé terveydelle edullisten rasvahappojen ja hyvien
ruoanvalmistusominaisuuksien vuoksi.

Pahkinoitd, manteleita ja siemenid voidaan tarjo-
ta suolaamattomina, sokeroimattomina tai kuor-
ruttamattomina. Siemenid, kuten auringonku-
kan-, kurpitsan-, seesamin- ja pellavansiemenis,
voidaan tarjota vaihtelevasti ruoan kanssa tai sa-
laattipoydéssa.

Mahdolliset ruoka-allergiat pahkinéille ja man-
teleille on otettava huomioon viestinnéssa ja op-
pilaan ohjauksessa, esillepanossa, tarjoilussa ja
tuoteinformaatiossa.

Palkokasvit

Palkokasvit, kuten herne, harkdpapu, pavut, lins-
sit, ja niistd valmistetut tuotteet ovat hyvii prote-
iinin ldhteitd. Kasviproteiinin ldhteet ovat suosi-
teltavia ja kestdvid valintoja sekd terveyden ettd
ympériston kannalta. Yksi desilitra keitettyjd pa-
puja vastaa yhtd kouluikdisen proteiiniannosta.
Palkokasveja suositellaan kéytettdviksi proteiinin
lahteené padaterioilla tai lisdikkeend viikoittain.

Liha, kala, kananmuna

Padruuissa kédytetddn vaihdellen kalaa®, broile-
ria, kalkkunaa, punaista lihaa®, riistaa, sisdelimia
ja kananmunaa. Eldinkunnan tuotteiden rasvan
maédrdén ja laatuun on syytd kiinnittdd huomio-
ta. Kalan rasva on terveydelle paras vaihtoehto.
Nahattoman broilerin ja kalkkunan rasvan laatu
on parempi kuin naudan, sian tai lampaan lihan.

Makkaran ja lihaleikkeleiden, kuten kinkku-, nau-
ta-, kalkkuna- ja broilerileikkeleet, -suikaleet ja
kebabliha, kdyttod ruokalajeina ja leikkeleina ra-
joitetaan. Lihaa ja lihavalmisteita tarjotaan vaihte-
levasti, ja niiden liséksi ja niiden tilalla tarjotaan
kalaa, kananmunaa ja palkokasveja. Liharuokala-
jien rinnalla pyritdén tarjoamaan lampimia kas-
viksia tai kasvislisdkkeita. Lihatuotteista valitaan
vihdarasvaisia ja vihemmaén suolaa sisdltava. Leik-
keleind suositaan ravitsemuslaadun kriteerit tayt-
tavid tuotteita (ks.liitteet 2—3).

Punainen liha, makkara ja lihaleikkeleet eivét
kuulu péivittédin tarjottaviin tuotteisiin. Koulu-
ikdisen suositeltava enimmaéismé&éra punaista li-
haa tai lihavalmisteita kasvaa energiantarpeen
lisddntyessd kohti aikuisen annosta. Aikuisen
suositeltu annos kypsennettyd punaista lihaa on
enintddn 500 g viikossa (vastaa 700-750 g raa-
kapainona). Esi- ja alakouluikéisen viikkoannos
on noin 350—400 g viikossa, ylakoululaisen ja ai-
kuistuneen nuoren on noin 400-500 g viikossa.
N&amaé annokset koskevat ruokavalion kokonai-
suutta mukaan lukien kotona nautitut ateriat.

37 Huomioitava Eviran lapsille, nuorille, hedelmallisessé idssé ole-
ville sekd raskaana oleville ja imettdville naisille antamat ohjeet
kalalajien valinnasta ja kdyttotiheydestd. https://www.evira.fi/
elintarvikkeet/tietoa-elintarvikkeista/elintarvikevaarat/elintar-
vikkeiden-kayton-rajoitukset/kalan-syontisuositukset/

38 Punainen liha on naudan-, sian ja lampaan lihaa.
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Juomat

Aterioilla tulee olla saatavilla raikasta vetta ja-
no-ja lisdjuomaksi. Vettd tulee olla aina saatavil-
la janojuomaksi kaikille koko koulupéivén ajan.
Virvoitusjuomia, energiajuomia tai muita soke-
roituja ja happamia juomia ei tarjota koulussa.
Taysmehuja voi tarjota satunnaisesti esimerkik-
si retkievédna.

Makeuttaminen ja sokerin kdyttd

Lisdttyd sokeria sisdltdvid tuotteita véltetddn tai
tarjotaan vain harvoin vélipalana. Vilipalat val-
mistetaan ja valitaan ravitsemuslaadun kriteerien
mukaisesti (ks. liite 3). Lisdtty4d sokeria voidaan
kayttdd vahdisessd mddrin happamuuden tai kar-
vauden taittamiseen marjaruoissa. Maidon, he-
delmien, marjojen ja kasvisten sisdltdmé&éd luon-
taista sokeria ei tarvitse valttéa.

» Koulussa saa raikasta talousvetta
janojuomaksi.

Suolaa niukasti - suola jodioituna

Kouluaterialle valitaan vdhemmén suolaa sisél-
tdvid tuotteita (leivat, muut viljavalmisteet, juus-
tot, leikkeleet), jotka tayttavét ravitsemuslaadun
kriteerit (ks. liitteet 2—3). Suolan méaéara tulee ai-
na huomioida reseptiikassa ja ohjetta tulee nou-
dattaa valmistuksessa punnitsemalla ja mittaa-
malla méa&drd. Ruoanvalmistuksessa kidytetddn
jodioitua suolaa.




Ympdristén huomioiminen ruokavalinnoissa

Ruokavalinnoissa tulee huomioida kestdvin
kehityksen ndkdkulma. Suositusten mukainen,
kasvispainotteinen ruokavalio vdhentdd ruoan
ympadaristokuormitusta. Ympaéristoystavallises-
sd ruokavaliossa suositaan monipuolisesti ko-
timaisia satokauden vihanneksia, juureksia ja
palkokasveja ja sy6dddn punaista lihaa enin-
tddn suositeltu méaidréd. Kestdavaa kehitysta tuke-
viin valintoihin kuuluvat my6s kotimainen vilja
tai viljalisdke riisin tilalla, kala, etenkin jarvi-
kalan kaytt6%”, rypsioljy, margariini ja janojuo-
mana vesijohtovesi.

37 Huomioitava Eviran lapsille, nuorille, hedelmaéllisessd idssé ole-
ville seké raskaana oleville ja imettéville naisille antamat ohjeet
kalalajien valinnasta ja kdyttotiheydesta. https://www.evira.fi/
elintarvikkeet/tietoa-elintarvikkeista/elintarvikevaarat/elintar-
vikkeiden-kayton-rajoitukset/kalan-syontisuositukset/

Ruoka-ainevalintojen lisdksi ruokahéavikin vé-
hentdminen on merkittdvd ruoan ympéaristo-
kuormitusta ehkdisevd toimenpide. Oppilaita
ohjataan koostamaan ateria lautasmallin mukaan
ja ruokaa kannustetaan hakemaan lisdé tarvitta-
essa. Lisdannos on keino vdhentdd lautashivik-
kid. Ruokahévikkid ruoan valmistuksessa voi vé-
hentdd koko koulun yhteiselld suunnitelmalla ja
hyvilla tilaus- ja logistiikkajdrjestelmalld seka
huomioimalla retkipéiviét ja suuremmat poissa-
olot ruoanvalmistusméérisséd. Tdhdelounaskon-
septi antaa mahdollisuuden myyda ylimé&arai-
nen ruoka.

w
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4.3 Kouluaterioiden energia-
jaravintoainesisalto

Kouluissa tarjottavan pédaterian ravintosisdllon
suunnittelun ldhtékohtana ovat Valtion ravitse-
musneuvottelukunnan Terveyttd ruoasta — Suo-
malaiset ravitsemussuositukset (2014). Erityi-
sen tdrkedd on huolehtia siitd, ettd esikoulun ja
koulun ruoassa energiaravintoaineiden osuudet
ja rasvan laatu sekd suolan m&édrd ovat suositus-
ten mukaiset.

Energia

Ateria suunnitellaan siten, ettd oppilaalla on
mahdollisuus tdyttdd noin kolmannes omasta
pdivittdisestd energiantarpeestaan kyseiselld
aterialla. On tdrkedd huomioida, ettd oppilai-
den energiantarve, ja siten annoskoko, vaihtelee
huomattavasti. Suositus toteutuu vain silloin,
kun oppilas nauttii koko aterian lisdkkeineen.
Tarjottavan aterian viitteelliset energiamaéadrat
ruoan suunnittelun pohjaksi esitetddn taulu-
kossa 2. Esimerkkejé eri energianmééréan sisél-
tdavistd annoksista kuvassa 7.

TAULUKKO 2. Koulussa tarjottavan aterian viitteellinen energiasiscilté keskimddrin ateriaa kohti viikkotasolla eri kouluasteilla

6 Esiopetus - 2. vl. (6-9 V) 550

@ 3-6M.00-13v) 700

@ 7-0vs6Y) 850
KUVA?7.

Annoskokoesimerkit S, Mja L
eri-ikdisille koululaisille.

Esiopetus - 2. vl. (6-9V)

23
30
Ei5

550kcal (2,3 MJ)



3.-6.vl.(10-13V) 700 kcal (3,0 MJ)

7.-9.vl. (14-16 V) 850kcal (3,5MJ)




Energiaravintoaineet
Rasvat

Kouluaterioiden sisdltdmén rasvan tulee vastata
suosituksia. Rasvoista vdhintddn kaksi kolmas-
osaa (2/3) tulee olla tyydyttymé&ttémié rasvoja.
Tyydyttymé&ttomat rasvat sisaltdvét rasvaliukoi-
sia vitamiineja ja vdlttamé&ttomid rasvahappoja,
joiden saanti on keskeistd mm. aivojen, hermos-
ton, syddmen, verisuoniston ja hormonitoimin-
tojen sekd silmien, ihon ja hiusten hyvinvoinnil-
le. Pehmeiét rasvat parantavat veren rasva-arvoja
ehkéisten siten esimerkiksi sydédn- ja verisuoni-
sairauksia.

Tyydyttyneen rasvan (tyydyttyneiden rasvahap-
pojen) osuuden ateriassa tulee jdada alle 10 %
kokonaisenergiasta (E %). Tyydyttyneitd rasvoja
kannattaa valttdsd, koska ne ovat haitallisia mm.
syddmen, aivojen ja verisuonten terveydelle.
Suositeltavia rasvanlédhteitd on kuvattu luvussa
4.2. Olennaista ruokavalion rasvan laadun pa-
rantamisessa on se, ettd kovaa tyydyttynyttd ras-
vaa sisdltdvid elintarvikkeita korvataan pehmeda
tyydyttymaétonta rasvaa siséltavilla.

Hiilihydraatit

Hiilihydraatit ovat ruokavalion pé&dasiallinen
energialdhde. Niiden ldhteend kouluaterialla
suositaan runsaskuituisia elintarvikkeita (tau-
lukko 4a—4c. s. 62—63 seka liitteet 2—3).

Lisdtyn sokerin saannin tulee jadada ruokava-
liossa alle 10 E %. Lapset ja nuoret saavat so-
keria runsaasti virvoitusjuomista, mehuista,
makeisista, sokeroiduista maitovalmisteista se-
ki kekseistd ja muista pikkusyotavistd. Runsaasti
sokeria sisdltdvastd ruokavaliosta saadaan paljon
energiaa, mutta vidhédn suojaravintoaineita. Eten-
kin lapsilla ravintokéyha ruokavalio on yhtey-
dessd lihavuuteen, syddn- ja verisuonisairauk-
siin, kohonneeseen verenpaineeseen, joihinkin
syopdtauteihin ja hammaskariekseen.*

39 Lihde: A Scientific Statement from the American Heart As-
sociation: Added Sugars and Cardiovascular Disease Risk in
Children. Circulation, 2016;134:00-00. http://dx.doi.org/10.1161/
CIR.0000000000000439
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Proteiinit

Kouluaterian péadruoan proteiinin ldhteitd ovat
liha, kala, maito/piim&, muut maitovalmisteet,
kananmuna ja palkokasvit. MyGs viljasta saa-
daan proteiinia. Kasvisruokavalioissa proteiinin
saanti voidaan turvata syémélld monipuolisesti
palkokasveja, vilja- ja maitovalmisteita.

Energiaravintoaineiden suositeltavat suhteelli-
set osuudet on esitetty taulukossa 3. Energiara-
vintoaineiden osuudet suositeltavassa koulu-
ateriassa tarkoittaa ateriakohtaista vaihtelua
viikoittaisella ruokalistalla. Rasvan mé&rd voi
olla pé&daterioilla koko ruokavalion tasoa kos-
kevaa suositusta korkeampi, kun rasvan laatu
on kunnossa (tyydyttynyttd rasvaa alle 10 E%).

TAULUKKO 3. Energiaravintoaineiden keskimddrdiset

osuudet viikkotasolla lautasmallin mukaisesti koostetussa
kouluateriassa

Rasva 30-40
Tyydyttynyt rasva alle10
Proteiinit 13-17

Hiilihydraatit 45-50

Edelld mainitut suositukset toteutuvat, kun ate-
rian valmistuksessa noudatetaan seuraavassa
luvussa esitettyjd ravitsemuslaadun kriteereja.
Yksittdiset ateriat saavat poiketa ylla esitetysta,
mutta viikkotasolla tarkasteltuna energiaravin-
toaineiden keskiméiraiset osuudet lautasmallin
mukaisessa kouluateriassa tulee toteutua.

Suolasuositus

Suolan saannin ja verenpaineen vélilld on suo-
ra yhteys. Koska natriumia on luontaisesti lahes
kaikissa elintarvikkeissa, terve lapsi ja aikuinen
saa riittdvéasti natriumia ilman, ettd ruokaan on
lisatty yhtddn suolaa®®. Aikuisten suolansaan-
tisuositus on korkeintaan yksi teelusikallinen
(5 g) pdivdssd. Suositus lapsille kymmeneen
ikdvuoteen saakka on tdtd pienempi, eli enin-
tddn 3—4 g pédividssd. Kiinnittdmé&llda huomio-
ta ateriakokonaisuuden suolaméiiraan, voidaan
vaikuttaa lasten ja nuorten suolan saantiin ja
suolamieltymykseen. Aterioiden suolamé&éra vé-
henee, kun valitaan suolattomia tai vdhemmén
suolaa sisdltdvid raaka-aineita ja ruoanvalmis-
tuksessa kdytetddn niukasti ja vain ohjeen mu-
kaisesti jodioitua suolaa. (ks. ravitsemuslaadun
kriteerit aterian osille -taulukot 4a—4c, s. 62—63).

Kouluateriasta hyva jodin Idhde

Tutkimusten mukaan suomalaiset saavat liian
vdhédn jodia. Jodi on ihmisille ja eldimille valt-
tdmaton kivennédisaine, jota Suomen maaperés-
séd on luontaisesti hyvin vihédn. Merkittdava jodin
puutos voi aiheuttaa kilpirauhasen suurentumi-
sen sekd hairitd kasvua ja kehitysté lapsilla. Par-
haita jodin ldhteitd ovat maitotuotteet, kala, ka-
nanmunat ja jodioitu suola. Kouluruokailussa
kdytetddn lasten ja nuorten riittdvén jodinsaan-
nin turvaamiseksi jodioitua suolaa ruoanvalmis-
tuksessa. My0s elintarviketeollisuuden tuotteis-
ta kannattaa valita niitd, joiden valmistuksessa
on kdytetty jodioitua suolaa. Suosituksen mukai-
sessa kouluateriassa on riittdvasti jodia.

40 Ruokasuola on natriumkloridia, joka sisdltdd 40 % natriumia.
Elintarvikkeen suolapitoisuus voidaan laskea kertomalla elintar-
vikkeen sisdltdmén natriumin méérd 2,54:114 (lainsddddnndssa ja
pakkausmerkinnoéissé kédytetddn pyoristettyd kerrointa 2,5).




4.4 Ravitsemuslaadun
kriteerit eri aterianosille

Ravitsemuslaadun kriteerien pohjana on kéytet-
ty Terveyttd ruoasta — Suomalaisten ravitsemus-
suositusten (2014) ruokapalveluiden tarjoaman
ruoan ateriakohtaisia kriteereit4. Jos tarjolla on
pédivittdin vain yksi ateriavaihtoehto, voidaan
hyviksyéd se, ettd valtaosa (vdhintddn 80 %)
aterioista on suositusten mukaisia. Silloin kun
koulussa tarjotaan oppilaille useampia aterioita

TAULUKKO 4 a. Pédruoat

(aamupala, lounas, vilipala, pdivéllinen, ilta-
pala) tulee ruokalistasuunnittelussa huomioida
koulupéivin aterioiden kokonaisuus. Ateriaosa-
kohtaisten kriteereiden ohella myos kaikki Sy-
ddnmerkki-kriteereiden mukaiset tuotteet ovat
sellaisenaan suositeltavia aterianosiksi, vaikka
tuotteen ravintosisiltd ei vastaisi alla olevissa
taulukoissa esitettyjd lukuja.

Paaruokapuurot*
Hiutaleissa ym. kuitua vahintaan 6 g/100 g

/

Keitot* 3G 1(1,5) 0,5***-0,7
Laatikkoruoat, risotot, pasta-ateriat, ateriasalaatit****, pitsa 5@) 2(2) 0,6***-0,75
Paaruokakastikkeet (esim. stroganoff, kanakastike) 9 (1N)** 85(E5) 09
Kappaleruoat kastikkeen kanssa taiilman 8 (12)** 3(35) 0,9

*  Jos keitto- tai puuroaterian yhteydessa tarjotaan leivanpaallisia (esimerkiksi leikkeleité tai juustoa),
kaytetddn Sydanmerkki-tuotteiden kriteereita.

**  Suluissa olevat rasvaluvut koskevat kala-aterioita.

*** Suolan méaaran vaihteluvali, jossa alempi suolaraja on pitemman aikavalin tavoite.
**+ Ateriasalaatissa kasvisten osuus vahintaan 150 g/annos.




TAULUKKO 4 b. Pddruoan peruna- ja viljaliséikkeet

Pasta Enint&an 0,7 Enintdén 0,3 Véhintaan 6
Ohrasuurimot, riisi-viljaseoksetyms. - Enintdan 0,7 Enintdan 0,3 Vahintaan 6
Taysjyvariisi - Enintdan 0,7 Enintdan 0,3 vahintdén 4
Keitetty peruna Eilisattya rasvaa - Eilisattya suolaa -
Muu perunalisake EriEEnET Enintaan _

(esim. perunasose, lohkoperunat) 0,3*-0,5

*(-) Eikriteeria ko. tekijan suhteen.
** Suolan maaran vaihteluvali, jossa alempi suolaraja on pitemman aikavélin tavoite.

TAULUKKO 4 c. Muut aterianosat

Tuoreleipa enintaan 0,7

Ltz - - Nakkileiod enintagnl2 ~ Vanintaan6
Margariini Vahintéan 60 Enintdan 30 rasvasta Enintdan 1,0 -

Maito tai piima Enintdén 0,5 - - -
Kasvislisake N Marinadissa enintéaan 20 Eilisattya suolaa _

tuoreet kasvikset rasvasta kovaa rasvaa

Kasvislisake . _ Marinadissa enintdan 20 Enintsan 03 _
kypsennetyt kasvikset rasvasta kovaa rasvaa

Salaatinkastike tai Vahintaan 25 Enintaan 20 rasvasta Enintaan1,0 -

Oljy salaattiin

Enintaan 20 rasvasta

@




4.5 Malliateria

Vaikka ruokalista ja ateriat on suunniteltu téysi-
painoisiksi ja suositukset tayttdviksi, ainoastaan
syoty ruoka ravitsee. Ohjauksella, kannustami-
sella, motivoinnilla ja aikuisten hyvalld esimer-
killd on merkitysté sille, nauttiiko lapsi ja nuori
terveyttd edistdvdn aterian. Ohjauksella vaiku-
tetaan olennaisesti siithen, mité ja kuinka paljon
ruokailija tarjolla olevista aterianosista lautasel-
leen valitsee (ks. s. 29).

Malliateria - asiakkaan informoiminen

Lapsia ja nuoria ohjataan suositeltavan aterian
koostamiseen malliaterian sekd ruokalista- ja/tai
linjastomerkint6jen avulla. Malliateria auttaa ruo-
kailijaa hahmottamaan, miten oikeaoppinen lou-
nas kootaan linjastosta. Sen esittdmiseen voidaan
kayttdd oikeasta ruoasta kootun malliaterian sijas-
ta esimerkiksi TV-taulua tai kuvaa.

Malliateria sisdltdd lautasmallin mukaisesti
koostetun ruoan lautasella, leivdn, margariinin,
lasillisen maitoa/piimé&4 ja mahdollisesti myGs
jalkiruoan. Lautasesta puolet tdytetddn kasvik-
silla, perunaa tai pastaa/muuta viljalisdkettd on
lautasesta neljannes ja liha/kala/muna/palkokas-
vit tdyttavat neljanneksen. Vastaavasti esitetddn
keitto- tai puuroannos lautasella seké erikseen
aterian lisdnd tarjottavat kasvikset, marjat, he-
delmaét ja muut lisdkkeet.

Malliateria on ohjausvéline, jonka avulla konkre-
tisoidaan, ettd kaikki aterianosat sisdltdvén ateria
tuottaa ravitsevan kokonaisuuden (ks. malliate-
riat, kuvat 8—13). Eri-ikédisten ja -kokoisten lasten
yksilollisen energiantarpeen vaihtelu pitéda ottaa
huomioon my6s malliannoksissa ja ruoan annos-

teluohjeiden laatimisessa sekd ruokailua ohjat-
taessa. Eri-ikdisille tarkoitetuissa mallilautasis-
saruokien suhteelliset osuudet sdilyvit samoina,
vaikka annoskoot muuttuvat. Energian tarpeen
kasvaessa ruoan madird lisddntyy (etenkin enem-
maén perunaa/viljalisdkettd, leipdé, leipdrasvaa).
Esikouluiéstd ldhtien lapsen tulisi saada itse ot-
taa ruokaa ja annostella ruokansa, silld tdma tu-
kee sydomisen itsesddtelyn normaalia kehitysta.
Ohjauksessa on tiarkedd huomioida myos se, et-
td lasten syominen voi vaihdella huomattavasti
pdivasti toiseen ja riittdvad energiansaantia voi-
daan arvioida vain pitk&lld aikavalilla.

Malliaterian esittdmiseen on useita erilaisia ta-
poja. Luonteva paikka malliaterialle on linjaston
alussa, josta oppilaat voivat ottaa mallia erilais-
ten ateriakokonaisuuksien koostamiseen. Mal-
liaterian kayttod voidaan ohjeistaa integroidus-
ti eri oppiaineissa ja se voidaan kuvata myos
sdhkoiselld kodin ja koulun yhteistydalustalla.
Koulun ruokailutoimikunta voi sopia parhaista
tavoista toteuttaa mallia-ateria. Sdhkoisesti jae-
tulla mallilla informoidaan vanhempia ja huolta-
jia kouluaterian koostumuksesta ja kannustetaan
vuoropuheluun kodin ja koulun valilla.

@




Kuva 8.
Broileri-curry, tdysjyvdriisi, mustaherukkasurvos, salaattivalikoima, siemensekoitus, salaattikastike, néikkileipd,
margariinija rasvaton maito. Ks. ravintosisdltélaskelma, liite 4.

Kuva 9.
Liha-juurespata, perunat, salaattivalikoima, salaattikastike, néikkileipd, margariini ja rasvaton maito.
Ks. ravintosisdltélaskelma, liite 4.




Kuva 10.
Vehndtortillat, papukastike, salaattivalikoima, salaattikastike, néikkileipd, margariini ja rasvaton maito.
Ks. ravintosiséiltélaskelma, liite 4.

Kuva 11.
Ohrasuurimopuuro, tuoremarjakiisseli, ndkkileipd, margariini, kananmuna ja rasvaton maito.
Ks. ravintosisdltélaskelma, liite 4.




Kuva 12.
Kalkkuna-kasviskeitto, ruisleipd, margariini, hedelmd, voileipéivihannekset ja rasvaton maito.
Ks. ravintosisdltélaskelma, liite 4.

Kuva 13.
Makaronilaatikko, ketsuppi, salaattivalikoima, salaattikastike, nékkileipd, margariini ja rasvaton maito.
Ks. ravintosisdltélaskelma, liite 4.
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SEURANTA
JA ARVIOINTI



Kouluruokailuun osallistumista ja ruoan ja ruo-
kailutilanteen laatua tulee seurata ja arvioida
saannollisesti (POPS 2014 s. 42)*!. Kouluruokai-
lua seurataan ja arvioidaan koulu-, opetuksen
jarjestdja- ja kuntakohtaisesti sekd valtakunnal-
lisesti. Koulu- ja palveluntuottajakohtaista seu-
rantaa ja arviointia kuvataan seuraavissa kappa-
leissa yksityiskohtaisemmin.

Kuntatasolla kouluruokailun seurannan tulee ol-
la osa kunnan hyvinvointikertomusta. Keskeinen
indikaattori on kouluruokailuun osallistuminen
sekd kouluruokailusuosituksen toteutuminen.
Osallistumalla THL:n kouluterveyskyselyyn*?
kunta saa kunta- ja koulukohtaista oppilaiden
itse ilmoittamaa tietoa osallistumisesta koulu-
ruokailuun ja eri aterianosien valitsemisesta.

Koulun vuosikertomukseen ja verkkosivuille li-
sétddan yhteenveto kouluruokailun toteutumista
kuvaavista keskeisistd tunnusluvuista ja kehit-
tamistoimenpiteistd sekd yhteenveto asiakaspa-
lautteesta.

Valtakunnallisesti kouluaikaisen ruokailun to-
teutumista seurataan osana kouluikdisten ter-
veysseurantaa (THL:n Kouluterveyskysely*?,

41 POPS, 2014. http://www.oph.fi/saadokset_ja_ohjeet/opetussuun-
nitelmien_ja_tutkintojen_perusteet/perusopetus

42 Kouluterveyskysely/THL. https://www.thl.fi/fi/tutkimus-ja-asian-
tuntijatyo/vaestotutkimukset/kouluterveyskysely

» Kunnan hyvinvointikertomuksessa
kouluruokailun onnistumisesta voidaan
raportoida hyvinvointimittariston avulla.

Hyvinvointi-indeksi: http://www.tampere.fi/
tampereen-kaupunki/tietoa-tampereesta/
tietonakoala/hyvinvointi-indeksi.html

WHO:n koululaistutkimus*®) seka osana kuntien
terveyden edistdmisen toimenpiteitd (TEA-viisa-
ri/THL**). Kansallisilla videstotason lasten ravit-
semuksen seurantatutkimuksilla tulee seurata
sadnnollisesti esi- ja kouluikédisten lasten ruoan-
kaytt6d koulussa ja kotona, energian- ja ravinto-
aineiden saantia sekd nautittujen péddaterioiden
ja vdlipalojen merkitystd ravinnonsaannissa.

43 WHO:n koululaistutkimus. https://www.jyu.fi/sport/laitokset/
tutkimusyksikot/tetk/vahvuus/who

44 TEA-viisari THL. https://www.thLfi/fi/web/terveyden-
edistaminen/johtaminen/tyokaluja

@
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5.1 Kouluaterian
ravitsemuslaadun
seuranta ja arviointi

Kouluruoan ravitsemuslaadun seuranta on jat-
kuva prosessi, jolla ruokapalvelun tuottaja var-
mistaa, ettd tarjottu ruoka vastaa suosituksia.
Prosessi kattaa kaikki vaiheet: ruokalistan ja
elintarvikehankintojen suunnittelun, tuotteis-
tuksen, reseptiikan kehittdmisen, ruoanvalmis-
tuksen ja tarjoilun.

Sopimusasiakirjoissa avataan konkreettises-
ti mitd tarkoitetaan kouluruokailusuosituksen
mukaisella toteuttamisella. Toiminnan tdsmaél-
liset kuvaukset ruokalistatasolla ja aterioittain,
aterianosakohtaiset ravitsemuslaadun kriteerit
sekd ravintosisidltolaskennat antavat mahdolli-
suuden seurata ravitsemussuositusten toteutu-
mista ja varmistaa tarjotun ruoan ravitsemuslaa-
tu. Ravitsemuslaadun seurannalle mé&éritetdan
suunnitelma, joka sisdltdd kriteerikuvaukset,
niiden seurantavilin ja -menetelmét seké ra-
portointitavan ja seurantaan liittyvdn yhteis-
tyon palvelun tilaajan kanssa. MyGs palautteen
annosta ja menettelystd poikkeamisista on hy-
véd sopia.

Tarkempi ravintosisédllon seuranta edellyttdd ate-
ria- ja ruokalistatasoista ravintosisédltolaskentaa
(seurattavat ravintotekijat viikkotasolla, minimi:
energia ja energiaravintoaineet, tyydyttynyt ras-
va, kuitu ja suola), ks esimerkki liite 4. Aterioi-
den ravintosiséllén laskenta on ruokapalvelun
perusosaamista ja ennen kaikkea kdytdnnon ty6-
kalu reseptiikan ja ateriakokonaisuuksien kehit-
tdmiseen eika vain lopullisen ruokalistan yleis-
arviointia.

Jos ruokapalvelussa ei ole kédyttssd ravinnon-
saannin laskentaohjelmaa, aterioiden ravitse-
muslaadun itsearvioinnissa kdytetddn vahintdan
aterianosakohtaisia ravitsemuslaadun kriteerei-
ta. T4lloin kriteereiden toteutumisen seurannas-
ta tehddédn yksityiskohtainen suunnitelma, jon-
ka toteuttamisessa koko henkil6sto on mukana.
Seurantasuunnitelmassa ravitsemuslaadun oma-
valvonta kattaa vahintddn rasvan maérén, tyydyt-
tyneen rasvan, kuitu- ja suolapitoisuudet, seu-
rantatiheyden sekd kirjaamisen ja raportoinnin.

Kouluruoan ravitsemuslaadun itsearvioinnin
tyokaluksi soveltuu arkilounaskriteeristé (liite 5).
Sen avulla arvioidaan, onko koulussa tarjottava
ruoka keskimaéarin suositusten mukaista. Kri-
teeristo sisdltdd neljd kriteerid: perus-, rasva-,
suola- ja tiedotuskriteeri. Lisdksi seurataan ate-
riaosien rasva-, suola- ja kuitukriteereiden toteu-
tumista. Vilipalojen osalta seurataan liitteen 3
valintakriteerien toteutumista.

Hyva kdytdanto on toiminnan sisdinen auditointi/
laadun arviointikdynti esimerkiksi kerran vuodes-
sa. Auditointi toimii vuorovaikutteisena ohjaus-
kéaytdntona ja edistdd tasalaatuisen ja laadukkaan,
suositukset ja sopimukset tdayttdvan kouluruokai-
lun toteutumista toimialueen palvelupisteissa.
Toimipistekohtaisiin kdynteihin voidaan liittdaa
koulukohtaiset yhteistyopalaverit, jolloin laatua
ja toteutumista (palvelun laatu, aterioiden sisilto,
toteutuneet annoskoot ja tdysipainoisuus yms.) ar-
vioidaan yhdessd koulun henkil6ston ja esimerkik-
si ruokailutoimikunnan edustajien kanssa.
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Aterioiden ravitsemuslaadun varmistamiskeinoja

ravinnonsaannin laskentaohjelmat

tavarantoimittajien vakioruokaohjeet ja/tai omalle keittitlle raataldidyt reseptit
(valmiit ravintoarvotiedot)

» ostopalveluna/opiskelijatydné lasketetut oman keittion vakioruokaohjeet
(esimerkiksi Sydéanliiton reseptilaskentapalvelu, tavarantoimittajat, ammattikorkeakoulut)

omien reseptien ravintosisaltolaskenta Fineli-koostumustietokannan avulla

sydanmerkki-ateriajarjestelman ja vakioruokaohjeiden avulla
(http://ammattilaiset.sydanmerkki.fi/ammattikeittiot/nain-sydanmerkki-saadaan-

kayttoon)ja

http://ammattilaiset.sydanmerkki.fi/ammattilaisreseptit
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5.2 Kouluruokailuun
osallistumisen ja
osallisuuden seuranta
jaarviointi

Oppilaiden kouluruokailuun osallistumisen
seuranta (pdivéa/viikko/vuosiseurantana) on kes-
keinen toiminnan mittari. Oppilaiden ja kotien
kanssa voidaan yhteiseksi tavoitteeksi asettaa:
”Kaikki syovat”. Seurantatulokset kannustavat
saavuttamaan yhteisen pddmaé&ardn. Ruokailuun
osallistumisen lisdksi on oleellista seurata ate-
rian eri osien ja eri ruokalajien nauttimista. Op-
pilaiden ruokailun seurannan lisdksi on tdrkeda
seurata koulun koko henkiléstén osallistumis-
ta ruokailuun.

Kouluruoan kehittamisessa keskeistd on oppi-
lailta, opettajilta ja muulta henkil6st6ltd saatu
palaute. Oppilaita ja henkil6st6d kannustetaan
antamaan jatkuvaa palautetta ja kehittdmiseh-
dotuksia kouluruokailuun liittyvistd asioista
esimerkiksi ruokailu- tai oppilastoimikuntien
kautta. Kouluruokailun kehittdmisessa valiton
ja vuorovaikutteinen palautejéarjestelmé tukee
parhaiten konkreettisia parannustoimia (esim.
sdhkodinen palautejirjestelma, palautelaatikot/
-taulut, liitutaulu, palauteautomaatti/QR-koodi,
Taputa-ohjelma).

Palautetta, oppilaiden omakohtaista arvio-
ta osallistumisestaan kouluruokailuun ja va-
lipala-tarjoiluun sekd ruokailuun liittyvia ke-
hittdmisehdotuksia voidaan kerédtd nopeasti ja
tehokkaasti ruokapalvelutuottajien ja koulun
vélisend yhteistyond esimerkiksi yksinkertai-
silla sdhkoisilla kyselyilld. Koulun nettisivuilla
olevalla arviointilomakkeella voitaisiin kannus-

taa oppilaita ja vanhempia/huoltajia arvioimaan
kouluruokailun toteutumista my6s yhdessa.

Vanhempien ja huoltajien osallisuus

Vanhemmat ovat kouluruokailuasioissa seki
kuntalaisen ettd palvelun hytdynsaajan roolis-
sa. Keskeinen mittari kodin ja koulun yhteisty6n
onnistumiselle on vanhempien osallistumisak-
tiivisuus. Vanhempien palautetta voidaan ke-
ratd kyselyin, avoimella palautejirjestelmalla,
sdhkoisen alustan kautta tai vanhempainilloissa.
Erityisruokavalioiden tarkoituksenmukaisen to-
teuttamisen kannalta on tidrkedd, ettd vanhemmat
antavat suoraa palautetta aktiivisesti ja toisaalta
saavat asiallista tietoa erityisruokavalioiden to-
teuttamisesta ja niiden mahdollisista rajoituksis-
ta. Kotien palautetta tarvitaan my6s oheispalve-
luista. Esimerkiksi lisdpalveluna toteutettavan
vilipalatarjoilun kehittdmisessé koulun ja kodin
yvhteisty6 on erityisen tarpeellista.

Kouluruokailuun liittyy edelleen my6s usko-
muksia ja oletuksiin pohjautuvia kasityksid.
On ensiarvoisen tdarkedd, ettd sekd oppilaiden
ettd kotien antamaan palautteeseen reagoidaan
asianmukaisesti, tarvittaessa myos korjaamalla
vadrid kédsityksid tai tietoja.
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5.3 Muu seuranta ja arviointi

Terveydenhuoltolain (1326/2010, 16 §)* mukaan
kouluympériston terveellisyys ja turvallisuus se-
k& kouluyhteison hyvinvointi tulee tarkastaa pe-
ruskouluissa kolmen vuoden vélein. Tavoittee-
na on, ettd tarkastukset toteutuvat kattavasti ja
ettd niissd kiinnitetddn huomiota myo6s koulu-
ruokailuun ja sen toteuttamisen kaytédnteisiin.
Tarkastuksessa havaitut korjattavat asiat ovat osa
kouluaikaisen ruokailun kokonaisvaltaista ke-
hittdmistd. Tarkastuksissa on tdrkedd olla l&s-
néd edustaja(t) koulun ruokapalvelusta (toimipis-
teen esimies, kouluruokailuvastaava). Koulun
terveysolojen tarkastamisessa on huomioitava
my6s mm. oppilaiden mahdollisuus pestd ka-
det ennen kouluruokailua sekd suun terveyteen
liittyvat asiat (vesipisteet, automaatit, vilipala-
tarjonta).

45 Terveydenhuoltolaki 1326/2017. http://www.finlex.fi/fi/laki/
ajantasa/2010/20101326)

Vuodesta 2015 ldhtien kuntien tydkaluksi tarkoi-
tetulla Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen ke-
hittamaélla TEA-viisarilla*® mitataan oppilaiden
osallistumista kouluruokailuun. Kouluruokai-
Iuun osallistujien mé&drdn myonteinen kehitys
tulisi asettaa kunnissa ja koulukohtaisesti yh-
teiseksi tavoitteeksi ja valtakunnalliseksi seu-
rannan kohteeksi.

46 TEA-viisari THL. https://www.thl.fi/fi/web/terveyden-edistaminen/
johtaminen/tyokaluja
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Seurattavia asioita ja seurantamenetelmia

» palvelusopimuksiin kirjataan palautejarjestelma ja palautteen annon toimintatavat seka
palautteisiin vastaaminen (asiakastyéryhmat/ asiakasraadit, sdhkdiset palautejarjestelméat
janiihin reagointi/ korjaavien toimenpiteiden kirjaaminen)

» kehitetyt kuntakohtaiset hyvinvointikertomukseen liitettavat indikaattorit esimerkiksi
"kouluruokailun hyvinvointi” -indikaattori (osallistuminen ruokailuun, saatu asiakaspalaute
ja kouluruokailukyselyn tulokset, laatuindikaattorina mm. salaattia syévien osuus %,
"ruokailuun on kiva tulla” -kylla vastaajien osuus %)

» oppilaiden osallisuutta ja aktiivisuutta kouluruokailun kehittdmisessa seurataan
(indikaattoreina oppilaiden osallistuminen, toteutuneet aktiviteetit,
toiminnan kattavuus ja vuosiluokkien huomioiminen)

» viestinta ja sen toteutuminen (oppilaille, henkiléstolle, koteihin, ulkoiset tiedotteet
jakaytetyt kanavat)

» kodin jakoulun vélinen yhteistyd (toteutuneet vanhempainillat/tapaamiset/yhteiset
koululounaat/teemat/tapahtumat ym.; tilaisuuksien lukumaar3, osallistujien maara)

vuorovaikutus kotien kanssa (yhteydenotot, palautteet)
koulu/kuntakohtainen seuranta ja arviointi:
« toteutuuko kouluruokailu tarkoituksenmukaisesti ja sovitusti

« vastaako kouluruokailu terveyden edistamisen ja hyvan ravitsemuksen edistamisen
tavoitteisiin/kunnan strategiaan ja toimenpiteisiin

« osallistuminen TEA-viisariin.




Ruokahdadvikin seuranta

Ruoan menekin ja ruokahévikin (keittio-, jake-
lu- ja lautashédvikki) seuranta on oleellinen osa
tuotekehitystyotd ja tilaus-toimitusjarjestelmén
toimivuuden arviointia, mutta samalla myo6s kes-
keinen osa ympadristékuormituksen hallintaa ja
biojatteiden mé&drdan vahentdmistd. Roskiin péa-
tyvé ruoka nostaa ruokakustannuksia ja kuormit-
taa ympéristod tarpeettomasti. Ruokahédvikin véa-
hentdmisessd vastuuta kantavat kaikki.

Seka ruoka- ettd lautashévikin seuranta voi olla
osa koulun ympéristékasvatusta, jossa eri vuo-
siluokkien oppilaat ovat vuorollaan osallisina
ja vastuullisina toimijoina. Lautasilta hdvikkiin
pédtyvidn ruokamaéirdn seurantatulokset on hyva
pitédd esilla. "Havikkibarometri” eli seurantatie-
tojen julkaiseminen ruokasalin seinilld, ovella
tai astioiden palautuspisteessd voi olla konkreet-
tinen viesti oppilaille itselleen ja koko koulun
henkil6stolle siitd, miten hdvikin vahentdmises-
sé edistytdédn.

Y/

\ KOULURUOKA M

Kouluruokadiplomi - itsearvioinnin- ja
toiminnan kehittémisen tydkalu kouluille

Kouluruokadiplomi®#*” on koululle myonnetta-
vd tunnustus ravitsemuksellisesti, kasvatuksel-
lisesti ja ekologisesti kestdvdn kouluruokailun
edistdamisestd. Kouluruokadiplomi on koulukoh-

47 Kouluruokadiplomi — itsearvioinnin tydkalu kouluruokailun
toteuttamiseen. http://www.kouluruokadiplomi.fi/

taiseen kouluruokailun kehittdmiseen tarkoitet-
tu tyodskentelyalusta ja itsearvioinnin tyodkalu,
joka kattaa kouluruokailun eri osa-alueet ruoka-
kasvatuksesta tarjotun ruoan laatuun ja yhteis-
tyon onnistumiseen. Diplomin mydntdmisesta
vastaa Ammattikeittidosaajat ry. Kouluruokadip-
lomi on osoitus siitd, etta koulussa huolehdi-
taan kouluruokailulle asetettujen ravitsemus-,
terveys- ja tapakasvatustavoitteiden toteutumi-
sesta. Se viestii asiakkaille ja muille sidosryh-
mille laadukkaasti ja valtakunnallisten tavoit-
teiden mukaan toteutetusta kouluruokailusta.
Kouluruokadiplomin tavoitteena on kohottaa
kouluruokailun ja sen tekijéiden arvostusta se-
k& nostaa kouluruokailu ndkyviksi osaksi koko
koulun yhteistd toimintaa. Diplomin tukimateri-
aali ja kysymyssarja antavat myo6s vinkkeja kou-
luruokailun toteuttamiseen sekd kannustavat ke-
hittdmé&dn parantamista vaativia asioita.

Kouluruokadiplomin hytdyllisyyttd koskeneen
selvityksen mukaan diplomista on rehtorien ja
ruokapalveluhenkil6ston mielestd ollut hyo-
tyd useissa kouluruokailua ja ruokailutilannet-
ta edistédvissd asioissa.*®

48 Kouluruokadiplomi edistdd kouluruokailua. Artikkeli.
http://www.kouluruokadiplomi.fi/ajankohtaista/kysely-diplo-
mikoululle/
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Sydénmerkki-ateriajéirjestelmd*
ravitsemuslaadun kehittéimisessd

Sydanmerkki on ravitsemuksellisesti laadukkai-
den elintarvikkeiden ja aterioiden merkint&jar-
jestelm&. Se on ainoa symboli Suomessa, joka
kertoo elintarvikkeen tai aterian hyvéstad ravit-
semuslaadusta. Syddnmerkki on rekisterdity ra-
vitsemusviitteeksi. Jarjestelmaistd vastaavat Suo-
men Sydé&nliitto ry ja Suomen Diabetesliitto ry ja
merkkijirjestelméd kehittdd riippumaton asian-
tuntijaryhma tutkimustiedon perusteella.

Sydanmerkki-ateria helpottaa ammattikeittioi-
den laadun varmistusta ja asiakasviestintdd. Se
varmistaa, ettd asiakkaalla on mahdollisuus va-
lita terveellinen ateriakokonaisuus. Syddnmer-
kin avulla asiakkaalle kerrotaan hyvistd valin-
noista, joten terveellisten valintojen tekeminen
on helppoa ja nopeaa. Vaatimalla palvelutarjo-
ajalta Syddnmerkki-aterioita kunta voi helposti
edistdd terveyttd ja hyvinvointia. Syddnmerkki-
aterioita tarjotaan jo useissa kunnissa ja kayt-
téonotto laajenee.

49 http://ammattilaiset.sydanmerkki.fi/ammattikeittiot/mika-sydan-
merkki-ateria
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Jokaiselle aterianosalle on omat kriteerit, joiden
tulee tdayttya. Kriteerit on luotu tutkitun tiedon
pohjalta. Niissd kiinnitetddn huomiota rasvan
maédrddn ja laatuun sekd suolan méadrédan. Lisdksi
kuitupitoisuudella on merkitysté viljapohjaisis-
sa aterianosissa. Syddnmerkki-aterian kriteerit
ovat yhdenmukaiset kansallisissa ravitsemus-
suosituksissa esitettyjen ateriakohtaisten ravit-
semuskriteereiden kanssa.
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Elintarviketurvallisuuden arviointi
kouluruokailussa - Oiva-jdrjestelmé

Oiva-hymi6 kouluravintolan ovella nakyvalla
paikalla kertoo, ettd ruoan turvallisuuteen liit-
tyvit asiat ovat koulun ruokapalvelussa kunnos-
sa ja kouluruoasta annetaan oikeat tiedot. Oi-
va on kansallinen elintarviketurvallisuusvirasto
Eviran koordinoima elintarvikevalvonnan jarjes-
telm&®. Oivassa paikalliset elintarvikevalvojat
tekevit tarkastuskdynnin kohteeseen ja arvioi-
vat hymynaamoin ravintoloiden, myymaéléiden
ja elintarvikealan yritysten elintarviketurvalli-
suutta, kuten elintarvikehygieniaa ja tuotteiden
turvallisuutta. Parhaimman hymyn saamiseen
edellytetddn elintarvikelainsddddnnén noudat-
tamista.

Hymio6t ovat Oivassa annettavia arviointituloksia.
Koulun ruokapalvelun tulee laittaa arviointitu-
lokset asiakkaiden néhtdville. Tehdyn tarkastus-
kdaynnin tulokset julkaistaan myds Oiva-raporttei-
na internetissid. Kun Oiva-hymio hymyilee, ovat
asiat ruokailijan kannalta hyvin. Sen sijaan hy-
miodn viiva-naama tai alaspdin kaartuvat huulet
kertovat vastaavasti, ettd tilanteessa on korjatta-
vaa tai tilanne on huono.

On hyva tietdd, ettd Oivassa ei arvioida asia-
kaspalvelun laatua tai muun palvelun tasoa,
ei ruoan makua eikd sen ravitsemuslaatua.
Asiakaspalvelun arviointiin tarvitaan oma pa-
lautejérjestelménsé. Ravitsemuslaadun ja ravit-
semussuositusten toteutumisen arvioinnin tulee
perustua ruoka-aineita koskevien kiayttosuosi-
tusten, aterian osien laatukriteereiden seka ra-
vintosisdllén toteutumisen seurantaan. Ruoka-
palvelu voi liittdd ravitsemuslaadun seurannan

50 Oiva-jdrjestelmd. https://www.oivahymy.fi/portal/fi/

osaksi omavalvontaa. Esimerkiksi valmistus-
keittiossd ruoan ainesosien kuten suolaméairan
reseptinmukaisuuden seuranta voidaan liittda
osaksi sddnnollistd 1dampaotilojen seurantaa.

OIVALLINEN

HYVA

KORJATTAVAA

HUONO

VOLOO

OIVALLINEN: Toiminta on vaatimusten mukaista.

HYVA: Toiminnassa on pienii epékohtia, jotka eivit heikenna
elintarviketurvallisuutta eivatka johda kuluttajaa harhaan.

KORJATTAVAA: Toiminnassa on epakohtia, jotka heikentavat
elintarviketurvallisuutta tai johtavat kuluttajaa harhaan.
Epakohdat on korjattava maardajassa.

HUONO: Toiminnassa on epdkohtia, jotka vaarantavat
elintarviketurvallisuutta tai johtavat kuluttajaa vakavasti
harhaan tai toimija ei ole noudattanut annettuja maarayksia.
Epakohdat on korjattava valittémasti.
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LITTEET 1-7
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LIITE 1. Tarjouspyynndn/kilpailuttamismateriaalin rakennemalli

Paadokumentti: tarjouspyynto (sisaltaa hankintateknisen puolen, esim. vaatimukset tarjoajan taustoista ja vertailuperusteet)

e Tarjouspyynnon liite 1: Palvelukuvaus
e Tarjouspyynnén liite 2: Sopimusluonnos
e Muut tarjouspyynndn liitteet

Palvelukuvaus on térkein dokumentti, johon siséltyvéat seuraavat keskeiset asiat:

Palvelun nimi

Palvelukohde ja asiakasryhmét

Palvelun tavoite

Palvelun siséltd

— ravitsemussuositus ja ravitsemuslaatu
- tilagjan linjaukset

- ateriansisaltd

« aterioiden osat

« ravintosisalt®d

« paaraaka-aineiden vaihtelevuus ja esiintymistiheys
ruokalajivalikoima

ruokalistan suunnittelun periaatteet

« annoskoko

eritysruokavaliot

valitystuotteet

aterioita korvaavat evaat

« juhlapyhat, teemat

omavalvonta ja elintarviketurvallisuus
tuotetietojen yllapito

« asiakasruokalista

« EU:n koulujakeluohjelma

Ruoan jakelu, ruokailuajat ja tarjoaminen
Muut ateriat ja palvelut

Tilaaminen

Toimitus

Tilat, laitteet ja astiat

Hinnoittelu ja laskutus

Ympaéristdasiat

Osapuolten yhteisty®d (mukaan lukien yhteistyd opettajien kanssa ja osallistuminen ruokakasvatukseen)
Laadun seuranta

Palveluntuottajan henkildstd ja sijaistus
Poikkeusjarjestelyt

Raportointi
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LIITE 2. Ruoka-aineiden valinta koululounaalla

Ruoka-aineryhma

Kasvikset, hedelmat ja marjat

Palkokasvit (herneet, pavut ja linssit tai
muut kasviperaiset proteiinin lahteet)

Peruna ja viljalisékkeet

Leipa

Maito/maitojuoma ja piima

Nestemaiset maitovalmisteet/
hapanmaitovalmisteet

Juusto

Kala*
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Suositeltavat valinnat

Monipuolisesti, sesongin mukaan

Monipuolisesti, kasvispadaterioilla
proteiinin lahteena suosien mahdolli-
suuksien mukaan lahiruokaa

Keitetty peruna, taysjyvapasta, ohra,
taysjyvapuuro ja taysjyva/tummariisi

Vahemman suolaa siséltavat (pehmea
leipa suolaa enintaan 0,7 g/100 g, nakki-
leipa enintaan 1,2 g/100 g) taysjyva-
vaihtoehdot (kuitua vahintaan 6 g/100 g,
nakkileipa vahintdan 10 g/100 g)

Rasvaton ja D-vitaminoitu tuote

Rasvattomat ja enintdan 1% rasvaa sisal-
tavat seké sokeroimattomat ja vain vahan
lisattya sokeria sisaltévat vaihtoehdot.
Sokereita jogurtissa ja rahkassa enintééan
10 g/100 gja viilissa enintdédn 12g/100 g.

Vaharasvaiset (enintdan 17 % rasvaa) ja
véhemman suola siséltavéat vaihtoehdot
(suolaa enintdan 1,2 g/100g)

Kalalajia vaihdellen

Tarjonta koululounaalla

Joka aterialla eri muodoissa.
Maustamisessa yrtit.

Viikoittain kasvisruokalajina tai aterian

lisékkeena

Vaihtelevasti perunaa kuorineen keitet-
tyna, kuutioina, suikaleina, viipaleina tai
perunasoseena. Pasta ja riisi taysjyvaise-
na niin lisdkkeena kuin ruokalajeissa.

Joka aterialla

Joka aterialla maito/maitojuoma ja piima
Suosi maustamatonta jogurttia, viilid tai
rahkaa. Maustetuista tuotteista valitse

vahemman sokeria sisaltavia tai sokeroi-
mattomia jogurtteja, viileja tai rahkoja.

Enintaan kerran viikossa leikkeleena

1-2 aterialla/vko
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*k

Ruoka-aineryhma
Siipikarja

Punainen liha (nauta, sika, lammas),
jauheliha

Lihavalmisteet ja makkarat

Kananmuna

Rasvalevitteet

Kasvidljy

Pahkinat, mantelit ja siemenet**

Suositeltavat valinnat
Nahka poistettu

Vaharasvainen liha

Vaharasvaiset ja vahemmman suolaa

sisaltavat lihavalmisteet

Vahintaan 60 % rasvaa sisaltava margariini

Rypsi-/rapsidliy

Lajeja vaihdellen (allergiat yksildllisesti
huomioiden)

Tarjonta koululounaalla

1-2 aterialla/vko

Enint&an 1-2 aterialla/viikko
Lihaleikkeleita enintdan kerran viikossa.
Makkaraa tai muita lihavalmisteita sisal-
tavié ruokalajeja ei tarjota joka viikko.

Ruoissa, leikkeleens, lisakkeena

Leiparasva

Salaatinkastikkeessa tai sellaisenaan
salaatin kanssa

Enintdan 15-30 g/péiva

Kalan sydntisuositukset: https://www.evira.fi/elintarvikkeet/tietoa-elintarvikkeista/elintarvikevaarat/elintarvikkeiden-kayton-

rajoitukset/kalan-syontisuositukset/

Maararajoitus on perusteltua etenkin siksi, etta pahkinat, mantelit ja siemenet siséltavat runsaasti energiaa korkean
rasvapitoisuutensa vuoksi. Jotkut &ljykasvit (kuten pellava, auringonkukka, kurpitsa, seesam, hamppu ja chia) keraavat siemeniinsa
maaperan raskasmetalleja. Siksi aikuiselle suositellaan enintaan 2 rkl siemenié paivassa. Lasten annos voi olla noin puolet aikuisen

annoksesta.
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LIITE 3. Ruoka-aineiden valinta vélipaloilla

Ruoka-aineryhma

Kasvikset, hedelmat ja marjat

Palkokasvit
(herneet, pavut ja linssit)

Leipa ja puurot

Leivonnaiset*

Maito/maitojuoma ja piima

Nestemaiset maitovalmisteet/
hapanmaitovalmisteet

Juusto

Kala**
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Suositeltavat valinnat

Monipuolisesti, sesongin mukaan

Monipuolisesti

Vahemman suolaa siséltavat (pehmea
leipa suolaa enintaan 0,7 g/100 g, nakki-
leipa enintddn 1,2 ¢/100 g) taysjyva-
vaihtoehdot (kuitua vahintdan 6 g/100 g,
nakkileipa vahintdan 10 g/100 g)

Vaharasvaiset ja védhemman sokeria ja
vahemman suolaa siséltavat vaihtoehdot

Rasvaton ja D-vitaminoitu tuote

Rasvattomat ja enintdan 1% rasvaa sisal-
tévat ja sokeroimattomat ja vain vahan
lisattya sokeria sisaltavat vaihtoehdot.
Sokereita jogurtissa ja rahkassa enintéan
10g/100 g ja viilissa enintdan 12 g/100 .

Vaharasvaiset (enintédén 17 % rasvaa) ja
vahemman suolaa sisaltavat (enintdan
1,2¢/100 g) vaihtoehdot

Kalalajia vaihdellen

Kaytannon toteutus

Joka valipalalla erimuodoissa. Suositaan
tuoreita ja varikkaita kasviksia, marjojaja
hedelmia sellaisinaan, juureslohkoina,
leivilla, pirtel6issa, rahkavalipaloissa,
dippilautasella ja tuoremarjakiisseleissa.
Kaytetdan runsaasti kasviksia myos
piirakoihin, pannareihin, ldmpimiin
voileipiin ym. valipaloihin.

Leivanpaallisina palkokasveista valmis-
tettuja tahnoja (hummus ym.)

Joka valipalalla eri muodoissaan.
Suositaan taysjyvaviljavalmisteita.
Tarjotaan myds marja- ja hedelmapuuroja.
Kaytetaan leseita ja hiutaleita taikinoihin,
jogurtteihin ja pirteldihin.

Leivonnaisissa hiivataikinapohjia muro- ja
voitaikinoiden sijaan. Makeina leivonnai-
sina pullaa ja pullapohjaisia marja/
hedelmapiirakoita. Karjalanpiirakat ja va-
harasvaiset kasvispitoiset piirakat.

Suosi maustamatonta jogurttia, viilia tai
rahkaa. Maustetuista tuotteista valitse
vahemman sokeria sisaltavia tai sokeroi-
mattomia jogurtteja, viileja tai rahkoja.

Enintéan kerran viikossa

Kalapohjaiset levitteet, -hampurilaiset
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Ruoka-aineryhma Suositeltavat valinnat Kéytannon toteutus

Lihavalmisteet ja makkarat Vaharasvaiset ja vahemnman suolaa Leikkeleena enintaan kerran viikossa
sisaltavat lihavalmisteet

Kananmuna Ruoanvalmistuksessa, leivonnassa,
leikkeleend/lisékkeena

Rasvalevitteet Vahintaan 60 % rasvaa sisaltava Leiparasva
margariini

Pahkinat, mantelit ja siemenet*** Lajeja vaihdellen (allergiat yksildllisesti Enintdan 15-30 g/paiva
huomioiden)

Leivonnaisten valinnassa voidaan kayttaa Sydanmerkki -kriteereita.

Kalan sydntisuositukset: https://www.evira.fi/elintarvikkeet/tietoa-elintarvikkeista/elintarvikevaarat/elintarvikkeiden-kayton-
rajoitukset/kalan-syontisuositukset/

Maararajoitus on perusteltua etenkin siksi, etta pahkinat, mantelit ja siemenet siséltavat runsaasti energiaa korkean
rasvapitoisuutensa vuoksi. Jotkut &ljykasvit (kuten pellava, auringonkukka, kurpitsa, seesam, hamppu ja chia) keradavat siemeniinsa
maaperan raskasmetalleja. Siksi aikuiselle suositellaan enintaan 2 rkl siemenié paivassa. Lasten annos voi olla noin puolet aikuisen
annoksesta.
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LIITE 4. Esimerkki ravintosisaltélaskelmasta

Siséltéen vaihtoehtoisia kasvisruokia.

1VIIKKO

Kaikissa aterioissa lisaksi nékkileipa, margariini 60%, rasvaton maito ja salaatinkastike.

Ateriatyyppi
keal MJ

Jarvikalapihvit + Pihvija 740
perunasose, perunasose
sitruunamajoneesikastike, (kala)
salaatti
Punajuuripihvi, Pihvi ja peruna 720
kikherne-levite, (vegaani)
peruna,
salaatti,
ruokajuomana soijajuoma
Broilericurry+taysjyvariisi, Broileri 790
mustaherukkasurvos, (kastike) ja
salaattivalikoima, viljalisake
siemensekoitus
Kasviscurry + taysjyvariisi, Kasvis (kastike) 770
mustaherukkasurvos, javiljalisake
salaattivalikoima,
siemensekoitus
Liha-juurespata, Pataruokaja 720
peruna, peruna
salaattivalikoima (punainen liha)
Vehnatortillat, Kasvis- 740
papukastike, taytteinen
salaattivalikoima muu ruoka
Ohrasuurimopuuro maitoon, Puuro 610
tuoremarjakiisseli, (lakto-ovo-
kananmuna vegaani)
Kalkkunakasviskeitto, Keitto 520
tuore leipa, (vaalealiha)

tomaattia, omena
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30

33

32

30

31

2,6

2,2

E%

86

Energia Energia Rasva

41

37

43

a4

39

32

27

28

Tyydyttynyt Proteiinit Hiilihydraatit Kuitu

rasva E%

10

14

14
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E%

18

16

16

18

20

20

E%

41

47

4

a4

a2

58

52

51

g

10

17

10

1

Kuitu Suola

gMJ g
32 2,8
56 30
30 26
44 2,3
37 2,6
4,5 31
35 21
55 29



Lihamakaronilaatikko, Laatikkoruoka 700 29 33 13 19 46 9 31 34
ketsuppi, (punainen liha)
salaattivalikoima




LITES. Arkilounaskriteerit - tyokalu ruoan ravitsemuslaadun arviointiin

Kriteeristdlla arvioidaan ruoan terveellisyytta. Jos mittarin nelja kriteeria, perus-, suola-,
rasva- ja tiedotuskriteeri, toteutuvat keittidssé hyvin, tarjolla oleva ruoka on todennakdisesti
suositusten mukaista. Kriteereilla ei voi selvittda ruokien tarkkoja ravintoainesiséltja.
Jokainen kriteeri on pisteytetty erikseen ja saatujen pisteiden maara osoittaa, miten kriteeri
omassa keittidssa toteutuu. Tavoitteena on, etta kaikki nelja kriteeria toteutuisivat keittidssa
hyvin. Kriteerit on laadittu suomalaisen arkiruoan arviointiin.

Rastita kunkin kriteerin jokaisesta kohdasta vaihtoehto, joka vastaa keittidsi tilannetta.
Laske rasteja vastaavat pisteet yhteen ja vertaa kunkin kriteerin tulkintaan.

Taytettava kriteerilomake ja kriteerien tulkintaohje: http://sydanliitto.fi/ruokapalvelut

Sahkoéinen lomake: https://www.dropbox.com/s/ent8syj0g2udzsn/arkilounaskriteerit?%20
marraskuu%202015.pdf?dI=0

PERUSKRITEERI
Onko ravintolassanne aterioiden yhteydessa tarjolla joka péiva Kylla Ei
1. Leip&4, jossa kuitua vahintdan 6 g/100 g ja suolaa enintaan 0,7 %,

nakkileivassa enintaan 1,2 % O1p. 1 op.
2. Rasvalevitettd, jossa tyydyttynytta rasvaa enintédén 30 % rasvasta

jasuolaa enintaan1% O1p. [ op.
3. Rasvatonta maitoa tai piiméaé (rasvaa enintédan 0,5 %) O1p. [ op.
4. Tuoreita kasviksia, tuoresalaattia, marjoja tai hedelmia O1p. [ op.
5. Kasvidljypohjaista salaattikastiketta tai kasvioljya? O1p. [ op.
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PERUSKRITEERI: Omat pisteet

Tulkinta: 5 pistettd, peruskriteeri toteutuu
0-4 pistettd, peruskriteeri ei toteudu
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RASVAKRITEERI

1.  Kaytattekd ruoanvalmistuksessa voita?
[ 2p. Eikayteta minkaan ruoan valmistuksessa
[] 0p.Kaytetsan lihan paistamisessa
[ 0p. Kaytetsan kalan paistamisessa
[ 0p. Kaytetaan perunasoseen valmistamisessa
[ 0p. Kaytetsan jonkin muun ruoan valmistamisessa

2. Kuinka usein kéytétte kermaa tai kermankaltaista valmistetta, jossa on yli 15 % rasvaa?

[ 2p. Enintaan kerran viikossa tai ei lainkaan
[1 0p. Useammin kuin kerran viikossa

3. Mika on useimmiten kdyttamanne jauhelihan ja kokolihan rasvapitoisuus?

[ 2p.Enintaan10%
[ 0p.YIi10%

4. Kuinka usein kédytétte ruoanvalmistuksessa tai tarjoatte aterian osana juustoa, jossa on yli 17 % rasvaa?

[1 1p. Enintaan kerran viikossa
[1 0p. Useammin kuin kerran viikossa

5. Kuinka usein kéytétte liharuokavalmisteita (esim. pihvit, pyorykét, kaaryleet), joissa on yli 12 % rasvaa?

[ 2p. Enintaan kerran viikossa tai ei lainkaan
[1 0p. Useammin kuin kerran viikossa

6. Kuinka usein kdytatte muita valmisruokia (laatikot, risotot, pitsa), joissa on yli 7 % rasvaa?

[ 2p. Enintaan kerran viikossa tai ei lainkaan
[1 0p. Useammin kuin kerran viikossa

7. Kuinka usein tarjoatte rasvaisia perunalisékkeité (esim. paistetut perunat, kermaperunat, ranskanperunat)?

[1 1 p. Enintaan kerran viikossa tai ei lainkaan
[1 0p. Useammin kuin kerran viikossa

8. Kuinka usein tarjoatte makkararuokia?
[1 1 p. Enintaan kerran viikossa tai ei lainkaan
[1 0p. Useammin kuin kerran viikossa

9. Kuinka usein tarjoatte kalaruokia?
[ 2p. Kerran viikossa tai useammin
[J 0p. Harvemmin kuin kerran viikossa
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RASVAKRITEERI: Omatpisteet ___
Tulkinta:  13-15 pistett3, rasvakriteeri toteutuu hyvin

7-12 pistett, rasvakriteeri toteutuu kohtalaisesti
0-6 pistettd, rasvakriteeri toteutuu huonosti
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SUOLAKRITEERI

1. Seuraatteko valmistamienne ruokien suolapitoisuutta (analyysit, suolamittari)?

[ 3p.Kylla saanndllisesti osana omavalvontaa, jonka perusteella suolapitoisuutta tarvittaessa vahennetaan
(kriteerind esim. STM:n suositus 2010 tai tilaajan kanssa tehty sopimus)

1 2p.Kyll, saannéllisesti, ei jatkotoimenpiteita
1 1p. Kylla, satunnaisesti
Oo p.Eiseurata

2. Onko kéytoéssanne vakioruokaohjeet, joiden suolapitoisuus on laskettu?
[ 2p. Kylla, kaikki ruokaohjeet
] 1p.Kylla, osaruokaohjeista

[ op.Ei

3.  Onko kéayttamissdnne ruokaohjeissa ilmoitettu liemivalmisteiden ja suolaa siséltéavien mausteiden maara?
[ 2p.kylla
[ op.Ei

4. Josvalmistettavassaruoassaon suolaa siséltévia raaka-aineita (kuten kinkkua, makkaraa, marinoitua tai suolattua
lihaa), otetaanko se huomioon ruokaohjeen suolan maarassa, tai suolaa lisattdessa ruoanvalmistuksen yhteydessa?

[ 2p.kylla
[ op.Ei

5. Miten lisdatte suolan, suolan siséltiavat mausteet tai mineraalisuolan ruokiin?
[ 2 p. Mitaten ja enintaan ruokaohjeen mukaan
1 0p. Ruoanvalmistajan oman maun mukaan

6. Kaytatteko ruoanvalmistuksessa jodioitua suolaa?
[ 2p.kylla
[ op.Ei

7. Kéaytatteko kasvisten kypsentamisessa suolaa tai suolaa siséltévia liemivalmisteita ja mausteita?
O1p.Ei
[ op.kylia

8. Kaytéatteko pastan, riisin, peruna- yms. lisdkkeiden valmistamisessa suolaa tai suolaa siséltévié liemivalmisteita ja mausteita?
O1p.Ei
[ 1p. Kaytetaan hyvin vahan (valmiissa ruoassa enintaan 0,3 % suolaa, eli esim. 2,5 kg:aan raakaa riisia enintsan 20 g suolaa)
[] 0p.Kaytetsan jonkin verran tai runsaasti
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9. Kuinka usein kaytatte liha-, kala- tai kasvisruokavalmisteita (kuten pihvit, pyorykat, kaaryleet), joissa on yli 1% suolaa?
] 2p.Enintaan kerran viikossa tai ei lainkaan
[ 0p. Useammin kuin kerran viikossa

10. Kuinka usein kéytétte muita valmisruokia (kuten laatikot, risotot, pitsa), joissa on yli 0,75 % suolaa?
] 2p.Enintaan kerran viikossa tai ei lainkaan
[ 0p. Useammin kuin kerran viikossa

SUOLAKRITEERI: Omat pisteet

Tulkinta: 10-19 pistettd, suolakriteeri toteutuu hyvin
7-9 pistettd, suolakriteeri toteutuu kohtalaisesti
0-6 pistettd, suolakriteeri toteutuu huonosti

TIEDOTUSKRITEERI

1. Kuinka usein asetatte asiakkaiden néahtaville malliaterian (oikea ateria, kuva tai kirjallinen ohje)?
[1 2p. paivittain
1 1p. vahintaan kerran viikossa
o p. Harvemmin tai ei lainkaan

2. Kuinka usein asetatte asiakkaiden nahtéville tietoa aterian ravitsemuslaadusta; esimerkiksi ruokalistamerkinnit,
joilla osoitetaan, mitka ruoat ja aterian lisdkkeet (maito, leiparasva, leipa) ovat ravitsemussuositusten mukaisia?
[1 2p. paivittain
1 1p. vahintaan kerran viikossa

[ 0 p. Harvemmin tai eilainkaan TIEDOTUSKRITEERI: Omat pisteet
. rvi | lellal

Tulkinta: 3-4 pistettd, tiedotuskriteeri toteutuu hyvin
1-2 pistettd, tiedotuskriteeri toteutuu kohtalaisesti
O pistettd, tiedotuskriteeri toteutuu huonosti

Tama kriteeristd on laadittu soveltaen vuoden 2011 arkilounaskriteeristda. Kriteerit on
paivitetty vuonna 2016. Kriteereissa esiintyvien lukuarvojen perustana ovat STM:n
julkaisema joukkoruokailun aterioita (Sydanmerkki-aterioita) ja hankittavia elintarvikkeita
koskevat suositukset (Joukkoruokailun seuranta- ja kehittdmistydryhmén suositus, 20101)
sekd Sydanmerkki-kriteeristd (www.sydanmerkki.fi).

1 Liahteet: STM. Joukkoruokailun seuranta- ja kehittdmisty6ryhma. Joukkoruokailun kehittiminen Suomessa.
Joukkoruokailun seuranta- ja kehittdmistyéryhmén toimenpidesuositus. STM:n selvityksid 11/2010.
http://urn.fi/URN:ISBN:978-952-00-2985-2
Syddnmerkki. www.odl.fi/odl/wp-content/uploads/2015/04/sydanmerkkiateria.pdf
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LIITE 6. Diabeetikon ruokailu esikoulussa/koulussa

Diabeetikkolapsi tarvitsee tukea koulussa ién, kehitystason ja
osaamisensa mukaan aterioiden ja valipalojen hiilihydraattimaa-
rén arvioinnissa seka insuliinin annostelussa. Tarkeaé on, etta
koulussa on aikuinen joka voi opastaa lasta ja varmistaa yhdessa
lapsen kanssa oikeat hiilihydraattimaarat ja mahdolliset insuliini-
annokset. Aikuisen lasnéololla on myds pedagoginen tavoite; tu-
etaan lapsen omaa osaamista ja autetaan vain siind mika on tar-
peen. Hiilihydraattien arvioinnissa voi auttaa my&s muu kuin ruo-
kapalveluhenkildstéon kuuluva aikuinen.

Lisdtietoja: Diabetes kouluikdiselld. Opas kouluille.
Suomen Diabetesliitto.

Ennen esikoulun/koulun alkua tai lapsen sairastuessa diabetek-
seen jarjestetaan yhteistapaaminen vanhempien, koulun henki-
|6kunnan ja terveydenhuollon edustajan/edustajien kanssa. Yh-
dessé sovitaan hoitoon liittyvat jarjestelyt ja vastuuhenkildt. Ta-
han on kehitetty allekirjoitettava lomake, jonka avulla oleelliset
asiat kdydaan lapi.

(Lomake: http://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/112420/
URN%3aNBN%3afi-fe201504226383.pdf?sequence=1)

Vuosittain tarkistetaan yhteispalaverissa, onko muutoksia vas-
tuuhenkildissa, jarjestelyissa, mité tuodaan kotoa ja mita koulu
tarjoaa. Palaveriin osallistuvat lapsi, vanhemmat seka opettajaja
tilanteen mukaan muuta koulun henkilékuntaa ja tarvittaessa
muita ammattilaisia.
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Jokapaivainen tuki

Diabeetikkolapsi tarvitsee tukea aterioiden hiilihydraattimaaran
arvioinnissa. Tuen tarve muuttuu idn ja osaamisen myéta. Pieni
koululainen tarvitsee kaikkeen hiilihydraattiarviointiin avukseen
aikuisen. Taitojen lisdantyessa tukea tarjotaan oppilaan toiveiden
mukaan ainakin harvinaisempien ruokalajien yhteydessa. Osayyli
10-vuotiaista parjaa varsin hyvin arvioinnissa, muttasilloinkin on
hyva, jos aikuinen tarkistaa hiilihydraattiméaran.

Osadiabeetikoista tarvitsee koulupaivan aikana vélipalan. Tarve
onyksiléllinen ja riippuu insuliinihoidon toteuttamistavasta. Va-
lipalaan liittyvat jarjestelyt sovitaan aina lukuvuoden/lukukauden
alussa kouluruokailusta vastaavan henkilén, vanhempien ja dia-
beetikkolapsen kanssa yhdessa. Lahtdkohta on, etté lapsi saa
tarvitessaan vélipalan koulusta.
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Erityistilanteet

Hypoglykemian hoitaminen Retket ja muut poikkeustilanteet, joissa likuntaa saattaa tulla ta-

e Hypoglykemian hoitamista varten koulussa on valttdmatdn-
té olla jotakin helposti nautittavaa hiilihydraattipitoista juo-

vallistaenemman
o Retkista tulee ainailmoittaa diabeetikkolapsen vanhemmil-

tavaa tai syotavaa.
Yhteisessa palaverissa sovitaan, misséd nama sailytetaan,
kuka toimittaa ja kuka niista vastaa.

le, jotta he osaavat antaa ohjeet insuliininoidosta ja sydmi-
sesta. Koulusta jarjestetaan tarvittavat evaat. Evaitéd on ol-
tava niin paljon, etta ne riittavéat silloinkin, jos matkassa il-

e Hypoglykemian hoitamiseen tarvittava juoma/ruoka ei voi menee yllattava pitkakin viivastys.
olla paikassa, josta se ei ole saatavilla kaikkina koulussa olo- e Josretkitehdédan ldhimaastoon ja siitd paatetaan vasta sa-
aikoina (esim. ruokapalveluhenkildstd saattaa lahtea pois jo mana paivana, on mukana olevan aikuisen huolehdittava,
klo13). ettd diabeetikkolapsella onriittavasti hypoglykemian ehkai-
syyn ja hoitoon sopivaa sy6téavaa.
Likuntatunnit
e Useimmat diabeetikot tarvitsevat ylimaaraista syotavaa lii-
kuntatunneilla ainakin kaksoistuntien yhteydessa. Tarve riip-
puu tunnin ajankohdasta ja monista yksildllisista tekijoista.
Jérjestelyt sovitaan lukukauden alussa pidettévéssa pala-
verissa.
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LIITE 7. Ruoka-allergisen ruokailu esikoulussa/koulussa

Ruoka-allergiaepailyja esiintyy runsaasti, mutta tutkimuksin var-
mistettu esiintyvyys lapsilla onidn mukaan 3-9 %. On tarkeaa,
ettd vakavista ruoka-allergioista esitetaan laakarintodistus kou-
luun, ja ettd se onainamaaraaikainen. Ruoka-allergiat ovat vaka-
vuudeltaan erilaisia: toisille tulee lievaa suun kutinaa ja toiset saa-
vat vakavan allergisen reaktion. Suurin osa allergioista h&vida kou-
luikddn mennessa, mutta osalle allergia jaa pysyvaksi. Lievissa
oireissa ei tarvita mitéan erityisruokavaliota. Lievat ruoka-aller-
giat liittyvat usein siitepdlyallergian ristiallergiaan, jolloin raa’at
juurekset ja hedelmaét aiheuttavat mm. suun kutinaa. Osa aller-
geeneista muuntuu kasittelyn myota. Esimerkiksi porkkana tai
omena kypsennettyna voivat sopia, vaikka raakana aiheuttaisi-
vatkin oireita. Myds voimakas kuumennus voi vahentaa maidon
jakananmunan proteiinien allergeenisuutta niin, ettad osa kanan-
muna- ja maitoallergisista sietd4 voimakkaasti kuumennettuja
tuotteita.

LILLA "Leikki-ikaisten ravitsemuksen ja allergiaterveyden edis-
tdminen” -hankeen pohjalta on luotu kaavake allergisen lapsen
ruokavalioilmoitusta' varten. Kyseisen kaavakkeen kéayttda suo-
sitellaan valtakunnallisesti paikallisten kaavakkeiden sijaan.

Tyypillisimmat lasten ruoka-allergioiden aiheuttajat ovat:
® maito
e kananmuna
e kala
o gluteenia sisaltavat viljat (vehnd, ohra, ruis)
e palkokasvit (maapahkina, herneet, pavut)

QOireet voivat vaihdella nokkosihottumasta suolioireisiin, mutta
my®&s vakaviin allergisiin reaktioihin.

Lisatietoa: www.allergia.fi/allergiat/lasten-ruoka-allergia

1 Lomake: Suomen ldakarilehti 2016;71(33):1931-33. http://www.
laakarilehti.fi/ajassa/paakirjoitukset-tiede/milloin-lapselle-kir-
joitetaan-laakarintodistus-erityisruokavaliosta/
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Vakava allerginen reaktio

Vakavaa ruoka-allergiaa sairastavan ruokailussa tulee olla tark-
kana, sillé jo pieni maara allergeenia voi aiheuttaa henkea uhkaa-
van tilanteen. Vakava allerginen reaktio etenee yleensa nopeas-
ti. Oireet alkavat yksil6llisesti. Tyypillisin oire on lisdantyva ihon
kutina ja punotus, "kurkun selvittely”, yska, huulten turpoaminen.
Oireet ilmaantuvat yksildllisesti ja vaihtelevassa jarjestyksessa.
Anafylaksia voi esiintyd myds ilman iho-oireita, jolloin sen tunnis-
taminen voi olla vaikeampaa. Ensiapuna tulee antaa valittémas-
tiadrenaliinia lihakseen injektorilla.

Koulussa ja paivakodissa tulee olla sovittuna toimintatavat, kun
tallainen tilanne tulee:
® missa adrenaliini-injektoria sailytetédan
e kuka pistaa
e kuka ottaa "hoitovastuun” (soittaa hatdnumeroon,
soittaa vanhemmille)

Adrenaliini-injektori pistetaén reiteen, mieluiten paljaalle iholle.
Pistoksen voi antaa kuka vain.

Injektorin kayttdohje:
e otainjektori suojakotelosta ja ota injektori reilusti
nyrkkiotteeseen
e poista suojatulppa (keltainen tai sininen) injektorin
toisesta paasta

e asetamusta neulapaa lahelle reiden ulkosyrjaa
jaiske se napakasti

e pidé injektoria reiteen painettuna kymmeneen laskien
® poista injektorija hiero pistoskohtaa
o injektori on kertakayttdinen

Lisatietoa: www.allergia.fi/allergiat/anafylaksia
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Pistoksen jalkeen soitetaan hatdnumeroon ja ilmoitetaan van-
hemmille. Injektori on tarkoitettu vain ensiavuksi. Reaktion saa-
nutta ei tule jattaa hetkeksikaan yksin.

Kansalliseen anafylaksiarekisteriin iimoitetaan Suomessa vuo-
sittain noin 30 lapsitapausta, joista yli 70 %:ssa todennékdinen
aiheuttaja on ruoka-aine. Anafylaksiarekisterin mukaan tavallisin
anafylaksiaa aiheuttava ruoka-aine lapsilla on ollut lehmanmaito.
Lisaksi rekisteriin on tehty vuosittain joitakin ilmoituksia, joissa
aiheuttajina ovat olleet kananmuna, vehng, pahkinat tai sieme-
net, kasvikset tai hedelmat seka kala.
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Yhteistapaaminen vakavasti allergisen kanssa

Tapaaminen on hyva ajoittaa ennen esikouluun/kouluun menoa.
Mukana tulisi olla vanhemmat, lapsi, opettaja seka koulutervey-
denhoitaja. Tapaamisessa kaydaan lapi ruoka-allergian aiheut-
tajat ja oireet ja ruuan valttdmistarkkuus kunkin ruuan kohdalla.

Tapaamisessa sovitaan toimintatavat, mita ladkkeitd annetaan
jamiten toimitaan vakavan allergisen reaktion tullessa. Vanhem-
pien kanssa on myds hyva keskustella asiasta tiedottamisen laa-
juudesta, kerrotanko esimerkiksi koulukavereille, jotta he osaisi-
vat tunnistaa tilanteen.

Adrenaliini-injektorin kayttd on hyva ohjata ensin terveydenhuol-
lon ammattilaisen toimesta opettajalle ja koulun henkildkunnal-
le, my&s keittiohenkildkunnalle.

On muistettava, ettd vakava allerginen reaktio on harvinainen,
mutta tilanteessa pitda osata tunnistaa oireet ja toimia nopeasti.

Mit4 pitdd huomioida kouluarjessa?

e kouluruokailun tarjoilu turvallisesti, valtetaan
kontaminaatioita
erillinen adrenaliini-injektori kouluun - kayttdopastus
vastuuhenkildn nimedminen
retkilld yms. adrenaliini-injektori mukana
ruokapalveluhenkildstdn tietdmys ruoka-allergioista
javalttdmistarkkuudesta
ruokapalveluhenkildstdn sijaisetkin on perehdytettava
riittdvan hyvin
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