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Ruokalistasuunnittelu
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Polkka

Polkka - Pohjois-Karjalan tukipalvelut oy

* Ateria-, puhtaus- ja

logistiikkapalveluita tuottava
in house -yhtio

* Toiminta-alue Pohjois-Karjala
* Tuottaa palveluita padasiassa

omistajilleen

* Yhtion omistajat

* Siun sote

* Joensuun kaupunki
* Kiteen kaupunki

* Heinavesi

* Tohmajarvi

* llomantsi

* Nurmeksen kaupunki
* Liperi

Polkka - Pohjois-Karjalan tukipalvelut oy



Polkka

Kunnat, jossa Polkan kouluruokaa

Joensuu
llomantsi
Tohmajarvi
Kitee

Heinavesi

Polkka - Pohjois-Karjalan tukipalvelut oy



Polkka

Ruokalistasuunnitteluun vaikuttavia tekijol

Palvelusopimukset
Ravitsemussuositukset
Ruokalajirytmitykset
Asiakasrakenne
Hankintasopimukset
Toimittajat

Kestavakehitys
Lahiruoka
Kotimaisuus
Laatu
Omavalvonta
Sailyvyys

Kuljetukset

Omistajien talous
Talous, elintarvikkeiden
hinnan kehitys

Mieltymykset
Trendit
Havikki

Palautteet
Tuotanto

ta

oalvelut oy



VAIHTELEVA

KUVA 2. Ruokakolmio, Syddddan yhdessd - ruckasuositukset lapsiperheille {VRN, 2016).



Energia ravintoaineiden suositus kouluateria

TAULUKKO 3 Energiaravintoaineiden keskamadraiset
osuudet vikkotasolla lautasmallin mukaisesti koostetussa

Syodaén ja opitaan yhdessa

Kouluruokasuositus

Rasva 30-40
Tyydyttyrytrasva alke10
Proteinit 1317

Hillirydraatit 4550

L’pom Polkka - Pohjois-Karjalan tukipalvelut oy



ITA-ARCMI knukutiricess
PUSSISIN H
. Ruokalistan ravintoarvot ;
JTCHMIS | | | i
::ﬂu:l:u: It:iﬂ_::;:# 1H'.-I:!I.BI-'.'I:.lll.l.l.l 1 RAVINTOAR_23 74 m 5 'diikliﬂi Rana 30,40 1
avali: 14.8. - 17.0.2023 Tyt rasna )
A T Peruslounas, leipa, - -
Ravintaainery hmi: Koilu3 Levite, maito e e
Ravintosuositus: KOUI-ELE (Absoleullinen sveriailu)
Mimil ¥hsikkds  Maara DS US dinetiheys Suosius Suosius Ero's
fruakailija energiasta 1 dkcal alaraja yliraja
Energia keal hilirdr kok.mi kcal GOT,09 B850 a50 -8,81
Enarga k1, hiilibyedr kok, mrid L 546,10 2rod 2T =
Hiiliwydraatil d A 47 61 117,48 an an -19,68
Rasval i 205 34 25 37 22 22 432
Tyypdyitynes] rasvahapo q 532 T 876 7.2
Frobeiinil = valkuaisaines] q Zim 15,84 38,2 24 24 0,78
B1 Tiamani mg 043 o7 0,3 0,3 43,33
Askarbiinihappo=C-vitamiin | 3242 534 22 22 47 36
Ca Kalssum {kalkka) myg 06,86 il 52 273 273 12,4
Fe Rauta mq 343 6,64 4.4 44 2227
Rucka=uala inatmumklcndi) g 1,24 2,04 1.4
Sualaekvivabentteing Synkicy q 2n as
Ravimiokefy yhieensa | 10,00 1647 a2 a2 21,95

Sivuja yhieensza: 1

Tyydyttyneet
rasvahapot suositus

Energiaravintoaineet
GUBLERVLIE kokonaisenergiasta

natriumkloridi 1,4 g Rasva ka 35 E% meilld 34,2%
EE 1,2 g Hiilif’l'!.’drl.?-'.iltit ka d7.5E% !'I'I.l.E!i":'_i 47.6%
Proteiinit ka 15 E % meilld 15:8 %

J2E
Meilld 7,9 g




ITA-AROMI

PLSSISIN 3962033
i Ruokalistan ravintoarvot mes
PTG 3
Ruckalista: KD1_23 24 RA KOULU 1 RAVINTOAR_23_24
Alkavali: 14.8 2023 - 17 92023 KA S viikkoa Kasvislounas
Aertatyypit Lounas 1 Sisdltdd myds leipd, maito,
Ravi imeryhima: Koulud
vintoainery . levitepaketin
Ravintesuosims: KOL3-6LK (Absoluuttinen werail)
Himi Yhalkke  Miard “h-OBUUS Alnetlheys Suosiius Sugsiius Ero%
frugkallija ensrglasta Moo0keal alaraja yldraja
Energia keal hilivwdr kok mra kcal BOT, 16 G50 Ga0 -G, 54
Energia kJ, hillifrgde kok.med kJ 2845 42 20a 2700 =5 13
Hiilitydraati g 70,73 47 .24 116,49 BS Ba -20.53
Rasyal a 23 23 34 58 348 26 X2 22 5,508
Tyydyttyneet rasvahapol a 5,32 7,04 8,76 72
Proteint = valkuaisaineet q 22,80 1523 w5 2 24 -5
B1 Tiamini mg 0,40 0,66 0,3 03 33,33
Askorbiinihappo=C-vitamiini mg 38,31 84,74 bl 22 78,68
Ci Kalshum (kalkki) mg 33643 a541 23 2r3 2323
Fe Rada mig 344 RT3 4.4 4.4 -20.91
Ruokasuola (natriumiioridi) q 1,14 188 14
Suolaekvivalentieina Synkka 1 241 386
Ravintokuity yhteensa g 11,98 19,72 g2 8,2 46,1

Energiaravintoainest

Tyydyttyneet rasvahapot Ruckasuaola kokonaisenergiasta

Rasva ka 35 E% meilld 34,7 %

Suositus 7,2 g natriumkloridi 1,4 g
Meilla 7,9 g Meilld 1,14 g

Proteiinit ka 15 E % meilld 15,2 %




* Toiveruokapaiva kysely
* Pyydetaan palautetta olemassa olevasta ruokalistasta
e Arvio kouluarvosanoin 4-10

* Yhteistyo nuorisovaltuusto, oppilaskunnat, kotitalousryhmat

e Vaikuttaminen

* Palaute esim. Italianpata on pahaa
* Mieluummin, etta italianpata on mautonta, ei maistu jne.

Polkka - Pohjois-Karjalan tukipalvelut oy



* Lahiruoka tavoite 19 % kaikista elintarvikeostoista
* Toimittajia Kiteelta Vaaranperuna, Eno Puhakan juureskuorimo, Jaakkolan
elintarviketukku, Pielispakari, Astikkala
* Kotimaisuus

* Kotimaisten raaka-aineiden osuus elintarvikkeista 82 %
* Kotimainen liha, kala(esim. kirjolohi)
* Perunat, juurekset, marjat jne.

* Raaka-aine valinnalla ja reseptiikalla pyritaan vahentamaan
erityisruokavalioiden valmistuksen tarvetta

Polkka - Pohjois-Karjalan tukipalvelut oy



Makumieltymykset

* Vaikea tehtava
* Noin 7000 koululounasta
* Ruokalistalla 5 viikkoa, talla hetkella 2 vaihtoehtoa, eli yhteensa 5o erilaista reseptia

Polkka - Pohjois-Karjalan tukipalvelut oy



Miksi kouluruokaa eiriita kaikille oppilaille / opiskelijoille?

Miksi kouluruokalistaa uusittiin, kun vanhaan ruokaan oltiin tyytyvaisia?

Miksi monet “ei-kasvisruoat” ovat nykyaan kasvisruokia?

Miksi ruoka on usein niin rasvaista?

Miksi ruoan laatu on huonontunut, kun itse ruoat eivat muutu?

Miksi perunoissa ei ole kuoria?

Miksi kasvisruoat eivat enaa ole aina vaihtoehtoinen vaan valilla ainoa vaihtoehto?
Minka takia ruoat ovat joskus yli- / alikypsennettyja? (Esim. Raakoja perunoita)

Miksi rakastettuja ruokia kuten tortilloja yritetaan jaljentaa huonoin tuloksin
helppojen kotiruokien sijasta?

Polkka - Pohjois-Karjalan tukipalvelut oy



Kiitos!

www.polkkaoy.fi



