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Kowwluruokailu tukemaan Kestavyytta

SUOMESSA kouluruokailun piiriin kuuluu noin 900000
lasta, jotka syovat yhden aterioistaan koulussa joka
koulupaiva. Kouluruokailu on auttanut tasapainotta-
maan sosioekonomisia eroja suomalaisten ravitse-
muksessa ja tukenut terveellisia elamantapoja. Kou-
luruokailulla voidaan tukea kestavid eldmantapoja
huomattavastilaajemmin. Kouluruokailun avulla voi-
daan lisatd tietoisuutta kestavasta ruoasta seka tutus-

tuttaalapsiaja nuoria uusiin makuihin ja raaka-aineisiin.

Kouluruoka voi muuttaa ruokakulttuuria ja syomisen
tapojaikdvaiheessa, jolla on vaikutuksia

|apielaman. Tarjonnan ja han-

kintojen kohdentaminen

kestaviin raaka-aineisiin

puskee koko ruokajar-
jestelmad kestavam-
paan suuntaan.

Suomessa kouluruokailulla on pitkdt ja uljaat perin-
teet. Vuodesta 1948 saakka jokaisella suomalaisella
koululaisella on ollut oikeus ravitsevaan taysipainoi-
seenateriaan. Vuonna 2021 Suomi toimi maailman
ruokaohjelman kouluruokaldhettiladna. Nyt on aika pai-
vittad kouluruokailu vastaamaan ilmasto- ja kestavyys-
haasteeseen.
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IHMISTOIMINNAN ilmastovai-
kutuksista 25-30 prosenttia liit-
tyy ruokaan. Ruokajarjestelman
ilmastovaikutuksia voidaan va-
hentaa ruokavaliota muuttamal-
la, tuotantotapoja kehittamalla
jaruokahavikkia vahentamalla.”
Onarvioitu, etta Suomessa
ruokavaliomuutoksilla voidaan
saavuttaa enimmillddn 30-40
prosentin vahennyksetilmas-
topddstoissa niin, ettd samalla
huolehditaan hyvastd ravitse-
muksesta.? Erityisesti lihan ku-
lutus ja tuotanto vaativat paljon
maa-alaajaresursseja. Talla
hetkelld suomalaiset syévat pu-
naista lihaajalihajalosteita ylira-
vitsemussuositusten.? Kasvisten
jakalan lisadminen ruokavalioon
on edullista niinilmaston kuin
terveydenkin kannalta.
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Elintarvikkeiden
hiilijalanjalki muodostuu
viljelyn ja valmistuksen
aiheuttamista elinkaari-
sista paastoista.
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Elintarvikkeiden paastot perustuvat SYKEn ENVIMATfood malliin, joka
huomioi elintarvikkeiden elinkaariset padstot.
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OPpilaiden aani
Kuwlwviin

KESTAVAN kouluruokailun kehittdmisessi on tarkeda
kuunnella lapsiaja nuoria. Oppilaille kouluruokailu on
tarked osa koulupaivaa. Se tarjoaa paitsi ravitsemusta
my0s hengahdystauon ja mahdollisuuden keskustella
kavereiden kanssa. Se auttaa jaksamaan lapi koulupai-
van. Lapset ja nuoret ovat kouluruokailun kokemus-
asiantuntijoita, ja heilla on paljon ndkemyksid seka
mielipiteitd kouluruokailun kehittamisesta. He kokevat
my0s ilmastonmuutoksen suoraan omassa elamassaan
jasevarjostaa heidan tulevaisuuttaan.*
Kouluruokailuun osallistuminen on ollut laskussa
etenkin kaupunkiseuduilla.> Parhaimmillaan kestavan
kouluruoan kehittaminen parantaa myos kouluruokai-
luun osallistumista ja sen arvostusta. Talloin kouluruo-
kailulla on parempi mahdollisuus tayttaa tarkoituksensa
jaantaa oppilaille hyvat evaat kasvuun ja oppimiseen.
Osallistamisen ja kuulemisen tapoja on monenlaisia.®

Monissa kouluissa on kaytdssa oppilasraateja, joiden
avulla oppilaat osallistuvat kouluruokailun kehittami-
seen.Raadin jasenet tapaavat ruokapalvelun vaked
saannollisestija keskustelevat kouluruoan tilasta ja ke-
hittdmisesta. Raatilaiset valitaan usein oppilaskunnista
ja he toimivat viestinviejind koulun muiden oppilaiden ja
ruokapalveluiden valilla. My0s palaute-ja lempiruoka-
kyselyt ovat kouluissa ja ruokapalveluissa aktiivisessa
kaytossa. Kyselyita tehtdaessa on tarkeaa viestia selkeds-
ti kyselyn tarkoitus ja jalkikateen siita, miten kyselyn tu-
lokset on otettu toiminnassa huomioon. Muuten kysely
voi kaantya kokemukseksityhjioon huutamisesta.

Oppilaat voivat osallistua kouluruokailun kehittami-
seen myos aktiivisemmin. Makuraatien avulla oppilaat
voidaan ottaa tuotekehitykseen mukaan testaamaan
uusia ruokia ja kertomaan nakemyksidan niista. Nain uu-
sien ruokien maistuvuutta ja hyvaksyttavyytta voidaan
testata ennen kuin niita otetaan ruokalistoille. Erilaisin
vuorovaikutteisin menetelmin voidaan myos laajemmin
kysya oppilaiden nakemyksia kouluruokailun kehitta-
misestad. Tamankaltainen yhteistyo voi parhaimmillaan
tukea koulun ruokakasvatusta laajemminkin. Monissa
kouluissa oppilaat osallistuvat myds kouluruokalan toi-
hin muutamana paivana lukuvuoden aikana. Kouluruo-
kia voidaan lisaksi kokata kotitaloustunneilla ja saada
nain paremmin nappituntumaa ruokien valmistukseen.

Kouluruoasta puhuminen eiole aina helppoa, koska
se on niin arkista ja jokapaivaista. Taman takia osallis-
tamisen tapoja kehitettdessa on kaytettava luovastieri
keinoja kuten maistelua, valokuvaamista, kokemusten
jakamista ja suoraapalautteenantoa. Mitd monipuoli-
semmin voimme puhua, maistaa ja kokea ruokaa, sita
monipuolisemmin voimme myads tunnistaa kehitta-
mistarpeita.” Tama on erityisen tarkeaa, kun yritamme
|6ytad yhdessa ratkaisuja ruoan ilmasto- ja kestavyys-
haasteeseen.



TASSA julkaisussa esittelemme nuorten omia ratkai-
suja kestavan kouluruokailun kehittdmiseen. Etsimme
ratkaisuja monipuolisia valokuviin, ryhmakeskustelui-
hin ja makuraateihin perustuvia osallistamisen keinoja
kayttden. Halusimme tarjota oppilaille monta erilaista
kanavaa nakemyksiensd esittamiseen.

Etsimme ratkaisuja kestavaan kouluruokailuun yh-
dessd oppilaiden kanssa Helsingissa ja Muuramessa
(TauLukko1). Oppilaat saivat laatia ratkaisuja koulu-
ruokailun kehittamiseksi ryhmatdina toteutetuissa ruo-

) kapajoissa. Ruokapajojen ennakkotehtavana oppilai-
ta pyydettiin vastaamaan valokuvien ja kuvatekstien

RatKkaisut esiin yhdessa

avulla kysymykseen ”Miten kehittdisit kouluruokailua
ilmastoystavallisemmaksi?”. Vaikka tehtdvanannossa
haettiin ensisijaisestiilmastoystavillisid kehitysehdo-
tuksia, saivat oppilaat halutessaan taltioida kuviin myos
yleisempia kouluruokailun kehityskohtia. Kannustim-
me etenkin nuorempia oppilaita miettimaan kouluruo-
kailun kehittamista laajemmin, jos ilmastonakokulman
pohtiminen tuntui haastavalta. Saimme oppilailta yh-
teensa 441 valokuvaa.

Ruokapajoissa oppilaiden valokuviin taltioimat kehi-
tysehdotukset muotoutuivat konkreettisiksi ratkai-

TAULUKKO 1. lImasto-
ystavillisen kouluruo-
kailuun kehittdmiseen
osallistui oppilaita Hel-
singista ja Muuramesta.



suiksi. Kaikkiaan oppilaat kehittivait Muuramen ja
Helsingin ruokapajoissa yli 150 kouluruokailun kehit-
tamiseen liittyvaa ratkaisua. Pienryhmissa laadittujen
ratkaisujen kirjo oli varsin laaja, ja ratkaisut lahestyivat
kouluruokailukokemusta monesta eri nakokulmista.
Nuorten ideoimat ratkaisuehdotukset kasittelivat li-
hankadyton vahentamista, kouluruoan monipuolisuut-

taja makua, ruokailukokemusta, havikkia, lahiruokaa,
oppilaiden kuulemista seké energiansaastoa (KUVA 1).
Lahes kaikkiin ratkaisuihin oppilaat [8ysivat myos il-
mastondkdkulman.

Muuramen kunnan ruokapalvelut seka Palvelukes-
kus Helsinki ovat huomioineet oppilailta saadut ratkai-
suehdotukset palvelujensa kehittamisessa.
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KUVA 1. Nuoret laativat ruokapajoissa ratkaisuja koulu-
ruokailun kehittamiseen monesta eri nakékulmasta.
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Vahemman lihaa, enemman KaSViKSiq

RUOKAPAJOISSA oppilaat ideoivat eniten erilaisia lihan

° kayton vahentdmiseen ja kasvisten maaran lisadmiseen
PS tahtaavia ratkaisuja. Oppilaat korostivat ratkaisuehdo-
C . .’ tuksissaan etenkin kasvisten maaran lisaamista aterioil-
S ° la. Nuorten mukaan kasvisten menekkia
° ° suhteessa lihaan voidaan lisata

kouluruokailussa parhaiten mo-
nipuolistamalla salaatti-ja lisu-
kevalikoimaa.

+ Monipuolisemmin kasviksia
- Salaatit komponenteiksi

- Kasvisruoat ja kasvijuomat
paremmin esille

- Lihan korvaaminen kasviproteiineilla
- Kasvipainotteisempiruokalista

- Houkuttelevampaa kasvisruokaa

- Enemman vegaanivaihtoehtoja

- Lisda parempaa kalaruokaa

Muuramessa oppilaat toivoivat salaattivalikoimaan uu-
sina komponentteina muun muassa kirsikkatomaatte-
ja, viinirypaleita ja krutonkeja. Jotkin oppilaiden toiveet
voivat olla ruokapalveluille liian kalliita joka paiva tarjot-
taviksi. Toisaalta Helsingissa oppilaat korostivat, etta
hyvin perinteisiakin kasviksia kuten kurkkua ja tomaat-
tia voisiolla linjastolla edelleen paremmin saatavilla. Sa-
laatin yhteydessa ehdotettiin lisaksi tarjottavan erilaisia
kasviproteiinin lahteita tai kananmunaa.

Oppilaat korostivat, ettd salaattien tarjoaminen erilli-
sind komponentteina auttaisi niin ikdan lisadmaan
kasvisten menekkia. Erillisten salaattikompo-
nenttien joukosta on heidan mukaansa help-
po poimia lautaselle omat suosikkikasvik-
set. Salaattisekoitus voi puolestaan jaada
kokonaan ottamatta yhden epamieluisan
ainesosan vuoksi. Salaattisekoituksen
pilkkominen osiin on myds eriruokapal-
velutoimijoiden kokemusten perusteella
todettu hyvaksi keinoksilisata kasvisten
menekkid joukkoruokailussa. Salaatin
ohella oppilaat toivovat useammin paa-
ruoan lisukkeeksikypsennettyja kas-
viksia. Nain jokainen voisi koota oman
ruokalautasensa hieman vapaammin ja
monipuolisemmin.
Kasvisruokia oppilaat ehdottivat laitet-
tavan paremmin esille niin, etta kasvisruo-
ka sijoitettaisiin ruokalan linjastolle selkeal-
le ja nakyvalle paikalle. Monissa paikoissa
kasvisruoka tarjoillaan edelleen omalta erilli-
seltd linjastolta tai osana erityisruokavalioita.



Kaytannot vaihtelevat paljon kouluittain, eivatkaneole etta kaikki tarjoiltava kasvisruoka voitaisiin muuttaa

selkeitd oppilaille. Oppilaat kehottavat tarjoilemaan taysin vegaaniseksi. Helsingissa toivottiin lisaksi kasvi-
kasvisruoan linjastolla rinnakkain sekaruoan kanssa juomia tarjottavan tasavertaisestilehmanmaidon rin-
taijopa ensimmaisena paaruokavaihtoehto- nallataijopasentilalla. Tassd suhteessa alueet eroavat
na. Nain yha useampi oppilas voisi paatya vield hyvin paljon toisistaan, silla Muuramen ruokapa-
kokeilemaan sitd. Kasvisruoan tapaan joissa oppilaat eivat ottaneet ruoan vegaanisuutta ollen-

. . oppilaat toivoivat myds maidolle kaan puheeksi.
Ainakin vaihtoehtoisia juomia paremmin Oppilaat ehdottivat ruokapajoissa myos kalaruokien
osa OPP”aiSta on esille. maaran lisadmista ruokalistoilla. Monet kalaruoat ovat
valmiita tekemaan valintoja Lihan kaytt6d voidaan oppilai-  pidettyja oppilaiden keskuudessa, ja esimerkiksi silakka-
ilmaston vuoksi. den mielestd vahentaa kor- kiusaus sai Helsingin makuraadeissa laajaa kannatusta.
vaamalla lihaa enemman kasvi- Oppilaat toivovat kuitenkin kalaruokien houkuttelevuu-
ISR ALIER (SN proteiinilla. Oppilaiden mukaan teen panostettavan viela enemman. Etenkin ruotojen
RUOKAPALVELUT . . . . &8 (R RER . - . S
vahemman suositut liharuoat madaraan tulisi kiinnittad huomiota, silla moninuori vie-
voisi poistaa ruokalistalta kokonaan rastaa niita.
e o o ja korvata ne ilmastoystavallisemmilla
PY ruokalajeilla. Ei-niin-mieluisina liharuokina

mainittiin esimerkiksi perinteinen lihakeitto ja lihakas-
°® ® o tike. Oppilaat olivat myos valmiita korvaamaan osan
& o listalla olevien ruokien lihasta kasviproteiinilla ja
¢ ° ° vahentdmaan nain lihankulutusta. Helsingin Oppilaille salaattipdydan
o0 . malfuraad?|ssakoke|ltu ||.|.1anaA!<as.v|.|<5|a monlpuollsuus olitirkeis, ja ohjeis-
° yhdisteleva bolognesepyorykka saikin op- e 12 .
° o . : tuksen avulla keittiohenkilokunta voi koostaa
pilaiden keskuudessa suuren suosion (ks. Lo . ) N
o © g4 5.16). Lihan osittainen korvaaminen saa salaattipoydasta monipuolisen, varikkaan
. oppilailta kannatusta etenkin, jos tutun jamieluisan kokonaisuuden. Jatkossa
¢ ruoan maku tai suutuntuma ei huomatta- pyrimme myods huomioimaan sato-
vasti muutu. kauden entista paremmin.

Osa oppilaista oli valmis vahvistamaan reilusti PRIEVEL I ERS SEEs IR

ruokalistojen kasvipainotteisuutta. Oppilaiden
mukaan kasvisruokaa tulisi olla tarjolla monipuo-
lisemminja sen houkuttelevuuteen, ulkondakoon ja
makuun pitdisi kiinnittaa erityista huomiota. Nuoret
uskovat kasvisruoan houkuttelevuuden lisadvan myos
kasvisruoan menekkia. Helsingissa oppilaat ehdottivat,



Lisaa Monipuolisuutta ja MaKua rwoKaan

KOULURUOAN monipuolisuudenja maittavuuden
lisadminen puhutti oppilaita ruokapajoissa paljon. Eri-
laiset vaihtoehdot ja ruoan maku ovat tarkeita tekijoita
etenkin kouluruoan menekin ja arvostuksen kannalta.
Vaihtoehtoja ja monipuolisuutta oppilaat kaipasivat niin
paaruokiin, salaattivalikoimaan, leipiin kuin ruokajuo-
miinkin. Padruokien suhteen oppilaat toivoivat use-
ampaa vaihtoehtoa lampimalle ruoalle. Kasvisruoan
tarjoaminen kaikille vapaavalintaisena vaihtoehtona on
yksikeino lisatd paaruokien monipuolisuutta. Oppilaat

- Lisaa vaihtoehtoja ja
monipuolisuutta

- Ruokatoiveet huomioon

- Jalkiruokaa!

- Tuoretta leipaa

- Lisad makua ja mausteita

- Kunnollista perunaa

10

kannustavatkin ruokapalveluita kehittamaan rohkeasti
uuttaja maistuvaa kasvisruokareseptiikkaa.

Oppilaat toivat ruokapajoissa esille myos makumiel-
tymyksidaan jaruokatoiveitaan. Eritoten oppilaat esitti-
vat omia lempiruokiaan lisattavaksilistoille. Toiveruo-
kien joukosta |0ytyi myds liharuokia, silla tietyt liharuoat
ovat pidettyja oppilaiden keskuudessa. Kun me tutkijat
pendsimme perusteluita liharuokien ilmastoystavalli-
syydelle, perustelivat oppilaat toiveitaansillg, etta hy-
vaa liharuokaa voi sy6da silloin talloin ruoan ollessa paa-
osin kasvipainotteista. Peruna keskusteluttaa oppilaita
edelleen, ja Muuramessa osa oppilaista oli halukkaita
kokeilemaan taas kuoriperunaa koululounailla.

Etenkin alakoululaiset toivovat jalkiruokaa useam-
min tarjolle. Terveellisind ja ilmastoystavallisina jal-
kiruokavaihtoehtoina he toivat esille muun muassa
kotimaiset hedelmat ja marjat seka omenapiirakan.
Ylakoululaiset puolestaan toivat jalkiruokakeskusteluun
uuden nakokulman: heidan mukaansajalkiruoka voisi
toimia houkuttimena, jonka avulla kaikki oppilaat saa-
taisiin kaymaan koululla syémassa. Samoin perustein
oppilaat toivovat tarjolle enemman pehmeaa leipaa.
Muuramessa lukiolaiset perustelivat tuoreen leivan
lisaamista silla, etteivat oppilaat hakisi ruokatunnilla
vélipalaa kaupasta. Keskustelimme pienryhmissa myos
leivan hinnasta, ja oppilaat olivat jopa valmiita sydomaan
tuoreen leivan vuoksi useammin edullisia paaruokia,
kuten keittoja.

Varsinkin vanhemmat oppilaat toivovat mausteisem-
paa kouluruokaa. Oppilaille on my0s tarkeag, ettd he
voivat halutessaan lisdta itse mausteita omaan annok-
seensa. He toivovatkin ruokalaan saataville erilaisia
mausteita, joita voi kayttdd oman ruoan maustamiseen.



- Ruokailuymparisto
siistiksi ja viihtyisaksi

- Ruokailurauhaa

- Sujuva ruokailutilanne

- Enemman aikaa syoda

Vil ht)’l Sam Pi rwoKailuwhetki

OPPILAILLE kouluruokailu on odotettu tauko koulupai-
vaanjatarkea sosiaalinen tapahtuma. Oppilaat ndke-
vatkin ruokailuympdriston viihtyvyyden ja ruokarauhan
parantamisen tarkeina kouluruokailun kehittadmisen
kannalta. Ne ovat perusedellytyksid sille, etta ruokai-
luun osallistutaan ja ruoka tulee syodyksi.
Etenkin alakoululaiset kehittivat ruokapajoissa paljon
ruokalan siisteyteen, viihtyisyyteen ja ruokailurau-
han parantamiseen liittyvia ratkaisuja. Ruokailu-
rauhan edistamiseksi he ehdotti-
vat muun muassa luonnonaania
soitettavaksiruokalan kajut-
timista sekd huopatassuja
kalusteisiin. Toisaalta oppilaat
ymmarsivat, ettd he voivat
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Ruokapajat antoivat
meille paljon tietoa siitd, miten
ruokailu kaytannossa sujuu koulun
arjessa. Tarjottu ruoka on vain yksi osa
ruokailukokemusta. Me Palvelukeskus
Helsingilla voimme kuitenkin vaikuttaa

vain itse ruokaan ja kouluravintolan
siisteyteen.

PALVELUKESKUS HELSINKI

vaikuttaa ruokalan meluisuuteen myds omalla toimin-

nallaan kayttamalld aantaan maltillisesti. Ruokalan

siisteys vaatii oppilaiden mukaan lisdpanostusta seka
oppilailtaitseltdédn etta henkilokunnalta. Ruokailutilan

viihtyisyytta oppilaat toivoivat lisattavan erilaisilla ko-
risteillaja taideteoksilla. Oppilaat kannattaakin ottaa
aktiivisesti mukaan suunnittelemaan ja parantamaan
ruokalan viihtyisyytta. Nuorilla on lisdksi paljon kay-
tannon ratkaisuehdotuksia siita, miten ruuhkaaja
jonoja voidaan purkaa ruokalassaja miten tilan viihtyi-
syyttd parannetaan, eivatka kaikki ratkaisut suinkaan
vaadi merkittavia investointeja tai remontteja.
Oppilaat toivovat ruokailurauhaan parannusta
pidemman ruokailuajan avulla. Joissakin kouluissa
ruoka-aikaa voi olla vain 15 minuuttia, ja kiire vaikut-
taa negatiivisesti sydmiseen ja koko ruokailukoke-
mukseen. Oppilaille on tarkeaa ehtid syoda jajutella
rauhassa kavereiden kanssa. Rauhallisempi ruoka-ai-
ka voi myo6s vahentad merkittavasti ruokahavikkia,
parantaa keskittymistd oppitunneilla seka lisatd osal-
listumista kouluruokailuun.



Vahemman havikKia

RUOKAHAVIKIN mairad voidaan vihentad edelleen.
Oppilaat muistuttavat, ettd ruokaa tulisi ottaa lautasel-
le vain sen verran kuin syd. Tassd on yha parannettavaa
etenkin lempiruokapdivina. Edellisen pdivan ruokaa
voitaisiin oppilaiden ehdotusten mukaan tarjoilla viela
seuraavana paivana taijakaa eteenpdin vahavaraisille.
Biojatteen lajittelu vaatii monessa paikkaa edelleen sel-
keyttamista oppilaiden nakokulmasta.

Lukiolaiset kehittivatidean puhelimeen ladattavas-
tasovelluksesta, jonka kautta lukio-opiskelijat voisivat
iimoittaa ruokapalveluille, mind viikonpaivina he aikovat

tulla syomaan. Nain keittié osaisi varautua valmista-
maan kullekin paivalle oikean maaran ruokaa.
Juurilukiolaisten kohdalla ruokailijamaaran
ennakointi korostuy, silld lukiolaiset sy6-
vat koululla varsin epasaanndllisesti.




Kotimgistq ja lahelta

OPPILAAT tunnistivat ikdan katsomatta kotimaisten
jalaheltd tulevien raaka-aineiden kayttamisen yhdeksi
keinoksivahentda kouluruokailun ilmastovaikutuksia.
Ruokapajoissa oppilaat ehdottivat, ettd kaukaa tulevien
raaka-aineiden sijaan koulun kejttiossa voisi kayttaa
enemman kotimaisia raaka-aineita. Esimerkiksiriisin voi
nuorten mukaan korvata kauralla ja tonnikalan suoma-
laisella kalalla. Jalkiruoissa voi puolestaan kayttaa koti-
maisia marjoja ja hedelmia ulkomaisten sijaan. Ruoan
maku menee kuitenkin oppilaiden pohdinnoissa koti-
maisuuden edelle, eika vaikkapa ohra saa energialisak-
keend suurta kannatusta kotimaisuudestaan huolimat-
ta. Makuraadeissa testattu kauralisuke sen sijaan lapaisi
nuorten tarkan seulan!

On kuitenkin huomioitava, ettd ruokapajoissa oppi-
laat kehittivat melko harvoin puhtaasti kotimaisuuteen
tai paikallisuuteen liittyvia ratkaisuja. Sen sijaan he pe-
rustelivat erilaisia ruokatoiveitaan sillg, etta raaka-
aineet voisivat tulla lahelta. Esimerkiksituoreen leivan
lisiamiseen nuoret I0ysivatilmastonakokulman siita,
ettd leipd olisi lahelld tuotettua. Lahileivan hankintaa

tukee my0s paikallisia tuottajia.

- Kaytetaan kotimai-
siaraaka-aineita

- Lisaa lahiruokaa




- Kuullaan lempiruoka-
toiveita

+ Toimivat kanavat
palautteelle
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OPpilaiden Kuwleminen

OPPILAAT sekd Helsingissa ettd Muuramessa haluavat
kertoa mielipiteensa ruokapalveluille ja antaa palautet-
ta. Ruokapajoissa oppilaat kertoivat, etta he toivovat
tulevansa paremmin kuulluiksi etenkin lempiruokiensa
suhteen. Lisaksi oppilaat toivovat pdivittadisten palaut-
teenantokanavien parantamista. Esimerkiksi havikin
vahentdmisen yhteydessa mainittua puhelimeen la-
dattavaa sovellusta voisi nuorten mukaan hyddyntda
yhtena palautteenantokanavana oppilaiden ja ruoka-
palvelun valilla. Erilaiset Qr-koodin takana olevat pa-
lautteenantojarjestelmat ovat useimpien oppilaiden
mielestd turhan hankalia, mutta varsinkin hymynaa-
makonetta pidetaan mieluisana tapana antaa palau-
tetta ruokailukokemuksesta.

Osa oppilaiden
kehitysehdotuksista oli sellaisia,
jotka ovat jo osa toimintaamme. Nuorilla
ei siis ollut tietoa teoistamme. Jatkossa
aiomme kiinnittaa erityista huomiota tie-
dottamiseen. Paallimmaisena tyopajoista
jai mieleen yhteistyon tiivistyminen seka lahen-

tyminen oppilaiden ja opettajien kanssa.
My6s tiedon jakaminen omasta
toiminnasta ja valintojemme syista
kertominen oli meille tarkeaa.

MUURAMEN KUNNAN
RUOKAPALVELUT



Hymynaamakoneen suhteen

oppilaat pohtivat kuitenkin

myOs oman vastuutaan: painik-

keita ei saisi painella turhan tah-

den, jotta koneen tulokset eivat vaaristy.

Kouluillajarjestimamme ruokapajat toimivat yhte-

na keinona saada oppilaiden aani kuuluviin ruokapalve-
lujen kehitystyossa. Saimme nuorilta paljon positiivista
palautetta ruokapajoista, ja ne olivat oppilaille selkeasti
mieluisa tapa vaikuttaa. Ruokapalveluhenkilokunnan
lasndolo tilaisuuksissa sai oppilaat ymmartamaan, ettad
heidan mielipiteilladn on merkitystd. Samalla oppilaat
pystyivat esittamaan ruokapalveluille kysymyksia heita
askarruttavista asioista sekd kuulemaan kommentteja

heidan laatimilleen kehitysehdotuksille. Ruokapajoissa - kel e il e
syntyi uuttaymmarrystad ja kysymyksia, mutta ne vaati- laistus kuntoon
vat myos paljon aikaa jajarjestelyja. - Kdytetddn vetta

saastelidasti

Pidimme suoran destetéé” e”ergid“

palautteen keraamista hyodyllisem-

pandkuin anonyymin palautteen kerda- LUKIOLAISET keskustelivat ruokapajoissa myds energi-
mista, silld kokemuksemme mukaan an sadstamisestd pohtiessaan kouluruokailun ilmasto-
anonyymina annettu palaute on negatiivis- vaikutusten vahentdmista. Energian siastamiseksi
sdvytteisempdd ja sisaltdd vahemman lukiolaiset ehdottivat ruokailutilaan LED-valoja seka

parannusehdotuksia. TyGpajoissa huoma- ruokalan valojen sammuttamista kirkkaaseen paivasai-

simme, kuinka paljon oppilaat ja koulun kaan. Energiansiaston lisaksi oppilaat linkittivat veden

henkil6sto arvostavat osallistamista. saastamisen osaksiilmastoystavillista ruokailua, ja

pienryhmissa puntaroitiin esimerkiksi sitd, miten koulun
keittiossd saisi vahennettya tiskaamista.

PALVELUKESKUS HELSINKI
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ZLimgstoViiSaat rwoat testiin maKuraadel ssa

RUOKAPAJOJEN yhteydessa jarjestimme kouluilla
makuraateja, joissa oppilaat padsivat maistelemaan
ruokapalvelujen kehittamia ilmastoystavallisempia
ruokalajeja. Raadeissa maisteltavista ruoista vastasi-
vat Muuramen kunnan ruokapalvelut ja Palvelukeskus
Helsinki. Seka Muuramen ettd Helsingin makuraadeissa
olitarjollayhteensa neljaa eri ruokalajia, joiden hiilijalan-
jalkeen oli kiinnitetty erityista huomiota (TAULUKKO 2,
5.17). Makuraadeissa oppilaat saivat arvioida ruoan ma-
kua, koostumusta ja houkuttelevuutta seka antaa niista
palautetta. Makuraadin aikana kerroimme oppilaille
my0s ruoissa kaytetyistd raaka-aineista, niiden tuotan-
nostajailmastovaikutuksista. Makuraadin paatteeksi
oppilaille annettiin tehtavaksi asettaa arvioidut ruoat
paremmuusjarjestykseen hiilijalanjdljen mukaan. Talla
tavoin makuraateihin voidaan lisata myds ruoka-ja kes-
tavyyskasvatusta.

Yleisesti ottaen oppilaat suhtautuivat makuraadeissa
tarjoiltuihin ilmastoruokiin myonteisesti tai neutraalisti.
Kategorisia ennakkoluuloja tai vastustusta kasvipainot-
teista ruokaa kohtaan eijuurikaanilmennyt, vaikka yla-
koululaisten ryhmistd [0ytyikin muutama vannoutunut
lihansyoja. Myos uusien makujen ja ruokien maisteluun
suhtauduttiin innostuneestija avoimin mielin huoli-
matta siitd, ettd jotkin ruokalajit herattivat oppilaissa
epailyksia.

Makuraadeissa oppilaita pyydettiin kiinnittamaan
huomiota ruoan ulkonakdon, tuoksuun, koostumuk-
seenjamakuun. Eniten oppilaat keskustelivat ruoan
mausta, ja makukokemuksen arvioiminen oli heille
kaikkein helpointajaluontevinta. Ruoan maku nousi-
kin selvasti oppilaiden ruokailukokemuksen tarkeim-
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maksi elementiksi keskusteltaessa siitd, mita ruokia
syodaan ylipaataan mielellaan ja mité ei. Oppilaiden
mukaan myos ruoan houkuttelevuudellaja ulkonadlla
on kuitenkin merkitysta. Muuramessa tarjoiltu puna-
juurisosekeitto toimi makuraadeissa hyvana esimerk-
kind sen suhteen, miten voimakkaasti ruoan ulkona-
koon reagoidaan. Purppuranpunaisen varinsd vuoksi
sosekeitto heratti kaikista makuraatiruoista eniten
ennakkoluuloja, ja etenkin nuorimmat oppilaat mais-
toivat sitd varauksella.

Muutaman makuraadeissa tarjoillun ruokalajin hiilija-
lanjalked oli pienennetty korvaamalla osa reseptin lihas-
ta kasviproteiinilla tai muilla pienemman hiilijalanjaljen
omaavilla raaka-aineilla. Esimerkiksi Helsingissa bolog-
nesepyorykdissa osa naudanlihasta oli korvattu broi-
lerilla, porkkanallaja palsternakalla. Oppilaat suhtau-
tuivatlihan osittaiseen korvaamiseen myonteisestija
suurin osa oli sita mieltd, etta lihaa voi korvata kas-
viksilla enemmankin. Palkokasvit sen sijaan jakoivat
ryhmissa mielipiteit, ja etenkin Muuramessa papujen
koostumus ihmetyttija puhutti oppilaita. Toisten mie-
lesta lihaa voisi korvata palkokasveilla
useammin, kun taas toisten mu-
kaan palkokasvit eivat olleet
lihan veroisia. Sopivasti
maustettunaja oi-
kealla suutuntumal-
la palkokasvien
kuitenkin ajateltiin
menettelevan
lihan rinnalla. Kai-
ken kaikkiaan lihan
osakorvaamista

Oppilaiden
avoimuusja
ennakkoluulottomuus oli
meille positiivinen yllatys.

MUURAMEN KUNNAN
RUOKAPALVELUT



MaKuraadelSsSa ta(joi Nt
rwokala ji t

Muuramen kunnan
ruokapalvelut

Itimainen possu-kasviskastike
- 0sa possusta korvattu harkapavuilla

Harkispastavuoka
-lasagnetten kaltainen kasvisruoka

Punajuurisosekeitto

- keitetty kauramaitoon

-sosekeitossa eksoottisempana
mausteena lakritsijauhe

Kasvispiirakka

-tarjoiltiin punajuurisosekeiton
lisukkeena

-kasvisversio lihapiirakasta

Kaurapuuro
- keitetty kauramaitoon

TAULUKKO 2. Makuraadeissa oppilaat saivat maistella
uusia ilmastoystavallisia ruokia.

hyodyntavat hybridireseptit voivat olla etenkin kasvis-
ruokaa vierastaville oppilaille helpompi vayld tutustua
uusiin raaka-aineisiin.

Ruoan mausteisuus heratti oppilaissa paljon reak-
tioita etenkin tulisempien tai hieman erikoisemmin
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Katso ilmastoystavalliset
reseptit sivuilta 21-24!

Palvelukeskus Helsinki

Beanit-kasvispannu
- pyttipannun kaltainen kasvisruoka

Silakkakiusaus

-raaka-aineena kotimainen nahaton
silakkafilee

-valmistettu kasvirasvasekoitteeseen

Bolognesepyorykka

-osa naudanlihasta korvattu broilerilla
jakasviksilla

-maustettu bolognese-tyyliin

Seitankastike

-kasvisversio oppilaiden suosimasta
kebabkastikkeesta

-tulisuutta lisatty mausteilla

Kauralisuke
-tarjoiltiin seitankastikkeen lisukkeena
-kotimainen vaihtoehto riisille

maustettujen ruokien kohdalla. Ylakoulu- ja lukioikaiset
pitivat vahvaa mausteisuutta ensisijaisesti hyvana asia-
na, ja esimerkiksi tulisuus nosti heidan keskuudessaan
hetiruoan pisteita. Vanhempien oppilaiden mielesta
ontarkeda, ettd kouluruoassa on makua. Useimmille



kolmas-ja neljasluokkalaisista tulisemmat ruokalajit
olivat kuitenkin liikaa, eika lakritsijauheella maustet-
tu punajuurisosekeittokaan saanut valtaisaa suosiota
nuorempien keskuudessa. Mausteiden suhteen
ruokapalvelujen haasteena onkin kaikkien
ruokailijoiden huomioon ottaminen. Jos sa-
man valmistuskattilan antimia nauttivien
asiakkaiden ikahaitariin mahtuu nuoria
paivakotilaisista lukiolaisiin saakka, ei
saman mausteisuusasteen voida olet-
taa sopivan kaikille. Yhtena ratkaisuna
nuorten erilaisten makumieltymysten
huomioimiseksi on oman ruoan maus-
tamiseen tarkoitettujen mausteiden
lisidminen linjastolle, mita myos oppilaat
itse ehdottivat ruokapajoissa.
Makuraatiruoista etenkin silakkakiusauksen
suurisuosio yllatti ruokapalvelut. Oppilaat suhtautuivat
silakkakiusaukseen ennakkoluulottomastija se nousi
lopulta yhdeksi Helsingin makuraatien suosikkiruoak-
si. Erityisestialakoululaiset ylistivat silakkakiusausta.
Silakkakiusausta vastustivat Iahinna ne oppilaat, jotka
kertoivat muutenkin vierastavansa kalaruokia. Silak-
kakiusauksen makumaailma oli nuorille tuttu, silla he
huomauttivat sen olevan hyvin samankaltaista koulun
ruokalistalla olevan kirjolohikiusauksen kanssa. Ruoka-
palvelujen mukaan tama voijohtuasiita, ettd silakka-
kiusauksessa kaytettiin nahatonta silakkafileeta. Suurin
osa nuorista oli valmis ottamaan ymparistoystavalli-
semman silakkakiusauksen ruokalistalle kirjolohikiu-
sauksentilalle. Silakkakiusauksen lisaksi oppilaiden
suosikiksinousi Helsingissa bolognesepyorykat, joita
etenkin ylakoululaiset kehuivat. Muuramessa oppilaille
maistui parhaiten harkispastavuoka.
Makuraadeissa huomasimme, etteivat nuoret sen
kummemmin vastusta kasvis- taiilmastoruokaa. He ei-

Silakkakiusauksen
suosio muistutti meita
siitd, etta rohjetessamme
kokeilemaan uutta, voi

tulos yllattaa.

PALVELUKESKUS
HELSINKI
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vat myoskaan pida lihaa valttamattomana aterian osana.
Kaikki makuraadeissa tarjotut ruokalajit saivat oppilailta
aania sen puolesta, ettd ne sopisivat koulun ruokalistalle.
Makuraatien ensisijainen fokus oli oppilaiden ma-
kukokemuksissa, mutta maistelun yhteydessa herat-
telimme lisaksi keskustelua ruokien paaraaka-aineiden
alkuperasta jailmastovaikutuksista. Vaikka ilmastona-
kokulma oli keskustelussa useimmiten vain sivujuon-
ne, ottivat oppilaat tietoa ruoan ilmastovaikutuksista
avoimestivastaan. Myos ruokien hiilijalanjaljen arviointi
kirvoitti oppilaita miettimaan asioiden syy-seuraus-suh-
teita. Visan aikana oppilaiden suusta kuului oikean-
suuntaista pohdintaa, eika tehtavan tekeminen aiheut-
tanut minkdan ryhman kohdalla suurempia haasteita.
Hiilijalanjalkivisa paljastikin, etta ymmarrys eri ruokien
suhteellisista ilmastovaikutuksista olijollakin tapaa si-
sdistetty viimeistaan makuraatien ohessa kaytyjen kes-
kustelujen mydta. Siitd huolimatta oman paivittaisen
ruokailun ja laajemman ruoan ymparistovaikutuksiin
paneutuvan pohdinnan valilla on vield matkaa.

Yksittdisend kommenttina
bolognesepyorykasta tiimillemme
jai mieleen eraan oppilaan mainio luonneh-
dinta: kuin palloksi pydritelty lasagne. Poh-
dimmekin, voisiko ruokien hieman mielikuvi-

tuksellisempinimeaminen herattaa oppilaissa
innostusta kokeilla ruokaa. Ruokien nimea-
minen on kuitenkin haastavaa, koska nimien
pitaa olla myos kuvaavia.

PALVELUKESKUS HELSINKI




Nain jarjestat maKulaadin

Makuraati on hyva tapa edistaa ruoka-
kasvatustajarakentaa vuorovaikutusta
ruokapalvelujen ja koululaisten valille.
Makuraatien toiminnallisuus seka mah-
dollisuus oman mielipiteen ilmaisemi-

seen innostavat koululaisia.

*Valitse makuraatiin tuotekehityksessa
olevia ruokia, joiden maistuvuutta haluat
testata ennen listoille tuontia. Tuo maku-
raatiin erilaisia ruokia, jotta saat mielipi-
teita laajasti esille.

+Makuraati on vayld vaikuttaa. Jarjesta

TuumaSta toimeen!

makuraadit niin, ettd eriikaiset oppilaat
saavat kertoa mielipiteensa. Nden opit
my0s miten erilaiset ruoat maistuvat eri
ikaisille lapsille ja nuorille.

Pohdi makuraadin keskusteluteemo-
jaetukateen. Uusista raaka-aineista on
hyva kertoa enemman. Kerro myos paa-
raaka-aineiden ilmasto-ja ymparistovai-
kutuksista.

-Ruoat kannattaa tarjota sellaisessajar-
jestyksessa, ettd ensiksi tarjotaan tutum-
man oloisia ruokia. Nain ennakkoluuloja
ei synny koko tilaisuutta kohtaan, vaikka

joku ruoista olisi vieraampi.

-Pyyda oppilaita kiinnittamaan maistelu-
tilanteessa huomiota ruoan ulkonakoon,
tuoksuun, koostumukseen ja makuun.

auttaa tuomaan ymparistonakokohdat
mukaan keskusteluun. Visa aktivoi oppi-
laita osallistumaan ja etsimaan peruste-
luita ndkemyksilleen.

+Makuraadin paatteeksi pida aanestys
siitd, mitka ruokalajeista sopisivat nuor-
ten mielesta koulun ruokalistalle. Peuk-
kudanestys on helpoin toteuttaa!

kehittamiseen ja uusien ratkaisujen kokeiluun liittyen

OPPILAIDEN ratkaisut kannustavat ruokapalveluita
tarttumaan tuumasta toimeen. Ratkaisut muistuttavat,
ettd kestdvyysteoilla voidaan samalla parantaa koulu-
ruokailun toimivuutta ja arvostusta laajemminkin.
Oppilaat ymmartavat, ettd lihanja muiden eldin-
perdisten tuotteiden kaytt6d vahentamalla voidaan
vdhentda ruoan ilmastovaikutuksia merkittavasti. He
kannustavat monipuolistamaan kasvisten, salaatti-
komponenttien ja kasvislisukkeiden tarjontaa seka
kehittamaan uusia maistuvampia kasvisruokia. Maku
jamonipuolistaminen ovat avaimia kasvisruokien me-
nekin kasvattamiseen. Kasvisruoat on myos laitet-
tavaruokalassa houkuttelevasti esille. Kouluruokien
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havikin tilapaista kasvua ei kannata pelata. Ensinnékin
ilmastoystavallisemmalla reseptiikalla havikin suhteel-
linen ilmastovaikutus on pienempi, ja toiseksi havikki
tasaantuu ajan myota asiakkaiden oppiessa tuntemaan
itselleen sopivan annoskoon ja keittion puolestaan ko-
konaismenekin. Seka havikin etta muutenkin kokeilujen
onnistumisen arvioinnin kannalta kelpo ohjenuora on,
ettd puoli vuotta tai vuosi on uusien ruokien kohdalla
hyva vahimmaisaika kokeilun onnistumisen arviointiin.
Muidenkin muutosten osalta on hyva paattaa ennak-
koon tietyn mittaisesta oppimis-ja seurantajaksosta,
silla harva hyvakaan kaytanto onihka ensimmaisella
kokeilukerralla nappikokemus. Monia nuorten ehdotta-
mia ratkaisuja voidaan toteuttaa jopa ilman kustannus-
vaikutuksia, uudistamalla kaytantoja ja samanhintaista



reseptiikkaa tai niin, etta joidenkin kalliimpien raaka-ai-
neiden vastapainoksi sdastetdan esimerkiksi palkokas-
vien kdyttoa lisaamalla.

Oppilaat muistuttavat, ettd ruokailuymparisto on
kiinted osa kouluruokailukokemusta. Talla hetkelld mo-
nissa kouluissa ruokailuaika on liian lyhyt ja kiireinen.
Tama voijohtaa pahimmillaan siihen, ettd kouluruokai-
luun ei osallistuta tai ruokajaa syomatta. Oppilaiden
ratkaisuissa ruokailuympariston kehittaminen ndhdaan
kiinteand osana kestdvyystoimia. Rauhallisen ja sosiaa-
lisen ruokailuhetken merkitys on etenkin nuoremmilla
oppilailla niin suuri, etta tarkein kysymys ei ehkd aina
olekaan se mita ruokaa tarjotaan, vaan miten ja kenen
kanssaruoka syodaan. Ruokailurauha on edellytys sille,
ettd ruoka tulee syodyksija siitd nautitaan.

Ruokailuympariston kehittaminen kuuluu vahvasti
koulun vastuulle. Ruokapalvelujen ja koulujen valista
yhteistyota onkin vahvistettava. Koulun on rauhoitetta-
varuoka-aikaa paremmin ja suunniteltava lukujarjestys
niin, ettd ruokailulle jaa riittavasti aikaa. Myos ruoka-
kasvatukseen on panostettava. Oppilaiden ymmarrys
ruoan tuotannon ja kulutuksen ymparistovaikutuksista
vaatii vahvistusta ja lisadntyva ymmarrys parantaa usein
myos kestavyyteen liittyvien toimien hyvaksyttavyytta.
Ruokapalvelut voivat osallistua ruokakasvatukseen ja
vahvistaa sita kautta vuorovaikutusta oppilaiden kans-
sa seka tehda ruokapalveluiden tyta nakyvammaksi.
Tama auttaa lisdidmaan arvostusta koulun keittidissa
tehtya tyotd kohtaan.

Ruokakasvatukseen yhdistettyna tai erillisena tehta-
vana oppilaiden aanen kuuleminen on osa ruokapalve-
luiden kestavyystyota ja toiminnan kehittamista. Osal-
listamisessa kannattaa maaran sijaan panostaa laatuun,
jota maarittaa etenkin vuorovaikutteisuus. Erityisen
arvokasta on toiminta, jossa syntyy vuoropuhelua ruo-
kapalveluiden ja oppilaiden valille. Silloin oppilaat koke-

20

vat helpoimmin tulevansa kuulluiksi ja toisaalta myos
ymmartavat paremmin, miksi esimerkiksi tietynlaisia
muutoksia ei voida tehda. Parhaimmillaan vuoropuhe-
lua sisdltava osallistaminen on osa ruokakasvatusta.
Vuorovaikutteisuus lisdd myos molemminpuolista ym-
marrysta paremmin kuin standardimuotoiset kyselyt:
ruokapalveluiden kehittamisen kannalta on hyodyksi
ymmartaa syitd tiettyjen toimien kannattamiseen tai
vastustamiseen. Vuorovaikutteinen osallistaminen lisda
samalla toimien hyvaksyttavyyttd. Oman tyon naky-
vaksitekeminen on osa tata vuorovaikutusta, joka on
vaikuttavimmillaan tehtdessa sitd oppilaita muutenkin
kiinnostavan viestintdkanavan, kuten sosiaalisen medi-
an, kautta.

Kouluruoan arvostuksen palauttaminen
vaatii myos kuntien tukea

Kouluruokailun kokonaisvaltainen kehitystyo vaatii
pitkalld tahtdimelld myds tukea jaresursseja kunnilta.
Yksittaisia ratkaisuja ja askelia eteenpain voidaan tehda
valittdmasti, mutta laajempi kehitystyo edellyttad aikaa,
osaamista ja rahaa. Kouluruokailun onnistumisen mit-
taaminen ateriakohtaisilla kustannuksilla ei ole linjassa
kestavan kehityksen tavoitteiden eikd lasten ja nuorten
hyvinvoinnin edistamisen kanssa. Ruokapalveluiden
kestavyyttd ja toiminnan laatua mittaavat tavoitteet
kunnan talous- ja toimintasuunnittelussa seka kilpai-
lutuksissa ovat olennainen tuki kehitystydlle. Nuorten
aanen kuunteleminen antaa osviittaa siita, mita koulu-
ruoan tuominen nykypaivaan ja kestavyysratkaisut kou-
luruokaty0ssa voisivat tarkoittaa. Kuntalaissa kuntien
ydintehtaviin on maaritelty edistad asukkaidensa hyvin-
vointiajajarjestad asukkailleen palvelut taloudellisesti,
sosiaalisestijaymparistollisesti kestavalla tavalla. Riitta-
vatinvestoinnit kouluruokailun kehittdmiseen tukevat
tatd tehtdvaa.



Reseptit

PALVELUKESKUS HELSINKI

Seitankastike ...

100 annostaa150g
Ostopaino Kayttopaino Raaka-aine
0,200 0,200 oljy rypsi
0,040 kg 0,040 kg mausteseos chili
0,750 kg 0,750 kg sipulikuutio pakaste
0,100 kg 0,100 kg valkosipulimurska
0,500 kg 0,500 kg tomaattisose /-pyree
€ 5000kg  5000kg tomaattimurska
0,050 kg 0,050 kg kasvisliemijauhe
@ 3,000l 3,0001 vesi

0,250 kg 0,250 kg maissitarkkelys
0,5001 0,5001 vesisuurukseen
0,060 kg 0,060 kg suola hieno jodioitu
0,050 kg 0,050 kg sokeritalous hieno
0,010kg 0,010kg mustapippuri rouhittu

o 0288kg 0,150 kg jalapenoviipale vihred
10,0001 10,0001 VALIMITTA | /kg
5,000 kg 5,000 kg seitanlastu
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Valmistusohje

Kuumenna padassa 6ljy ja mauste-
seos. Lisaa sipulit, valkosipulimurska
jatomaattipyre, kuullota hetki.

Lisda tomaattimurska, vesija liemi-
jauhe. Kuumenna.

Kypsenna hauduttaen n. 30 min.

Valutajalapenotjasilppua hieman
pienemmaksi.

Valmista maissitarkkelys-vesisuurus.
Lisaa suurus kuuman kastikepohjan
joukkoon samalla sekoittaen. Kyp-
senna kastike.
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Lisad suola, sokerijajalapenot.
Tarkista valimitta ja maku.

Moyhi seitanlastut irtonaisiksi. Ne
voilisata kastikepohjaan sellaise-
naan, mutta paremman lopputulok-
sen saat, kun kuumennat seitanlas-
tutgn 1/165mm vuoissa (max 2kg/
vuoka) yhdistelmauunissa +170as-
teessa (kosteus 40%) n. 10 min.

Lisaa seitanlastut lopuksi menekin
mukaan kastikepohjaan suhteessa
0,5 kg seitanlastuja ja 1l kastiketta.

Hiilijalanjalki:

0,19kg CO,-eq
perannos




Silakkakiusaus ... °

20annostaa250¢g

Valmistusohje

ESIVALMISTELUT:
Sulata pakastesilakkafileet.

Kypsennys yhdistelmauunissa
(yhdistelmapaistolla) +150 asteessa

. . _ . kosteus 50%) n. 45-60 min.
Leikkaa silakkafileitd tarvittaessa ( °)

hieman pienemmaksi.

Sekoita kasvirasvasekoite ja suola
keskenaan.

Suikaloi peruna vihannesleikkurilla
4,5 mm teralla.

Sekoita keskendan perunasuikaleet,
silakat, sipuli, tilli ja sitruunapippuri.

Kokoa voideltu gn-vuoka1/1 65 mm
seuraavasti:
» Peruna-silakkaseosta

4,1 kg /vuoka

» Lientd 1,51/ vuoka

Sekoita kevyestiniin, ettd ainekset
ovat tasaisestivuoassa.

Kypsennys yhdistelmauunissa (héy-
rykeitolla) +100 asteessan. 10 min,
jonkajalkeen.
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Ostopaino

0,036 kg
1,500

3,000 kg
0,700 kg
0,400 kg
0,025 kg
0,005 kg

Kayttopaino Raaka-aine

0,036 kg suola hieno jodioitu
1,5001 kasvirasvasekoite 15 %
3,000 kg peruna kuorittuannos
0,700 kg silakkafilee nahaton
0,400 kg sipuli kuutio

0,025 kg tilli

0,005 kg sitruunapippuri suolaton

Hiilijalanjalki:

0,36 kg CO,-eq
perannos




Bolognesepyorykka .

100annostaal25g

Ostopaino

3,000 kg

2,000 kg
0,080 kg
1,500 kg
1,500 kg
0,550kg
0,100 kg
0,015kg
0,010kg
0,120kg
0,500 kg
0,350kg
1,500 kg
1,200 kg

Kayttopaino Raaka-aine

3,000 kg

2,000 kg
0,080 kg
1,500 kg
1,500kg
0,550kg
0,100 kg
0,015 kg
0,010kg
0,120kg
0,500 kg
0,350kg
1,500 kg
1,200 kg

23

naudan-tai nauta-sika-
jauhelihaa

broilerin jauhelihaa
valkosipulimurskaa
porkkanaa
palsternakkaa
sipulikuutioita

suolaa

rouhittua mustapippuria

kuivattua oreganoa

perunajauhoja

perunamuussijauhetta

herneproteiinirouhetta

vetta

tomaattipyreeta

Valmistusohje

Rypsidljya muotoiluun ja paistoon.

Liota herneproteiinirouhetta vedessa
n.10 min. Raasta porkkanat ja pals-
ternakat.

Sekoitajauhelihat, juuresraasteet,
sipulikuutiot, valkosipulimurska ja
mausteet keskenaan. Sekoita lopuksi
joukkoon tomaattipyree, perunajau-
hot, perunamuussijauhe ja liotettu
herneproteiinirouhe. Anna mureke-
massan vetdytyan. 15 min.

Muotoile murekemassasta 6ljytyin
kasin n. 20 g kokoisia pyorykoitad
uunipellille. Paista uunin keskitasolla
+200 asteessan. 15-20 min. Voit
kypsentaa pyorykat myos paistin-
pannullarypsioljyssa.

Hiilijalanjalki:

1,02 kg CO,-eq
perannos



Reseptit

MUURAMEN KUNNAN RUOKAPALVELUT

Kaurapuuro ..«

1997 annostaa254g

Valmistusohje

Valmista puuro padassa lisdten ensin vesi, sitten kau-
ranesteet, kaurajyva ja lopuksisuola.

Suhde 150 g kaurajyvaa / 1 Inestetta.

Hiilijalanjalki:

Ostopaino Kidyttopaino Raaka-aine
0,16 kg CO,-eq
66,000kg 66,000 kg luomu kaurajyva perannos
200,000kg 200,000 kg vesi
1,200 kg 1,200 kg jodioitu ruokasuola
170,012kg 170,012 kg Kaslink kauraruoka
70,000kg 70,000 kg Kaslink kaurajuoma
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Harkis-pastavuoka .. °.
1997 annostaal85g ° ° P ¢
Valmistusohje % : . ®e

Yhdista kastikkeen ainekset.

Lisaa makaronivuoan pohjalle (makaronia 550 g / vuoka)
ja kaada kastike makaronin paille (kastiketta 51/ vuoka).

Kypsenna yhdistelmduunissa 170 asteessa 20-25 min.
Suolaprosenttireseptissa on 1.

Ostopaino Kayttopaino Raaka-aine

180,000kg 180,000 kg vesi

7,500 kg 7,500 kg vehndjauho

3,000 kg 3,000 kg ruskea peruskastikepohja
5,000 kg 5,000 kg sipuli kuutio

25,000kg 25,000 kg tomaattipyree

0,090 kg 0,090 kg mustapippurijauhe
1,400 kg 1,400 kg valkosipulimurska

3,300 kg 3,300 kg kasvisliemijauhe
0,135kg 0,135kg oregano

3,000 kg 3,000 kg tahnamauste, basilika
0,280 kg 0,280 kg ruokasuola

0,300 kg 0,300 kg sokeri

40,000kg 40,000 kg harkis

20,500kg 20,500 kg porkkana suikale pakaste
17,000kg 17,000 kg kesakurpitsasuikale
29,987 kg 29,987 kg Kaslink kauraruoka
32,981kg  32,981kg Torino kierremakaroni

10kg tumma
et Hiilijalanjalki:

0,16 kg CO,-eq

perannos
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Kestava kouluruoka: suomalainen resepti. Just food -hankkeen video 2022.
https://youtu.be/FygsjnDoUQg
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Lapsiaja nuoria ontarkeaa kuunnella parannettaessa koulu-
ruokailun kestavyytta. Tassa julkaisussa esittelemme oppilai-
den omia ratkaisuja kestavan kouluruokailun edistamiseksi.
Ratkaisut laadittiin Just food -hankkeessa jarjestetyissa

ruokapajoissa Helsingissa ja Muuramessa.

Strategisen tutkimuksen ohjel-
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mien hankkeet saavat rahoitusta
strategisen tutkimuksen neuvos-

tolta (sTN), joka toimii Suomen
Akatemian yhteydessa.
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