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Taman opinnaytetyon tarkoituksena on selvittaa aineistopohjaisesti teemoitellen uskon-
noista riippuvia ruokavalioita Suomessa seka selvittad kuinka ndma ruokavaliot kyettéi-
siin huomioimaan kouluruokailussa entistd paremmin. Liséksi tydssa selvitetaan uskon-
noissa olevia keskeisimpié sakramentteja, jotka selittdvat, mitd ndma rajoitteet ovat ja
miksi jotkin ruoka-aineet ovat Kiellettyjé.

Maahanmuuttajat ovat eri kulttuureihin ja uskontokuntiin kuulumalla lisdnneet erilaisten
ruokavalioiden tarvetta ammattikeittidissé. Uskonnot asettavat rajoja mitd, miten ja mil-
loin saa tai ei saa sy0da ja miten yhdistella eri ruoka-aineita. Tamé asettaa erityisesti
joukkoruokailulle haasteita. Jokaisen uskonnon erityispiirteita on vaikea noudattaa. Us-
konnon vaikutus ruokavalioon on kasvava trendi ammattikeittioissa. Tiedon vahyyden
vuoksi asia jad usein huomiotta. Selvittdmalla ndiden ruokavalioiden samankaltaisuuk-
sia ja eroja voi eri uskontojen erityistarpeita yhdistdaen saada useammalle uskontokun-
nan edustajalle sopiva vaihtoehto. Uskontojen ruokavalioissa ja ohjeissa on paljon yhta-
laisyyksia ja useampi uskonto noudattaa Raamatun ohjeita. Nama ohjeet on tehty sen
hetkisen tietdmyksen mukaan ja niiden noudattamisessa on paljon eroja. Eettisisté syista
kasvisruoan tarjoaminen olisi kestdvampi valinta, mutta onko oikein pakottaa ihminen
kasvissyojaksi?

Tutkimuksen pohjalta tehtiin taulukko, joka selkeyttaa kielletyt ruoka-aineet ja eri us-
kontojen samankaltaisuudet. Tehdyn taulukon avulla pohdittiin milla tavoin ruokavaliot
voi huomioida Ammattiopisto Tavastialla. Taulukon perusteella tehtiin kuuden viikon
ruokalista, joka sopii mahdollisimman monelle eri uskontokunnan edustajalle ja joka
noudattaa toisen asteen kouluruokasuositusta. Tutkimuksen perusteella tultiin johtopaa-
tokseen, ettd kasvisruoan liséksi suomulliset kalat sopivat kaikille eri uskontokuntien
edustajille. Eniten haasteita tuottaa sianliha, joka on kielletty useimmissa uskonnoissa ja
jota on lisatty moniin joskus yllattaviinkin elintarvikkeisiin esimerkiksi liivatteen muo-
dossa jalkiruokiin. Lisatutkimusta kuitenkin eri uskontokuntien edustajien henkil6koh-
taisista ja kulttuuriin liittyvista ruokavalio toiveista tarvittaisiin lisad. Henkilokohtaiset
tavat ja kulttuuritausta vaikuttavat kuitenkin ruokavalioon enemman kuin uskonnon
méaéraamaét ohjeet.

Asiasanat: uskonto, ruokavaliot, kouluruoka
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The purpose of this thesis was to examine the dietary restrictions that are posed to their
followers by the different religions that are practiced in Finland, and to find out how these
diets would be better taken into account in school lunches. In this work, qualitative meth-
ods and a literature review by themes are used to study the main instructions and re-
strictions set by the different religions practiced in Finland today. In addition, this study
tries to identify the most important religious sacraments, the different kinds of dietary
restrictions that are imposed by religious beliefs, as well as explanations as to why some
food groups are prohibited in these religions.

Based on these results, a table that illustrates which food items are forbidden in any given
religion has been created. On the basis of this study, a six-week menu for Tavastia VVoca-
tional College was planned. This study indicates that besides vegetarian dishes, fish with
scales are suitable for all religious groups. Pork is the most problematic ingredient be-
cause it is forbidden in most religions, but it is found in surprisingly many foods, such as
some desserts that contain pork in the form of gelatin.

Key words: religion, diet, school meal
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1 JOHDANTO

Erityisruokavaliot ovat arkea ammattikeittidissd. Maahanmuuttajat ovat eri kulttuureihin
ja uskontokuntiin kuulumalla lisénneet erilaisten ruokavalioiden tarvetta. Monilla uskon-
noilla on omia tapoja sallittujen ja kiellettyjen ruokien suhteen. Uskonnot asettavat rajoja
mité saa tai el saa syodd, mihin aikaan saa sy0dé ja miten saa yhdistella erilaisia ruoka-
aineita. Tamé on haaste joukkoruokailulle, sill& jokaisen uskonnon erityispiirteita on vai-
kea noudattaa. Ammattikeittidissa uskonnon vaatimia ruokavalioita ei yleensa lasketa eri-
tyisruokavalioiksi. Vaihtoehtona on ainoastaan kasvisruoka, miké pakottaa monet tahto-
mattaan erikoisruokavaliolle. Uskonnon aiheuttama ruokavalion tarve on kasvava trendi,

mutta tiedon vahyyden vuoksi se jaa usein huomiotta ammattikeittiissa.

Tassa tyossa keskitytddn siihen, mitka ovat keskeisimpien Suomessa vaikuttavien uskon-
tojen ohjeet ruokailuun ja miten ne voi huomioida Ammattiopisto Tavastialla. Tutkimalla
naiden ruokavalioiden samankaltaisuuksia ja eroja huomattiin, etta eri uskontojen erityis-
tarpeita yhdistamalla voi saada useammalle uskontokunnalle sopivan ruokavaihtoehdon
kasvisruoan tilalle. Tutkimus on laadullinen ja pohjautuu kirjalliseen lahdeaineistoon

Suomessa vaikuttavista uskontokunnista.

Teoriaosuudessa esitellddn niiden Suomessa keskeisesti vaikuttavien uskontojen perus-
teet, joissa on mainittu ruokarajoitteista ja uskontojen keskeisimmét sakramentit. N&iden
pohjalta koostettiin taulukko aineistoista 10ytyvisté Kielletyistd ruoka-aineista, jotka eri
uskonnot rajoittavat ja ndma teemoiteltiin yhtenevaisyyksien perusteella. Liséksi tydssa
esitellddn muita ruokailuun vaikuttavia seikkoja. Keréttyjen tietojen perusteella tehtiin
Ammattiopisto Tavastian opiskelijaravintolaan kuusi viikkoa kiertdvéan ruokalistan, joka
sopii mahdollisimman monelle eri uskontokunnan edustajalle. Lisaksi tydssa varmiste-
taan ruokalistan ruokien tayttdvan annetut toisen asteen ravitsemussuositukset budjetti

huomioiden.



2 USKONNOT SUOMESSA

2.1 Suomessa rekisteréidyt uskonnot

Suomessa oli tilastokeskuksen mukaan 31.12.2015 231 295 maahanmuuttajaa monista eri
maista. Se on vain pieni osuus (noin 4%) koko véestdsta (Maahanmuuttovirasto 2015.)
Maahanmuutto on tuonut Suomeen erilaisia kulttuurisia tapoja seka uskontoja. Tilasto-
keskus pitaa tilastoa suomessa rekisteréidyistd uskonnoista ja niiden kannattajista. Ohessa
olevasta tilastokeskuksen taulukosta (kuva 1. Uskonnot Suomessa) ndkyy Suomen eri us-
kontojen jasenmaéarien kehitys viimeisen neljantoista vuoden ajalta 2000-2014. (Tilasto-
keskus 2015.)

Uskonnollinen yhdyscunta 2000 2005 2010 2011 2012 2013 2015
YHTEENSA 5181115 5255580 5375276 5401267 5426674 5451270 5471783
ALKUPERAISUSKONNOT JA
UUSPAKANUUS . . . . . . 29
BUDDHALAISUUS 26 63 503 509 538 877 887
HINDULAISUUS 37 66 91 98 96 127 300
I1SLAM 1201 4233 8332 10088 10 53¢ 11128 12327
JUUTALAISUUS 1167 1184 1208 1198 1188 1170 1145
KRISTINHUSKO 4496227 4466126 4308342 4278219 4251545 4211277 4147858
Adventismi 4218 4015 3¢e48 3553 3474 3413 342
Anglikaaniset deot S5 3 88 84 91 110 138
Baptismi 2438 2470 2418 2383 2395 22373 2585
Evankelisluteniaise! vapasseuraounnat 1032 1021 234 984 S80 254 987
Helluntailsisuus 20 19882 €312 €909 7477 7855 8402
Katwclingn ki 7227 g 4an 10 240 11091 11830 11894 2%%a
Metocistivireet 1280 1288 1301 1342 1352 1400 1413
Ontocoksizet dno! 28 807 L 20 821 81182 81208 81208 21274
Suomen evankelis-luterilainen wirko S40957€ S27IEEL 4207 192 21754323 41472371 4106025 <050 787
Vapasuimot 12429 13883 14 432 14789 14832 14024 152191
Muut wristilliset 28 48 412 458 437 445 598
MUUT USKONTOKUNNAT 22 428 22237158 23 304 23183 22981 23007 22348
Bahd'i yhdyskunnat <08 52 £es 580 8§57 £ee oL
Jeahowvan todista)at 18 422 18 323 19034 19 001 18 820 18 857 18 487
Mydh, Aik Pyhien Jeesusen ¥ Kifko 3307 3301 3225 3208 3181 3282 3284
Suomaen Kristiyhtelso L&) k- 278 78 280 283 282
Vagas watolinen kirdks 144 137 135 132 130 135 134
Muut . 7 3 7 7 4s 2
USKONTOKUNTIIN KUULUMATTOMAT 659979 761522 1032429 1087972 1139730 1203 687 1286 458

KUVA 1. Uskonnot Suomessa. (Tilastokeskus 2015.)

Taulukosta ilmenee Suomen vékiluvun kasvaneen melkein 300 000 henkil®lla téné aikana.

Osa selittynee normaalilla syntyvyydelld ja osa maahanmuutolla. Evankelis-luterilainen
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kirkko on menettényt jasenidaan 14 vuoden aikana noin 400 000 ja vastaavastkirkkoon kuu-
lumattomien méara on kaksinkertaistunut. Muualla maailmassa suosituimmat ristinuskon

suunnat, kuten katolilaisuus ja helluntalaisuus ovat taas saaneet lisaa jasenié.

Idén uskontojen (buddhalaisuus, hindulaisuus, baha’i’) jasenmaarét ovat kasvussa kuten
myaos islamin. Tilastokeskuksen mukaan islamilaisten eli muslimien méara on kymmen-
kertaistunut neljassatoista vuodessa. Suurin osa Suomessa asuvista muslimeista ei kuulu
mihinkaan rekisterdityyn seurakuntaan. Arvioiden mukaan Suomessa on téll& hetkella 50
000- 65 000 muslimia. (Islam suomessa 2016.) Vaikka koko véestosta rekisterdityneité
uskonnon edustajia on vahan, niin ammatillisissa oppilaitoksissa heidan osuutensa opiske-
lijoista on kuitenkin merkittavasti suurempi. Tata selittad erilaiset valmentavat ryhmat,

jotka ovat tarkoitettuja juuri maahan muuttaneille.

Seuraavassa kappaleessa esittelen yleisimméat Suomessa esiintyvat ruokailua ohjeistavat us-
konnot. Olen pyrkinyt laittamaan uskontojen jarjestyksen niiden yhtenevéisyyksien perus-
teella.

- Islam ja juutalaisuus, joissa on paljon ruokailuun liittyvaa ohjeistusta.

- Adventistit, joiden ruokaohjeet perustuvat samaan kuin juutalaisten, jehovan to-
distajat, (jotka pohjautuvat adventisteista) ja mormonit. Nama kaikki uskonnot
ovat syntyneet Amerikassa.

- Hindulaisuus ja buddhalaisuus, jotka ovat idan uskontoja.

- Ortodoksisuus ja katolilaisuus, joilla on paastosédantdja, mutta ei muuten ohjeita

ruokailuun.

Esittelen uskontojen synnyn, kannattajamadrat ja keskeisimmét sakramentit. Lisaksi esitte-
len kustakin uskonnosta teemoittain sen antamat ohjeet ruokailuun. N&iden pohjalta tutkin,
mitk& ovat keskeisimmat kielletyt ruoka-aineet, miksi ne ovat kielletyt ja mitd yhdistavia

tekijoita uskontojen ruokarajoitteilla on.

2.2 Islam ja ohjeet ruokailuun

Kun mietimme uskontojen vaikutusta ruokavalioihin, tulee monelle ensimmaiseksi mie-
leen islamilaisuus. Islam on toiseksi suurin maailman uskonnoista 1,6 miljardilla seuraa-

jallaan (Yle 2015). Myo6s Suomessa on merkittdva maaré Islaminuskoisia eli muslimeja,



arviolta n. 50 000-65 000 henkil6a (Islam Suomessa 2016). Islamin usko on lahtdisin
600-luvulta, arabian niemimaalta nykyisestd Saudi-Arabiasta. Profeetta Muhammadin
kuoleman jalkeen syntyi hdnen seuraajastaan kiista ja tdimé johti uskonnon jakautumiseen
kahteen padsuuntaukseen, shiialaisuuteen ja sunnilaisuuteen. Naiden sisalta 16ytyy viela
paljon alaryhmié. Arvion mukaan shiioja on noin 10% muslimeista, loput ovat sun-

neja. Suomessa shiioja arvellaan olevan noin 25%. (Kankkonen 2008, 228.)

Islam pohjautuu muslimien pyhaén kirjaan Koraaniin, joka muslimien mukaan on enkeli
Gabrielin Muhammadille vélittdma Jumalan sana. Koraanin lisaksi profeetta Muhamma-
din elamankerta Sira toimii islamin perusléhteena. (Sardar & Davies 2014, 19-20; Kank-
konen 2008, 228.) Uskonkysymysten tulkinta muodostaa suurimman eron eri suuntausten
valillg, eli kuinka ja kuka ndité teoksia tulkitsee. Paikalliset tavat ja kulttuuri voivat erot-
taa muslimeja selkeésti enemmaén kuin sunnalaisuus tai shiialaisuus. Ruokavaliossa nai-
den suuntausten ero nakyy lahinnd noin puolen tunnin erona paaston lopettamisajankoh-
dassa. (Simila 2011.)

Muslimeista monet eivét koe kuuluvansa kumpaankaan ryhmé&an vaan ainoastaan musli-
meihin (Simild 2011). Muslimeja yhdistéa viisi keskeisinté velvollisuutta: niin sanotut is-
lamin pilarit. N&ité ovat Shahada eli uskontunnustus, Salat eli rukous viisi kertaa pai-
vassa, Zakat eli almuvero, Ramadan eli paasto ja pyhiinvaellusmatka Mekkaan. (Islam
opas 2016b)

Ohjeet ruokailuun

Muslimeilla on paljon ruokavalioon, lihan teurastukseen ja ruokatapoihin liittyvié oh-
jeita, esimerkiksi Koraanin mukaan syominen tapahtuu oikealla kadell&, koska vasen on
varattu likaisiin toimintoihin. Tunnetuin muslimien ruokasaanngista on ehdoton sianlihan
kielto, mutta lisaksi Koraani kieltdd ehdottomasti myos veren, siséelimet ja itsestaan
kuolleiden eléinten lihan. Periméatiedon perusteella kiellettyja ovat mygs petoeldinten liha
sekd suomuttomat kalat. (Sardar & Davies 2014, 140.)

Sianlihan ja sikaperdisten aineksien vélttdminen tarkoittaa, ettei saa syoda makkaraa,
kinkkua eika sianlihaa siséltavia rasvoja, 6ljyj4, leipid, kakkuja, kekseja eikd makeisia,

jotka sisaltavat sian osista keitettya liivatetta. (Sardar & Davies 2014, 140.)
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Tarkein syy muslimeilla kielt&a sianliha on uskonnollinen, silla muslimin tulee totella Ju-
malan kaskyjé ja pidattaytya siitd, minka Han on kieltanyt. Islamin ohjeiden mukaan
eldin ei ole sallittua ravintoa, jos se on kuollut séhkoiskuun, nuijalla lyontiin, se on teu-
rastettu yhdessa sikojen kanssa tai pakattu myéhemmin epépuhtaiden ruoka-aineiden se-
kaan. Koska ruoassa olevien lisdaineiden ja raaka-aineiden alkupera voi olla vaikea sel-
vittad, ohjeistetaan muslimeja kayttdmaan ainoastaan puhtaita raaka-aineita ruoanvalmis-
tuksessa. (Islamopas 2016a.) Islamin laki kieltdd my0s alkoholin kayton. Kaikki mika su-
mentaa aisteja ja ajattelukykya (alkoholi, huumeet) on kielletty (Monikulttuurinen tydyh-
teisd 2016b.) Kuvio 1 kertoo tiivistetysti islaminuskonnon keskeisimmét ruokavalio-oh-

jeet.

Sallittuja elintarvikkeita kutsutaan nimelld halal, mik& helposti yhdistetaan lihatuotteisiin,
mutta kasittaa kaikki koraanin puhtaaksi nimeamat elintarvikkeet. Osa muslimeista sy6
my06s muita, kuin halal-elintarvikkeita, mutta he valttavat ehdottomasti sianlihaa. (Sardar
& Davies 2014,140). Halal-liha on lihaa, jonka teurastuksessa eldin ei saa kuolla tainnu-
tukseen ennen varsinaista teurastamista. Veren on poistuttava eldimestd mahdollisimman
taydellisesti. Samalla omistetaan kyseinen elain Jumalalle rukoilemalla, "Jumalan, arme-
liaan armahtajan nimeen". Tarkoituksena on eldimen surmaaminen lempeimmalla mah-
dollisella tavalla (Magsood 2008, 65.) Osa lansimaissa elavistd muslimeista kaytt4a taval-

liseen tapaan teurastettua lihaa. (Monikulttuurinen tydyhteis6é 2016b.)

Muslimien ruokatavoissa keskeisend on mainitava myos paasto. Heidén tulee paastota is-
lamilaisen kalenterin yhdeksannen kuukauden eli Ramadanin ajan. Se tunnetaan siunat-
tuna kuuna, koska tamén kuun aikana profeetta Muhammad koki ensimmaisen ilmestyk-
sensd. Koska muslimien kalenteri perustuu kuun kiertoon, Ramadan siirtyy joka vuosi
noin 11 paivéa aikaisemmaksi. (Kankkonen 2008, 229-230.)
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Paivittdinen paasto ulottuu aamun sarastuksesta auringonlaskuun. Péivalla ei saa sy6da,
juoda eika tupakoida. Paastoaminen on hengellinen ja fyysinen harjoitus, joka opettaa
paitsi itsehillintdd myos ndlén aiheuttamia vaikeuksia ja koettelemuksia. Sairaat, pienet
lapset, hyvin idkkaat, matkustavaiset sekd raskaana olevat naiset on vapautettu paastosta.
Ramadan kuun pééatteeksi vietetadn Id al-Fitr juhlaa. (Sardar & Davies 2014, 48-52.)

KUVIO 1. Islamin keskeisimmat ruokavalio-ohjeet

2.3 Juutalaiset ja ohjeet ruokailuun

Juutalaisuus on alku-uskonto, josta kristinusko on polveutunut. Kannattajia maailmassa
on noin 15 miljoonaa. Suomessa juutalaisia on noin 1100. Juutalainen usko on uskoa
yhteen Jumalaan, Israeliin seka viisi ensimmaista raamatunkirjaa sisdltavaan Tooraan.
Juutalaisuus alkaa heiddn mukaansa Jumalan siunaamasta Abrahamista, jonka jéalkeldi-
sistd Han lupasi mahtavan kansan. Juutalaiset pitavét tata liittona Jumalan kanssa ja se
on juutalaisten historian punainen lanka. Juutalaiset uskovat, ettd aivan kuten ihmisilla
on velvollisuuksia Jumalaa kohtaan, on Jumalalla velvollisuuksia ihmisid kohtaan.
(Kessler 2009, 19-29.) Juutalaisuudelle on tunnusomaista uskonnon ilmeneminen enem-
man eldméntavassa ja teoissa kuin varsinaisessa jumaluusopissa. Uskonto yksin ei takaa
pelastusta, vaan tarkeintd on hyvé elamé. (Juutalaisen uskon perusteet 2016.)

Juutalaiset siis uskovat olevansa Jumalan valittu kansa, jolle Han antoi Tooran. Heidéan
pyhé Kirjansa on Tanach, johon kuuluvat Toora eli viisi Mooseksen kirjaa, Nevi'im eli
Profeettojen Kirjat seka Ketuvim eli kirjoitukset. Juutalaisuuden perusolemus on tiivis-
tetty Jumalan antamiin kymmeneen kaskyyn, jotka ovat samat kuin kristinuskossa. Ju-
malan valittuna oleminen ei heidédn mielestadn kuitenkaan tarkoita minkaanlaisia etuoi-

keuksia, vaan painvastoin, vastuuta ja velvollisuutta noudattaa Tooran saddoksié ja olla
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taten moraalisena esimerkkinad muille. Juutalaiseen uskoon ja eldmantapaan on vaikutta-
nut paljon my6s mychempi Tooran selitys- ja tulkintakirja Talmud. (Juutalaisen uskon
perusteet 2016.)

Juutalaiset pyhittavat sapatin, lauantain, silla se on ensimmainen raamatussa mainittu
pyhédpaiva ja sita vietti ensimmaisend Jumala. Raamatun mukaan Jumala lepési luomis-
tyon seitsemannen péivan. Sapattina muistellaan Jumalan luomistyota, silla se antaa
esimakua tulevasta messiaanisesta maailmasta. Perinteisen uskomuksen mukaan Mes-
sias saapuu, jos jokainen juutalainen viettda kaksi peréattéista sapattia kaikkien sdadosten
mukaan. Raamatussa kerrotaan, etta sapattina tyonteko on Kielletty kaikilta. Sapattia
vietetadn perjantain auringonlaskusta seuraavan paivéan auringonlaskuun. (Kessler
2009, 64.)

Ohjeet ruokailuun

Kaikki juutalaisten ruokailuun liittyvat ohjeet 16ytyvat Raamatusta. Kuvio 2 kertoo juu-
talaisen uskonnon keskeisimmat ruokavalio-ohjeet. Uskonnollisen lain perusteella puh-

das, syotévaksi luokiteltava ruoka on kosher-ruokaa. Kashrut tarkoittaa juutalaisuudessa
kiellettyjen ja sallittujen ruokien jarjestelmé&a. Sallitut eldimet ovat ravinnoksi kelpaavia
eli kosher vasta, kun eldimen kunto on tarkastettu ja teurastus suoritettu oikein. (Moni-

kulttuurinen tydyhteisé 2016d.) Koska vanhatestamentti luettelee vain rajoitetun maaran
sallittuja ruokia, ovat tulkinnat sen vuoksi eri puolilla maailmaa asuvien juutalaisten

keskuudessa hieman erilaisia. (Monikulttuurinen tydyhteis6 2016d.)

Ruoka-aineet jaetaan tooran lakien mukaan kolmeen paaryhmaan:

- basari, joihin kuuluvat oikein teurastetut sallitut lihat, (rabbin valvonnassa teurastettu
eldin, jolloin kaulavaltimo avataan yhdella viillolla, jotta veri saadaan pois ja eldin ei
karsi)

- chalavi, joihin kuuluvat maitotuotteet

- parve eli neutraalit tuotteet, joita ovat kasvikset, hedelmét, munat ja suomulliset kalat
ja ndiden mati. (Turtiainen 2003, 59- 67.)
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Sallittuja juutalaisille ovat halkinaissorkkaisten méarehtijoiden liha (lehmd, lammas,
vuohi), niiden maito ja siitd valmistetut ruokatuotteet ja siipikarjaan kuuluvat linnut
(ankka, hanhi, kalkkuna ja kana) seka naiden lintujen munat. Kiellettyj4 taas ovat suo-
muttomat kalat, nilvidiset ja ayridiset (esim. simpukat ja ravut), peto- ja riistalinnut seka
sianliha, riista, (teurastustavan vuoksi) janis, hevonen, veriruuat ja sisdelimet. Myds
maidon ja lihan yhdistaminen samalla aterialla tai sydminen samoista astioista on kiel-
letty. (Turtiainen 2003, 59- 67.)

KUVIO 2. Juutalaisten keskeisimmat ruokavalio-ohjeet.

2.4 Adventtikirkko ja ohjeet ruokailuun

Adventtikirkko sai alkunsa 1800-luvun Yhdysvalloissa, jossa elettiin voimakasta Jeesuk-
sen palaamisen odotusta. Uskonnon perustajana pidetadan New Yorkin osavaltiossa asu-
nutta baptisti maanviljelijaa William Milleria, joka uskoi toisen adventin, eli Jeesuksen
paluun tapahtuvan joko vuonna 1843 tai 1844. Millerin ennustukset eivét toteutuneet ja
kannattajien joukko hajosi. Tamén liikkeen pohjalta syntyi kolme maailmalle levinnytta
uskontoa, seitseménnen pdivan adventistit, jehovan todistajat ja maailmanlaajuinen Ju-
malan kirkko. Adventistit uskovat nykyaan, ettd Millerin antama péaivdméaara ei tarkoitta-
nut Jeesuksen paluuta, vaan alkusykaysta sille. Liike ei halua antaa tarkkaa paivamaaraa
toiselle adventille, vaikka uskoo sen koittavan. (Uskonnot Suomessa 2007a.)

Adventisteilla on maailmanlaajuisesti noin 12 miljoonaa kannattajaa, joista Suomessa on
noin 3500. Suomeen adventismi tuli 1892 Ruotsin adventistien johtajan Olof Jonsonin
mukana. Suomen Adventtikirkko perustettiin 1943 kun suomen- ja ruotsinkieliset haarat

erosivat toisistaan (Uskonnot Suomessa 2007a.)
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Adventistien uskon perusteet ovat kolminaisuusopissa, kuten muissakin kristinuskoissa,
Isg, Poika ja Pyha Henki. Ruumis on heille Pyh&dn Hengen temppeli, jota pitd4 kunnioittaa
pukeutumalla siististi ja sdadyllisesti, syomalla terveellisesti, valttaméll4 huonoja epa-
kristillisia tapoja seké kieltaytymalla paihdeaineista, tupakasta ja terveyttd haittaavista
aineista. (Adventtikirkon nettikirjasto 2012a.)

Adventistit uskovat, ettd Raamattu on Jumalan sana ja Jumalan laki on kymmenen kas-
kyé, jotka ovat muuttumattomana voimassa. He pitdvat Herran Pyhaa ehtoollista Jeesuk-
sen muistoateriana. Adventistit eivat kuitenkaan kasta vauvoja, kuten Kristinuskossa
yleensé tehd&an, vaan heiddn mukaansa kaste kuuluu uskoon tulleelle ja se suoritetaan
veteen upottamalla. Samoin kuin juutalaisille, myos heille lauantai on sapatti, lepopéiva,

Jumalan luomistyon lepopéivaan pohjautuen. (Adventtikirkon nettikirjasto 2012b.)

Ohjeet ruokailuun

Adventistien ohjeet ruokailuun ovat hyvin samankaltaisia kuin juutalaisilla. He eivat
kuitenkaan ota raamatun ruokaohjeita aivan niin Kirjaimellisesti, kuin juutalaiset. Kuvio
3 kertoo adventistien uskonnon keskeisimmat ruokavalio-ohjeet. Adventistit suosivat
kasvisruokavaliota, sill& he kunnioittavat kaikkea elamaa. He voivat sydda Mooseksen
lain mukaisia puhtaita eldimi&, kuten nautaa, lammasta, riistaa sekd suomullisia kaloja.
Adventisteilla ei ole erikseen ohjeita elaimen teurastamista varten, toisin kuin juutalai-
silla. Kiellettyja ovat raadonsydjat, kuten sika, pedot, veri ja ayridiset. He eivat myos-
kadn kayta kahvia tai alkoholia (Adventtikirkon nettikirjasto 2012b.)

KUVIO 3. Adventistien keskeisimmat ruokavalio-ohjeet.
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2.5 Jehovan todistajat ja ohjeet ruokailuun

Adventtikirkon hajotessa kolmeen eri uskontoon syntyivét Jehovan todistajat 1800-luvun
lopulla Yhdysvalloissa Pennsylvanian osavaltiossa Raamatun tutkijat-nimelld. Kirkon
perustajana pidetéan yleisesti edelleenkin ilmestyvan Vartiotorni-lehden perustajaa Char-
les Taze Russelia, mutta jehovan todistajat pitdvat itse uskontoaan Jeesuksen perustamana
jaolevansa ainoa totuutta edustava uskonto. He uskovat Raamatun sanaan kirjaimellisesti
ja he etsivat raamatusta selityksen kaikille maailman tapahtumille. Jehovan todistajien
tavoitteena on tehdé tunnetuksi Jeesuksen opetuksia julkaisemalla tutkimuksiaan niista
lehdissa ja kirjoissa seka kertomalla uskonnakemyksistaan inmisille. (Jehovan todistajien
perustaja 2016; Ronimus 2011, 79-80.)

Jehovan todistajat ovat hylanneet kristinuskoon liittyvan kolminaisuusopin ja odottavat
maailmanloppua ilman tarkkaa paivamaarad. He erottuvat muista uskonnoista raamatun
tulkintojensa lisdksi kutsumalla Jumalaa Jehovaksi Raamatun mukaan, jotta Han erottuu
vadristd jumalista. Heidan uskonsa mukaan Jeesus on pelastaja ja tulevan vanhurskaiden
valtakunnan kuningas. Maailmanlopun tullessa pahat ihmiset kuolevat ja maapallo muu-
tetaan paratiisiksi, jossa asuvat ikuisesti 144 000 vanhurskasta. (Mita jehovan todistajat
uskovat 2016.)

Jehovan todistajat noudattavat kaikessa Jumalan lakia. He noudattavat myds maansa la-
keja, kunhan ne eivét ole ristiriidassa Jumalan lakien kanssa. Heill& ei ole pappeja, eivatka
he kasta vauvoja vaan kaste suoritetaan uppokasteena uskoville. Kirkon johto on hierar-
kinen ja maallikot toimivat vanhimpina ohjaten ja kastaen seurakuntalaisia. Jehovan to-
distajia on maailmanlaajuisesti noin 7 miljoonaa, Suomessa 18 000. (Mit& jehovan todis-
tajat uskovat 2016.)
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Ohjeet ruokailuun

Vaikka Raamattu antaa monia ohjeita ruokailuun, kuitenkin Jehovan todistajat noudatta-
vat niisté vain yhta: he eivéat syo veriruokia misséan muodossa. Varsinaisten veriruokien
lisaksi tdméa koskee ruokia, joissa on verta tai veren ainesosia vahaisena lisdna, kuten
esimerkiksi siséelimet. He uskovat sielun olevan veressé ja tdimén vuoksi veri on pyhéaa.
Kuvio 4 kertoo heidan uskontonsa keskeisimmat ruokavalio-ohjeet. (Jehovan todistajien

vartiotornin verkkokirjasto 2016.)

Kiellettyja veri ja kaikki missd on sen osia, kuten sisaelimet.

KUVIO 4. Jehovan todistajien keskeisimmat ruokavalio-ohjeet.

2.6. Mormonit eli Mydhempien aikojen pyhien Jeesuksen Kristuksen kirkko

Mydhempien aikojen pyhien Jeesuksen Kristuksen kirkko on ldhtenyt Amerikasta 1830-
luvulla ja tehokkaan lahetystyén ansiosta se on levinnyt ympari maapalloa. Uskonnolla
on noin 14 miljoonaa kannattajaa 165 maassa, joista Suomessa on noin 3000. Ameri-
kassa on edelleen alueita, joissa mormoniuskonto on valtauskonto, kuten Utahin osaval-

tio. (Pyhien kirjoitusten opas 2016.)

Uskonto perustuu Joseph Smithin 1820 saamiin ilmestyksiin, joiden perusteella Kirjoitet-
tiin Mormonien kirja. T&ma kirja toimii raamatun ohella kirkon pyhéna kirjana. Myo-
hempien Aikojen Pyhien Jeesuksen Kristuksen kirkon jasenet luokittelevat itsensa kristi-
tyiksi ja ainoan tosi kirkon jaseniksi. Perinteiset kristilliset kirkkokunnat luokittelevat
mormonit kristinuskon ulkopuolelle, samoin kuin jehovan todistajat. Perusteena talle on
se, ettd Myohempien Aikojen Pyhien Jeesuksen Kristuksen kirkko ei hyvaksy kolminai-
suusoppia. (Pyhien Kirjoitusten opas 2016.)

Kuten adventistit ja jehovan todistajat myoskaan Myohempien aikojen pyhien Jeesuksen
Kristuksen kirkko ei kasta vauvoja. Kastettavan tulee olla yli kahdeksan vuotias, koska
he haluavat, ettd kastettava on tarpeeksi vanha ymmartaméaan oikean ja vaaran eron. Kaste

ja konfirmaatio ovatkin uskonnon mukaan térked osan ihmisen pelastautumiselle. Myods
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avioliitto miehen ja naisen valilla koetaan tarkedksi, samoin kuin perhe, joka on kirkon

mukaan pienin uskonnollinen yhteiso. (Pyhien kirjoitusten opas 2016.)

Ohjeet ruokailuun

Mormoneilla ei ole monia ohjeita ruokailuun. Heidén arkielaméé saatelee pitkalti Viisau-
den sanaksi kutsuttu, terveellisia elaméntapoja korostava ilmoitus. Siind Jumala kehottaa
kirkon jasenié vélttamaan alkoholia, tupakkaa ja kuumia juomia. Kuumat juomat on Kir-
kossa yleisesti tulkittu riippuvuutta aiheuttaviksi kofeiinia siséltaviksi kahviksi ja teeksi.
Aiemmin myos cola-juomat luokiteltiin kielletyiksi, mutta nykyaan suurin osa kirkon j&-
senisté pitad niita hyvaksyttavina. Viisauden sanan katsotaan kieltdvéan alkoholin ja tupa-
kan lisdksi my6s huumausaineiden kayton. (Pyhien kirjoitusten opas 2016.)

Lisaksi kerran kuukaudessa on kirkon maardama paastosunnuntai, jolloin ollaan syo-
matta ja juomatta kahden perédkkaisen aterian ajan (Uskonkaésityksia 2016). Kuvio 5 ker-

too mormoni uskonnon keskeisimmaét ruokavalio-ohjeet.

Mormonit eivat juo tai kayta kahvia, teeté ja alkoholia

KUVIO 5. Mormonien keskeisimmat ruokavalio-ohjeet

2.7. Hindulaisuus ja ohjeet ruokailuun

Vaikka Suomessa on vain noin 300 rekisteroitya hindua, on se maailman kolmanneksi
suurin uskonto 900 miljoonalla kannattajallaan, joista suurin osa on Intiassa. Tamén
vuoksi sité pidetaan idan uskontona. Hindulaisuus on yksi maailman vanhimmista ja
suurimmista uskonnoista, mutta myos yksi vaikeimmin méériteltavistd, koska silla on
hyvin véhan yhteistd muiden uskontojen kanssa. Silld ei ole perustajaa, pyhaa kirjaa, us-
kontunnustusta tai keskusjarjestod. Siind ei ole yhta keskeistd uskomusta, eika heille ole
keskeista usko Jumalaan tai usko ylip&étaan, vaan tilaa jaa ateismille, polyteismille ja
monoteismille. Hindulaisuudessa on satoja jumalia ja jumalattaria. Hindu voi myos ha-
lutessaan palvoa uusia jumalia tai tutustua uusiin kultteihin ja guruihin. (Dwyer 2009, 8-
10, 29.)

Uskonto perustuu suurelta osin loogiseen ja analyyttiseen ajatteluun. Kuitenkin on muu-
tamia kaikille hinduille yhteisia uskomuksia, kuten sielun vaellus tai jélleensyntyminen,
jossa sielu syntyy kuoleman jalkeen uudestaan. (Dwyer 2009, 8-10, 29.)
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Lisdksi hindulaisuuteen liitetdan erityisesti Intiassa edelleenkin vaikuttava, vaikkakin
laissa kielletty kastijarjestelmé, joka luokittelee ihmisi& syntymataustansa mukaisesti.
Lapsi saa kastin vanhempiensa mukaan ja jos vanhemmat ovat eri kastista niin lapsi pe-
rii molempien kastit. (Lal& Loon 2006, 150-155.)

Monet hindut uskovat sieluun, atmaan, joka vaeltaa ja syntyy uudelleen ihmisen tai el&i-
men ruumiiseen. He pyrkivat atmanin vapautumiseen (moksa) sielunvaelluksesta (sam-
sara) vapauttamalla itsensa tekojensa seurauksista (karma). (Dwyer 2009, 14.) Vékival-
lattomuus, (ahimsa) on yh& keskeisempi osa hindulaisuutta. Késitetta kaytetaan laajem-
min myos vékivallattomasta eldméntavasta, johon kuuluu vegetarismi. Se ei ole kuiten-

kaan hindulaisuuden keskeinen osa. (Cross 1996, 88.)

Hindulaisuus on maailman kolmanneksi suurin uskonto, jolla on noin 900 miljoonaa
kannattajaa, suurin osa Intiassa. Suomessa hinduja arvioidaan olevan noin 300. Hindu-
laisuus on yksi maailman vanhimmista ja suurimmista uskonnoista, mutta myos yksi
vaikeimmin madriteltavistd, koska sill4 on hyvin vdhan yhteista muiden uskontojen
kanssa. Silla ei ole perustajaa, pyhéa kirjaa tai keskusjarjestoa. Siind ei ole yhta kes-
keistd uskomusta vaan tilaa jaa ateismille, polyteismille ja monoteismille. Hindulaisuu-
dessa on satoja jumalia ja jJumalattaria. Hindu voi myos halutessaan palvoa uusia juma-

lia tai tutustua uusiin kultteihin ja guruihin. (Dwyer 2009, 29.)

Hindujen uskonnossa ei ole keskeisinta usko jumalaan, tai usko ylipaataan, kuten mo-
nissa muissa uskonnoissa. Hinduilla ei ole uskontunnustusta vaan uskonto perustuu suu-
relta osin loogiseen ja analyyttiseen ajatteluun. Kuitenkin on muutamia kaikille hin-
duille yhteisia uskomuksia, kuten sielun vaellus tai jalleensyntyminen, jossa sielu syn-

tyy kuoleman jalkeen uudestaan. (Dwyer 2009, 8-10.)

Ohjeet ruokailuun

Intialainen Keittio sisaltdd paljon enemman kasvisruokia kuin muiden maiden keittiot,
mutta silti vain pieni osa hinduista on kasvissyojia (Lal& Loon 2006, 144). Hindujen
keskeinen periaate on vékivallattomuus ja eldman kunnioittaminen, he pitavét vegetaris-

mia ihanteena, koska kasvissyontia pidetddn henkisyyden merkkind. Monet hindut ovat
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laktovegetaristeja, osa hyvéksyy munat, kalat ja jotkut hyvéksyvat myos lihan. (Moni-
kulttuurinen tydyhteisé 2016c.) Monet hindu uskovat kasvissyénnin kuuluvan luonnon
lakiin, dharmaan (Lal& Loon 2006, 150-155).

Lihan sydntia saatetaan pitad myos likaisena. Useimmat hindut kieltdytyvat naudanli-
hasta sen takia, ettd he pitdvat lehmé&é pyhana ja palvovat sité aitind. (Dwyer 2009, 34-
35.) Sanotaan, etté he pitavat naudanlihan syontid yht4 pahana, kuin lansimaiset ihmis-
syontia (Uskonnot Suomessa 2016c¢). Sianlihaa pidetdén epapuhtaana, mutta sen syémi-
seen ei liity uskonnollista tabua (Dwyer 2009, 34-35). Kuvio 6 kertoo hindujen keskei-

simmaét ruokavalio-ohjeet.

Maito on ruoka-aineista puhtain ja vesi kuuluu vaarallisimpiin. Kasvisruoka on sekaruo-
kaa puhtaampaa. (Lal& Loon 2006, 150-155.) Ne jotka ovat tarkkoja ruokavaliostaan
kieltdytyvat muiden valmistamasta ruoasta, koska eivét voi olla varmoja sen puhtau-
desta. Myos alkoholia ja tupakkaa pidetaén epdpuhtaina. Askeettisessa hindulaisuudessa
on kannabista perinteisesti kaytetty, mutta kannabiksen ja oopiumin kéytté on vuodesta

1985 lahtien ollut Intiassa lailla kielletty (Monikulttuurinen tydyhteisé 2016c¢.)

Hindut luokittelevat elintarvikkeet “kuumiksi” tai “kylmiksi” sen mukaan, miten ne vai-
kuttavat kehoon ja tunteisiin. Kuumina elintarvikkeina pidetéédn suolaisia, happamia
sekd eldinten proteiinia siséltavia elintarvikkeita. Niiden uskotaan nostavan kehon lam-
potilaa ja tunteita enemmaén kuin alkoholin. Kylmina elintarvikkeina pidetédén yleensa
makeita tai karvaita ruokia ja he uskovat niiden jaadhdyttdvan ruumiinldmpoé ja tukevan
rauhallisia tunteita ja tekevéan henkilon iloiseksi ja vahvaksi. Heidan uskomuksensa mu-
kaan kuuma-kylma epétasapaino voi hairit4 kehon energian tasapainoa ja aiheuttaa sai-

rastumista. (Monikulttuurinen tydyhteisd 2016c¢.)



20

Myos kastijarjestelma nakyy ruokailutavoissa. Ylemmat kastit eivét ota vastaan ruokaa
alemmilta kasteilta, lukuun ottamatta ruokaa, joka ei voi saastua. Mitaan vetta siséltavaa
ei perinteisesti oteta vastaan alempaan kastiin kuuluvalta. (Lal & Loon 2006, 150-155.)

KUVIO 6. Hindujen keskeisimmat ruokavalio-ohjeet.

2.8 Buddhalaisuus ja ohjeet ruokailuun

Buddhalaisuus on hindulaisuuden jalkeen toinen suuri idén uskonto ja sill& on kannattajia
maailmanlaajuisesti noin 470 miljoonaa, joista Suomessa noin 900. Sanalla Buddha tar-
koitetaan herannytté tai valaistunutta. Isolla alkukirjaimella kirjoitettuna silla kuitenkin
viitataan uskonnon perustajaan Siddharta Gautamaan, joka eli nykyisen Nepalin alueella
noin 624-544 ennen ajanlaskun alkua. Buddhaa alkoivat vaivata kysymykset olemassa-
olon tarkoituksesta ja hdn ryhtyi asteetikoksi ja vetaytyi metsiin etsiméaan vapautusta. Pit-
kien ponnistelujen jalkeen han saavutti kokemuksen, joka vakuutti hénet siitd, etta etsinta
oli ohi, eikd h&nen tarvitsisi endd syntyd uudelleen. Han vaelsi valaistumisensa jalkeen
45-vuotta opettaen 16ytdmaansé totuutta olemassaolosta Dharmaa. Buddhalaisuus on
haarautunut 18 eri koulukuntaan, mutta sen paidsuuntaukset ovat Theravada: ”vanhan vii-

sauden koulukunta”, Mahayana ja Vajrajana-Buddhalaisuus. (Farrel-Halls 2005, 14-19.)

Buddha ei itse Kirjoittanut mitaan, joten buddhalaiset pyhat tekstit ovat hénen seuraajiensa
muistiinpanoja. Buddhalaiset eivét pida teksteja jumalallisena ilmoituksena vaan ihmis-
ten kirjoittamina. Opetukset ovat hyddyllisid apuvélineitd ennen kaikkea perimmadista to-
tuutta etsittdessa. Buddhalaisuus on periaatteessa hyvin antiritualistinen uskonto. Tar-
keimmaksi keinoksi valaistumisen saavuttamisessa on aina néhty meditaatio, seka sita
tukeva moraalinen kayttaytyminen ja oikean opin kultivointi. (Uskonnot Suomessa
2012b.)
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Buddhalaisuuden padmaaré on valaistuminen, nirvana. Termi viittaa sammumiseen tai
tyyntymiseen. Buddhalaisuuden mukaan nirvana on kuitenkin olotila, jota ei voi sanoin
tyydyttavésti kuvata, silla se ylittaa kasitteellisen ajattelun. Nirvana on olotila, herdéami-
nen todellisuuden oivaltamiseen sellaisena kuin se on. Kyse ei ole kuitenkaan pelkastaan
alyllisesta ymmartamisesta vaan kokemuksesta, joka muuttaa ihmisen taysin. Siihen kat-
sotaan kuuluvan myods suunnaton myo6tatunto kaikkia eldvia olentoja kohtaan seké voi-
makas ja paattavéinen tahto auttaa néitd. (Uskonnot Suomessa 2012b.)

Ohjeet ruokailuun

Buddhalaisuuden keskeinen periaate on vékivallasta pidattadytyminen ja elamén kunnioi-
tus. Tdman vuoksi vegetarismi on ihanne. Varsinaisia epapuhtaita ruokia ja asioita ei
juuri ole. Buddhalaisuudessa on eri maissa paljon eroja. Jotkut noudattavat tiukkaa ve-
gaanista ruokavaliota, toiset taas syovat muiden teurastamaa lihaa. Buddhalaisen maalli-
kon etiikka kieltd4 nauttimasta juovuttavia juomia. Tané péaivana monissa buddhalai-
sissa kulttuureissa alkoholi ei ole kuitenkaan jyrkasti kielletty, paitsi munkeilta. Pa&ruo-
kalaji on riisi ja leipad ei ruokailussa kayteta. Kahvi on kielletty, mutta tee ei. Buddha-
laiset paastoavat iltapéivisin. (Monikulttuurinen tydyhteisé 2016a.) Kuvio 6 kertoo

buddhalaisuuden keskeisimmét ruokavalio-ohjeet.

KUVIO 7. Buddhalaisten keskeisimmét ruokavalio-ohjeet.

2.9 Ortodoksinen kirkko ja paastosaannot

Ortodoksinen kirkko eli kreikkalais-katolinen kirkko pitaa kirkkoaan Jeesuksen ja apos-
tolien perustamana. Ortodoksien liturgiset muodot saivat alkunsa jo bysantin-aikana noin
vuonna 500 jalkeen ajanlaskun. Vuonna 1054 suuressa skismassa lantiset ja itéiset pai-
kalliskirkot erosivat toisistaan paavin johtamaksi katoliseksi Kirkoksi ja idan ortodok-
siseksi kirkoksi. Suomeen ortodoksiuskonto tuli idasta ja edelleen sill& on eniten kannat-
tajia Karjalassa. Suomessa ortodokseja on yli 60 000, maailmanlaajuisesti heitd on noin
260 miljoonaa. (Opetuspuheet 2016.)
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Ortodoksisuus ei perustu tunnustuksiin, niin kuin protestanttisuus vaan he pitavat kirkko-
aan oikean uskon ilmaisijana. Ortodoksit eivét esimerkiksi tunnusta katolisen kirkon op-
pia Marian synnittdmaésté sikidmisesta ja suoraan taivaaseen nousemisesta, vaan Marian
katsotaan olevan ainainen neitsyt. Neitsyt Marialla onkin erityinen asema esirukoilijana.
Kirkon usko perustuu opinkappaleisiin eli dogmeihin, jotka kirkon mukaan perustuvat
suoraan Jumalan ilmoitukseen. Kirkon uskonkappaleet on méaritelty seitsemassa eku-

meenisessa kirkolliskokouksessa. (Opetuspuheet 2016.)

Sakramentteja kirkolla on seitseman ja niit4 ovat kaste, mirhavoitelu, ehtoollinen, katu-
mus, pappeus, avioliitto ja sairaanvoitelu, naita kutsutaan myos mysteerioiksi. Sakramen-
teista ainoastaan kasteen voi hatétilanteessa suorittaa maallikko, muutoin ne toimittaa
joko pappi tai piispa. Ortodoksisen ndkemyksen mukaan eri Kirkkojen valilla ei ole sak-
ramenttiyhteytta ja siksi sakramentteihin saavat osallistua vain ortodoksisen kirkon jase-
net. Tilaisuuksiin ja jumalanpalveluksiin saavat osallistua kaikki. (Opetuspuheet 2016.)

Paastosaannot

Ortodokseilla on vuoden aikana nelja pidempaa paastoaikaa. Ortodoksisessa kalenterissa
on ohjeet paastoajan ruokailuun, mutta ne 16ytyvat myos netista kirkon omilta sivuilta.
Suuri paasto alkaa 40 paivaa, eli seitseman viikkoa, ennen paasiaista. Paasto alkaa tuhka-
keskiviikkoa edeltdvastd maanantaista ja paattyy kuudennen paastoviikon perjan-
taina. (suuripaasto 2016.) Joulupaasto on 15.11-24.12 (Joulupaasto 2016). Apostolien
paasto on viikko helluntain jalkeen ja paattyy 29.6 apostolien muistopdivaan (apostolien
paasto 2016). Jumalan synnyttdjan paasto on 1.8-14.8. Se loppuu 15.8 yhteen ortodoksi-
sen kirkon suurimmista juhlista, Jumalan synnyttdjan kuolonuneen nukkumisen juhlaan

(Jumalansynnyttdjan paasto 2016).

Ortodoksisen kirkon omilla sivuilla I1s& Serafim antaa seuraavat ohjeet paastoamiseen.
« 7Jos on merkitty vain "paastopéaiva", on paasto ankara: lihaa, munia, maito-
tuotteita, kalaa, viinié tai 6ljyja ei tule syoda.”
o ”Kun "paastopdiva"- merkinnén alapuolella on merkinta "viini ja 6ljy sallit-
tuja” paastoa lievennetdan juhlapéivan tai vigilian takia niin, etta naiden

ruoka-aineiden nauttiminen sallitaan.”
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e ”Merkinnén alapuolella on merkinta "kala, viini ja 6ljy sallittuja” kaikkia
néit4 kolmea ruoka-ainetta voidaan sy6da” (paastosaannot ortodoksisessa
kirkossa 2016.)

”Téama paastosddnto ei ole tarkoitettu pakolliseksi ortodoksisille uskoville, eikd
ylpeyden aiheeksi kenellek&an kirkon lain kirjainta noudattavalle. Pikemminkin
se on saanto, standardi, johon kunkin tulisi verrata omaa kéytantdaan ja jota
kohti tulee aina pyrkia omien voimien ja olosuhteiden mukaan. Milloin sairau-
den tai jonkin muun syyn takia sadnndsta joudutaan poikkeamaan, otetaan it-
sensa arvioimisen hengellista ladkettd ja pyritdan entista tdydellisemmin paaston
henkeen ja jarjestykseen, joka todellakin on suureksi hengelliseksi hyddyksi
niille, jotka vilpittdmaésti pyrkivit noudattamaan sitd”.

(Paastosaannot ortodoksisessa kirkossa 2016.) Kuvio 8 kertoo uskonnon keskeisimmét

ruokavalio-ohjeet paaston ajalle.

KUVIO 8. Ortodoksien keskeisimmat ruokavalio-ohjeet

2.10 Katolinen kirkko ja paastosdannot

Katolilaisuus on Kristinuskon suurin suuntaus maailmalla ja sill& on kannattajia noin 1,3
miljardia. Latinalaisessa Amerikassa 80% véestostd kuuluu katoliseen kirkkoon. Suo-
messa kirkon jésenia on noin 12 000. Katolisen kirkon eldma on sakramentaalista. Tamé
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tarkoittaa heidan mukaansa sitd, ettd kirkko ja sen jasenet kohtaavat Kristuksen seka ha-
nen sanassaan, etté erityiselld ja nékyvélla tavalla hdnen asettamissaan sakramenteissa.
(Uskon péaatotuuksia ja sakramentit 2016.)

Sakramentti merkitsee sananmukaisesti salaisuutta ja pyhaé asiaa. Sakramentit ovat Kir-
kon mukaan nakyvia merkkeja, jotka ilmoittavat ja jakavat Jumalan armoa. Sakramentteja
ovat: kaste, vahvistuksen sakramentti, eukaristian sakramentti, parannuksen sakramentti
(rippi), sairaiden voitelu, vihkimyksen sakramentti ja avioliito. Muita uskon paétotuuksia
ovat kultainen saanto, autuaaksi julistukset, kolme jumalallista hyvettd, nelja paahyvetta,
seitseman Pyhan Hengen lahjaa, 12 Pyhdn Hengen hedelmaa, seitseman hengellista lau-
peudentydtd, seitseman paasyntid, nelja viimeista asiaa, kymmenen kaskya ja kirkon viisi
kaskya. (Uskon paatotuuksia ja sakramentit 2016.)

Paastosaannot

Katolisessa kirkossa on kaksi varsinaista paastopdivaa, tuhkakeskiviikkko ja pitkaper-
jantai. (Uskonnolliset ruokavaliot 2016). Katolisen kirkon piispa Sipon mukaan usko-
via velvoittaa tuhkakeskiviikkona, pitkdnéperjantaina ja vuoden jokaisena perjantaina,
jollei silloin ole juhlapyhd, liharuoasta pidattdytyminen eli abstinenssi. Siihen velvoite-
taan kaikkia 14-60- vuotiaita. Taméan voi korvata myos pidattaytymalla jostain muusta
ruoasta, juomasta, alkoholista, tupakoinnista tai mista tahansa nautinnosta, hyvalla te-
olla, osallistumalla messuun, tai ristintien hartauteen tai johonkin muuhun hartaudenhar-
joitukseen tai omistamalla erityistd huomiota perheen yhteiseen rukoukseen. Paasto
merkitsee sitd, ettd nautitaan ainoastaan yksi tdydellinen ateria ja muista aterioista véhén
yli puolet tavallisesta (Sippo 20165) Kuvio 9 kertoo uskonnon keskeisimmét ruokava-

lio-ohjeet paaston ajalle.

KUVIO 9. Katolilaisten keskeisimmat ruokavalio-ohjeet
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3 AMMATTIOPISTO TAVASTIA

3.1 Ammattiopisto Tavastian esittely

Ammattiopisto Tavastia jarjestad tutkintotavoitteista ammatillista koulutusta ammatilli-
sena peruskoulutuksena ja nayttotutkintoina. Ammatillinen peruskoulutus tarkoittaa am-
matillisia perustutkintoja ja Valma-koulutuksia (valmentavia koulutuksia maahanmuut-
tajille, joilla ei ole aiempaa koulutusta tai perusopintoja). Aikuiskoulutus suoritetaan
nayttotutkintoina. Ne ovat ammatillisia perustutkintoja sekd ammatti- ja erikoisammatti-
tutkintoja. Aikuiskoulutuksessa jérjestetddn myos monipuolisia lisé- ja tdydennyskoulu-
tuksia. Ammattiopisto jarjestda aikuisten maahanmuuttajien perusopetusta ja perusope-
tukseen valmistavaa opetusta. Ammattiopisto Tavastiassa on yli 3000 eri ikaista opiske-
lijaa. Koulutuskuntayhtyma Tavastiassa on henkilokuntaa 460. (Ammattiopisto Tavastia
2016.)

Ammattiopisto Tavastialla on toimintaa Hameenlinnassa ja Janakkalassa neljéssa eri toi-
mipisteessd, joista kolmessa on valmistuskeittio. Lounasta tehddén kaikissa toimipisteisséa
paivittdin yhteensa noin 1800 annosta, joista kasvisruokaa noin 200 annosta. Erilaisten ja
eritasoisten ateriakokonaisuuksien suunnittelussa ja toteutuksessa huomioidaan taloudel-
lisuus, ravitsemissuositukset, omavalvonta, kestdva kehitys sekd eettisyys. Ammat-
tiopisto Tavastian opiskelijaravintolat ovat mukana Portaat luomuun- ohjelmassa por-
taalla kolme. (Koivisto 2016.)

Ammattiopisto Tavastian opiskelijaravintolassa ei ole tarkkaa tietoa, kuinka moni tarvit-
see uskontonsa perusteella erilaisen ruokavalion. Henkil6tietolaissa kohdassa 811 kiel-
letdan arkaluonteisten henkildtietojen kasittely, joiksi katsotaan rotu tai etninen alkuperé
seka henkilon yhteiskunnallinen, poliittinen tai uskonnollinen vakaumus sek& ammatti-

liittoon kuuluminen (Henkil6tietolaki 1999).

Opiskelijaravintoloissa tiedot perustuvat kokemukseen ruoan menekin perusteella. Jot-
kut kertovat itse oman uskontonsa, mutta tietoa ei kerdtd mihink&an, eika sité kenelta-
kaan kysytd. Todennékoisesti Tavastialla on paljon eri uskontokuntien edustajia, jotka

vaihtoehtojen puuttuessa syovét kasvisruokaa, vaikka he eivat ole kasvissyojié.
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Maahanmuuttajista suuri osa noudattaa uskontonsa asettamaa ruokavaliota. Osa puhuu
uskonnostaan hyvinkin vapaasti ja sen perusteella pystyy paattelemaan, ettd suurin osa
Valma- koulutuksessa mukana olevista on muslimeja ja hinduja. Heiddn maaradnsé on
kuitenkin vaikea arvioida, koska osa opiskelee nuorisoasteen opetuksessa ja 0sa on
Valma-koulutuksessa. Paéaruoasta riippuen kasvisruoan menekki vaihtelee todella paljon
ja menekkid on vaikea ennakoida. Tutkimalla, mité eri uskontokunnan edustajat syovat,
pystyy heille tarjoamaan sopivan vaihtoehdon kasvisruoalle ja ennakoimaan paremmin
kasvisruoan menekin. Kaikki uskontonsa mukaista ruokavaliota noudattavat eivat ole
kasvissy0jid, eika heitd haluta heita sellaiseksi pakottaa. Tavoitteena on, etta jokainen

Ioytaisi itselleen sopivan vaihtoehdon joko liha- kala-tai kasvisruoasta.

Ammattiopisto Tavastian ruokalista tehddan kuuden viikon Kiertdvan listan pohjalta.
Ruokalista, ruokaohjeet, elintarviketilaukset ja varasto toimivat kaikki Jamix-tuotannon-
ohjausérjestelmén kautta. Saman ohjelman kautta seurataan ravintoarvoja ja valvotaan
kuinka hyvin ruokalistat noudattavat toisen asteen kouluruokasuositusta. Ruokalistassa
otetaan huomioon kouluruokasuositus, talousarvio, vuodenajat, juhlapyhét, teemat ja tee-
maviikot. Sama ruoka-aine ja ruokalaji on jokaisessa listassa, mutta niihin voidaan tehda
pienid muutoksia. Valmistettu ruoka on vaihtelevaa. Joka toinen viikko on kaikilla kas-
visruokapéiva. Ruokailijoille tarjotaan vaihtelevasti kalaa ja erilaisia lihoja myos sianli-
haa. Erikoisruokavaliot valmistetaan terveydellisten tai etnisten syiden perusteella. Tar-
koituksena on, ettd kaikki opiskelijat saavat heille sopivan aterian koulupaivéan aikana
(Koivisto 2015.)
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4 KOULURUOKAILU JA RAVITSEMUSSUOSITUKSET

4.1 Kouluruokailu

Suomalainen kouluruokailujérjestelmé on ainutlaatuinen maailmassa. Suomen lisaksi
vain Ruotsissa on valtion jarjestaméa ilmainen kouluruokailu. Laki kouluruokailusta saa-
dettiin 1943 ja se astui voimaan 1948. Kouluruokailua on ajan saatossa toteutettu monissa
eri muodoissa. Vuonna 2004 se saddettiin osaksi perusopetuksen opetussuunnitelmaa.
Kouluruokailun keskeiset periaatteet kuvataan koulukohtaisissa opetussuunnitelmissa.
Aterian tulee olla tarkoituksenmukaisesti jérjestetty, ohjattu ja tdysipainoinen. Kouluruo-
kailun tarkoituksena on opettaa erityisesti terveitd ruokatapoja, kasvatuskumppanuutta
sekd suomalaista ruokakulttuuria. Melkein 900 000 esi- ja peruskoululaista seké lukio-
laista ja ammatillisten oppilaitosten opiskelijaa nauttii paivittain maksuttoman kouluate-
rian. (Kouluruokailun historia 2016.)

Koulut ovat kaikessa toiminnassaan velvollisia noudattamaan lakisaateisia sekd opetus-
suunnitelmassa madriteltyja opetuksellisia ja kasvatuksellisia tavoitteita. Kouluruokailun
tavoitteena on edistaa kansanterveyttd, antaa hyvan ravitsemuksen ja ruokailun malli seka
tarjota oivallinen tilaisuus hyvien tapojen oppimiseen. Ruokaan ja ruokailuun liittyvé kas-
vatus on sijoitus lasten ja nuorten tulevaisuuteen, silla nuorena opitut ruokailutavat saily-
vét l&hes muuttumattomana aikuisuuteen. (Lintukangas, Manninen, Mikkola-Montonen,
Palojoki, Partanen& Partanen 2007, 19-20, 27.)

Kouluruokailu on sdadetty laissa. Opetuslaeissa kouluruokailusta séadetdén lyhyesti ja
kattavasti. Lintukangas ym. (2007, 21) ovat kirjassaan koonneet kouluruokailua koskevat
lait yhteen. Perusopetuslaki 628/1998, 318§, s&&tdd peruskoulujen kouluruoasta.

”Opetukseen osallistuvalle on annettava jokaisena tyopdivind tarkoituksen-
mukaisesti jarjestetty ja ohjattu, taysipainoinen maksuton ateria.” (Lintu-
kangas ym. 2007, 21.)
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Lukiolaki 629/1998, 238 ja laki ammatillisesta koulutuksesta 630/1998, 378, menevat
kouluruokailun osalta sanasta sanaan samalla tavalla. Ne sdatavéat lukioiden ja ammatil-
listen oppilaitosten kouluruokailusta. Lainsdaadannon tarkoituksena on taata maksuton

taysipainoinen ateria toisen asteen opintojen loppuun asti.

”Padtoimisissa opinnoissa opiskelijalla on oikeus maksuttomaan ateriaan
niina tyopaivind, joina opetussuunnitelma edellyttaa opiskelijan lasnéoloa
koulutuksen jarjestajan osoittamassa koulutuspaikassa. Asetuksella sadde-
taan siitd, milloin opinnot ovat paatoimisia” (Lintukangas ym. 2007, 21.)
Kouluruokailua koskeva laki takaa oppilaille tdysipainoisen aterian, mutta ei velvoita
noudattamaan ravitsemussuosituksia. Jokainen vaikuttaa itse siihen mité ottaa lautasel-
leen ja mita syd. Koska Suomessa ruokakulttuuri perustuu enemmaén kuin muualla jouk-
koruokailuun kouluruoan vuoksi, on kansalaisten hyvinvointiin mahdollisuus vaikuttaa
ravitsemussuosituksilla. Tutkimusten mukaan lapset ja nuoret syovat terveellisemmin ja

monipuolisemmin péivakodeissa ja kouluissa kuin kotona. (Laurinen 2014.)

Kouluruokailua ohjaa 2008 Valtion ravitsemusneuvottelukunnan antamat kouluruoka-
suositukset, jotka painottavat ruoan ravitsemussiséltod ja ohjeistavat laadun arviointiin ja
seurantaan. Kouluruoka on tehokas keino vaikuttaa nuorten ruokavalintoihin ja antaa
malli terveytta edistaviin ruokatapoihin koko elinidksi. Kuitenkin oppilas itse on se, joka
tekee lopullisen valinnan ateriastaan. Koululounas on monelle péivén ainoa l&ammin ate-
ria, joten sen merkitys ravinnonsaannissa ja terveyden yllapitdmisesséa on suuri. Tutki-
musten mukaan aterioita valiin jattavat eivéat syd muutenkaan saannéllisesti ja tayttavat

yleisemmin vatsaansa valipaloilla. (Lintukangas 2009, 20.)

4.2 Ravitsemussuositukset

Valtion ravitsemusneuvottelukunta julkaisi uudet suomalaiset ravitsemussuositukset
23.1.2014. Niilla pyritddn vaikuttamaan kansanterveyteen. Ravitsemussuositukset ovat
ensisijaisesti tarkoitettu ruokapalvelujen ja muiden ammattilaisten sek& viranomaisten

ké&yton ohjaamiseksi. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 5.)
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Ravitsemussuosituksista on tehty helposti ymmarrettava lautasmalli, joka ohjaa terveel-
lisiin valintoihin ja siitd saa mallin hyvén ateria koostamiseen. Lautasmallin mukaan puo-
let lautasesta taytetddn kasviksilla, esimerkiksi raasteilla, salaatilla ja/ tai lampimalla kas-
vislisdkkeelld. Neljannes lautasesta on perunaa, taysjyvapastaa tai muuta taysjyvalisa-
kettd. Neljannes jaa liha-, kala-, tai munaruoalle tai kasvisruoalle. Ruokajuomaksi suosi-
tellaan rasvatonta maitoa tai piiméa ja janojuomaksi vetté. Liséksi aterialle kuuluu tays-
jyvéleipd ja kasvirasvalevite. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 18.)

Uudet ravitsemissuositukset kuvastavat kohtuullisen terveiden, kohtuullisesti liikkuvien
ihmisten keskimaaraisté ravinnontarvetta yksittéisten ravintoaineiden tasolla. Koska kou-
luruokailussa ei kdytanngssa ole mahdollista seurata kaikkia ruoan ravintoaineita, on kou-
luruokasuositukseen valittu muutama ravintoaine joiden suositusten mukainen saanti mo-
nipuolisessa ruokavaliossa todennakoisesti tayttdd myos muiden ravintoaineiden suosi-
tukset ja varmistaa ettei tule mydskéan liikasaantia. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta
2014, 8.)

Kouluruokailua ohjaa valtion ravitsemusneuvottelukunnan tekema kouluruokasuositus
vuodelta 2008. Kansallisilla ravitsemussuosituksilla halutaan edistaa ja tukea koko vées-
ton terveyden kehitystd. Ne eivat kuitenkaan kerro yksityiskohtaisesti, miten ruokailu tu-
lisi jarjestaa joukkoruokailun eri ryhmille, kuten esimerkiksi koululaisille. Taman vuoksi
valtion ravitsemusneuvottelukunta teki erillisen kouluruokasuosituksen, jonka tarkoituk-
sena on antaa suuntaviivoja kouluruokailun jarjestdmiseksi. Toteutuessaan suositukset
varmistavat, ettd oppilaiden ravitsemukselliset tarpeet tulevat taytetyksi koulupéivén ai-
kana, miké edistaa oppilaiden kasvua, vireytté ja hyvinvointia. (Valtion ravitsemusneu-
vottelukunta 2008, 3.)

Kouluruokailusuosituksen mukaan kouluruokailu on osa virallista oppilashuoltoa. Se tu-
lee jarjestad saannollisesti oppilaiden normaaliin paivarytmiin soveltuvana ajankohtana
ja ateriointiin on varattava aikaa vahintd&dn 30 minuuttia. Ohjeiden mukaan kouluruoan
on oltava taysipainoista, ravitsemussuositusten mukaista, maukasta ja syomaan houkut-
televaa. Aterian tulee siséltad lampimén ruoan, kasvislisakkeen, ruokajuoman (rasvaton
maito tai piima), leivan ja levitteen. Puuro- tai keittolounaalla ateriaa tdydennetaan leik-
keleelld sekda marjoilla, hedelmilld tai kasvislisakkeelld (Valtion ravitsemusneuvottelu-
kunta 2008, 7.)
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Ammattiopisto Tavastia on toiseen asteen oppilaitos. Toisen asteen kouluruokasuosituk-
sen viitteellinen energiasisiltd on 860 kcal aterialla, joka on '3 pdivin energiantarpeesta.
Yksil6llinen energiantarve vaihtelee suuresti eri-ikéisten ja -kokoisten oppilaiden kesken.
Suositus antaa keskiarvon energiantarpeesta. Aterian tulisi sisaltdd rasvaa maksimissaan
30 % energiasta, joista tyydyttyneen rasvan osuus saisi olla enintdan 10 %. Proteiinin
osuus ateriasta on 15% ja hiilihydraattien 55%. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2008,
8.

Kouluruokasuosituksen mukaan ruoan tulee sisaltaa:

- monipuolisesti kasviksia, hedelmi&, marjoja

- runsaskuituista, mieluiten vahasuolaista, leipaa

- pehmeéa kasvirasvalevitetta

- kasvioljypohjaista salaattikastiketta

- perunaa/riisid/pastaa

- véhérasvaista lihaa/leikkeletta

- kalaa vahintaan kerran, mieluiten kahdesti viikossa

- rasvattomia ja vahdrasvaisia maitovalmisteita ja vettd janojuomaksi. (Valtion ravitse-

musneuvottelukunta 2008, 8.)

Yhté tarkead kuin ruoan ravitsemuksellinen laatu, kaunis esillepano ja maukkaus, on etta
aterian voi sy0da rauhassa kiireettd ja hélin&tta. Viihtyisa ruokailuympéristo tukee oppi-
laiden rauhallista ateriointia ja ndin ateriahetkesta tulee virkistyshetki, joka antaa vir-

keyttd ja auttaa jaksamaan koulupéivan loppuun asti. (Lintukangas ym. 2007, 39.)
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5 TUTKIMUS

5.1 Kaytannon tutkimus

Tassa tyossa keskityn keskeisimpien Suomessa vaikuttavien uskontojen ruokailuohjeisiin
ja miten ne voi huomioida Ammattiopisto Tavastialla. Selvittamalla ndiden ruokavalioi-
den samankaltaisuuksia ja eroja huomattiin, ettd eri uskontojen erityistarpeita yhdista-
malla saadaan useammalle uskontokunnalle sopiva vaihtoehto kasvisruoalle. Tutkimus
on laadullinen ja pohjautuu kirjalliseen lahdeaineistoon Suomessa olevista uskontokun-

nista.

Tutkimus on aineistolahtoistd. Eri paduskontoihin liittyvien lahdeaineistojen kautta etsit-
tiin Suomessa vaikuttavien uskontojen ohjeita ja maarayksia ruokailuun. Aineistona on
kaytetty uskonnoista kertovaa kirjallisuutta, uskontojen omia ja uskonnoista kertovia In-
ternet-sivustoja. Tilastokeskuksen taulukon perusteella saatiin selville keskeisimmét Suo-
messa vaikuttavat uskonnot ja kaikkien niiden ruokailuohjeet selvitettiin. Tyohon otettiin
mukaan uskonnot, joissa on ruokarajoitteita ja ruokailuun liittyvid ohjeita. Tyosté jai kui-

tenkin pois esimerkiksi baha” i -uskonto, jolla on ohjeena péivittainen paasto 2-20.3,

mutta joka ei kiella minkaén ruoka-aineen syomisté. (Baha'i, 2016.)

Aineistojen avulla koostettiin uskonnoista ruokavaliot ja niistd tehtiin taulukko, johon
koottiin kaikki Kkielletyt ruoka-aineet (Taulukko 1). Taulukossa on punainen rasti, jos
ruoka-aine on kokonaan kielletty, musta rasti, jos ruoka-aineessa on poikkeuksia. Mustiin
rasteihin on laitettu tarkennus, jos uskonto suosittaa raaka-aineen vélttdmista. Ortodok-
seille ja katolilaisille tehtiin oman taulukko (taulukko 2), jossa ndkyy paaston aikana kiel-
letyt ruoka-aineet. Lisdksi tydssa on esimerkkeja mité ruokia tulisi vélttad. Taulukko aut-
taa valitsemaan kullekin soveltuvat raaka-aineet. Tarkoituksena on, ettd muutkin voivat
hyo6tya tutkimuksesta ja 16ytavaa taulukon avulla helposti eri uskontoihin sopivat ruoka-

vaihtoehdot.

Taulukon avulla Ammattiopisto Tavastian opiskelijaravintoloihin tehtiin kuuden viikon
ruokalista, jossa huomioidaan uskontojen ruokavalioiden liséksi toisen asteen ravitsemus-

suositukset. Muutokset pyrittiin tekemaan mahdollisimman paljon alkuperdistd ruokaa
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muistuttavaksi. Tdma helpottaa kokkien tyotd, kun he voivat tehdd ruoan mahdollisim-
man paljon samoilla aineilla. Ruokalajit pysyvét samoina, mutta sianliha ja sisaelimet
vaihdetaan mahdollisimman monelle sopivaksi. Ndin ollen muutoksesta ei aiheudu juuri-
kaan yliméaaraisia kuluja, koska kasvisruoan menekin vdaheneminen tasoittaa hintaa ja

ruoka pystytaan valmistamaan helposti muun ruoanvalmistuksen yhteydessa.

Kiinnostus aiheeseen kumpuaa omasta tydstani Ammattiopisto Tavastian suurkeittiossé.
Maahanmuuttajien maaran lisadntyessa kasvisruoan menekki kasvoi ja sen maéran arvi-
ointi on ollut erittdin hankalaa. Pohdittiin, mitd maahanmuuttajille voisi tarjota kasvis-
ruoan asemesta, koska kaikki uskonnon vuoksi ruokarajoitteita noudattavat eivét suin-
kaan ole kasvissy0jid, vaan heidat pakotetaan siihen vaihtoehtojen puuttuessa. Selvitta-
malla eri uskontojen ruokavalioiden samankaltaisuuksia ja eroja voi niiden erityistarpeita
yhdistamaélla saada useammalle sopivan vaihtoehdon kasvisruoalle. Ortodoksikseen kirk-
koon kuuluvat ovat pyytdaneet monena vuonna paaston huomioimista ruokailussa. Oppi-
lasaineksen vaihtumisen vuoksi tilanteet elavét ja tarpeet muuttuvat. Osa noudattaa Kir-
kon ohjeita kirjaimellisesti ja osa sopeutuu ymparoivaan yhteiskuntaan ja saattavaa ko-
keilla kirkon ohjeita paastoamisesta omia rajojaan testatakseen. Koska paasto-ruokava-
liota ei pyydeté vuosittain, ei tietoa ole tallennettu mihink&én ja se joudutaan hakemaan

aina tarvittaessa.

5.2 Uskontojen ruokavaliot

Monilla uskonnoilla on ohjeita ruokavalioihin, mutta useimpien ohjeet noudattavat samaa
kaavaa. Islamilaisuus perustelee ohjeensa Koraanin pohjautuvalla perinnetiedoilla, juuta-
laiset ja adventistit raamatun perusteella. Ndiden uskontojen kiellot noudattavat kuitenkin
Mooseksen kolmannessa kirjassa annettuja ohjeita puhtaista ja saastaisista eldimista
(Liitel). Ohjeissa on kuitenkin tulkintaeroja, kuinka tarkasti niit4 noudatetaan ja jokainen

uskonto on aikojen saatossa I6ytdnyt oman tapansa.

Kiellettyja Mooseksen kolmannessa kirjassa 11:1-8 on esimerkiksi kameli, tamaani, ja-
nis, strutsi, sika ja nelijalkaiset tassulliset elaimet. Kielletyissa ovat myds Mooseksen Kir-

jassa mainitut sika, veri, petoeldimet ja suomuttomat kalat (Pyhd Raamattu 2000.)
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Kolmannessa Mooseksen Kirjassa 17:10-11 kielletddn myds veriruokien syonti sano-
malla, ettd "Kuka iking Israelin heimosta tai muukalaisista, jotka asuvat teidan keskel-
lanne, syo verta, mité tahansa, sitd ihmista vastaan, joka verta syd, mina kdannén kasvoni
ja havitan hanet kansastansa. Sill& lihan sielu on veressd, ja mina olen sen teille antanut
alttarille, ettd se tuottaisi teille sovituksen; silla veri tuottaa sovituksen, koska sielu on
siind." (Pyh& Raamattu 2000.)

Sallituista eldimistd annetaan ohjeeksi, ettd nelijalkaisia, halkinaissorkkaisia eldimia,
jotka marehtivét ruokansa saa syodd, mutta ndita ei kuitenkaan mainita nimelta (Pyha
Raamattu 2000). Tallaisia eldimi& ovat nauta, lammas, vuohi, hirvieldimet, kuten hirvet
ja kauriit, peurat ja porot (Suomen metsastgjaliitto 2016). Mooseksen kirjassa 11:39-40
on my6s mainittu nimelté erilaisia sy6tavéksi sopivia sirkkoja, mutta Kielletty liskojen
syominen. My0s saastaisten eldinten raatoihin koskeminen on kiellettya ja raamatun oh-
jeen mukaan kaikki niihin koskevat joutuvat pesemaén vaatteensa ja ovat epapuhtaita il-
taan asti. (Pyh& Raamattu 2000.)

Mooseksen kirjoissa nakyvat teemat [0ytyivat myos osassa tutkimistani uskonnoista, Ad-
ventismista, Juutalaisuudesta, Islamilaisuudesta ja Jehovan todistajista. Poikkeuksen t&-
han tekevét Hindut ja Buddhalaiset, joiden arvot pohjautuvat yleisesti kaiken elédvéan kun-
nioittamiseen. Raamattu nimeda useita sallittuja sirkkoja. Suomessa ei ilmaston vuoksi
eld luonnossa ndita sirkkoja emmeka ole tottuneet niita syémaan. Sirkkoja kuitenkin kan-
nustetaan syomaan niiden siséltdmén proteiinin vuoksi. Ne korvaisivat proteiinin lahteené
lihan. Koostin eri uskontojen ruokavalioon liittyvista aineistoista seuraavan taulukon

(Taulukko 1), jossa vertailen néihin liittyvia ruokavaliota.
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TAULUKKO 1. Uskontojen ohjeet ruokavalioihin

X X X X *3
X X *2 X *3
X *2 X *2 X *3
X *2 X *2 X *3
X *2 X *2 X *3
X *2 X X X *3
X *2 X X X *3
X X X X X
X X X X
X *2
X *4
X X *5 X*5 X
X X X
X
X
X

e 1) Uskonnon ohjeiden mukaan kéy vain Halal- teurastettu liha
e 2) Ei ehdottomia, mutta suurin osa vélttelee

« 3) Uskonto ei aseta tarkkoja saantdja, mutta suurin osa valttelee. Lihan pitaa olla
muiden teurastamaa.

o 4) Maitotuotteiden ja lihan sekoittaminen kielletty.

5) Kahvi kielletty, tee ei

Teemoittelin yll&olevat ruoka-aineet eri osioihin kuten liha ja veri, kala ja dyridiset, kas-
visruoka, juomat sekd maito ja kananmuna. Kerron tarkemmin Kielletyistd raaka-aineista
ja siitd mitd nama kielletyt aineet ovat ja miten ne nakyvat ammattikeittioissa.
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5.2.1 Lihajaveri

Tutkimuksessa selvisi, etté sika ja veri ovat yleisemmin kielletyt ruoka-aineet ja kai-
kissa sen kieltavissa uskonnoissa on perustelu kdytdnndssa sama. Pyhan Raamatun
(2000) mukaan sikaa pidetdédn saastaisena eldimend, koska se on kaikkiruokainen, ndin
ollen myos raadonsydja. Lisaksi sianlihan uskotaan levittavan loisia ja edistavan sai-
rauksia. Kolmannessa Mooseksen kirjassa 11:7 sanotaan sian olevan saastainen elain,

jota ei tulisi syoda. (Pyha Raamattu, 2000.)

Useammassa uskonnossa lihatuotteille ei ole annettu tiukkaa kieltoa, mutta kasvisruoka-
valiota suositellaan hinduilla, buddhalaisilla ja adventisteilla. Kaikissa ndissé uskon-
noissa halutaan kunnioittaa elam&a, mutta kaikki voivat kuitenkin sy6dd myos lihaa.
Buddhalaiset, jos se on muiden tappamaa, hindut muita kuin sikaa tai nautaa ja adventistit
muita kuin sikaa. Lihassa on rajoitteita myos juutalaisilla ja muslimeilla. Heillda on omat
ohjeensa lihan teurastamiseen, jotta se olisi puhdasta eli halal tai kosher. Suomessa oh-
jeiden mukaan teurastettua lihaa on hankala saada, joustavat monet tasta ohjeesta ja syo-

vat kaikkia muita lihoja paitsi sikaa.

Lihoista erityisesti veri, sika ja petoeldimet ovat kaikkein kielletyimmat Kolmannen
Mooseksen kirjan 11:1-8 mukaan (Pyha raamattu, 2000). Naista petoeldimia ei tarjota
oppilasravintolassa, mutta ravintoloissa voi esimerkiksi olla karhunlihaa tarjolla. Veren
kayttd Ammattiopisto Tavastialla on vahaista, sitd kaytetddn esimerkiksi veriletuissa ja
verimakkaroissa kuten mustamakkara. Veren kayttoa valttelevat, eivat sydo myodskaan si-
séelimid, kuten maksaa. Veren ja sisédelimien tarjoaminen on aika harvinaista, koska ny-

kyisin ihmiset eivét ole tottuneita syoméaan niita.

Kolmannessa Mooseksen kirjassa 17:10-11 kielletddn hyvin selvésanaisesti veri ja mai-
nitaan sielun olevan veressé. (Pyha Raamattu 2000.) Tdman vuoksi Jehovan todistajat
Kieltdytyvét verestd ja ottamasta verta vastaan myoskaan verensiirtona. Juutalaiset kielta-
vat myos janiksen, hevosen ja riistalinnut (Turtiainen 2003, 59- 67.). Ainoastaan hevo-
senlihan kieltdmiselld voi olla merkitystda Ammattiopisto Tavastialla, koska meetwursti

Vvoi sisaltaa hevosenlihaa.
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Ammattikeittidissa lihatuotteista ruokavalioihin vaikuttaa erityisesti sianliha. Sianlihaa
siséltavat monet leikkeet, pekoni ja makkarat. Sianlihaa, ihraa ja sian sisaelimia kayte-
tdéan myos monissa valmistuotteissa, kuten monissa jauhelihapihveissé ja lihapyory-
koissd. Sianlihan valttdminen vaatiikin keittion henkil6stolta tarkkuutta tuoteselostusten
lukemisessa. Esimerkiksi liivate valmistetaan usein sian osista. Aikaisemmin liivate mai-
nittiin lisdaineena E441, mutta nykyisin se lasketaan valmistusaineeksi ja mainitaan tuo-
teselosteessa nimelld. Liivatetta 10ytyy esimerkiksi jostain tuorejuustoista, jogurteista,

makeisista, taytekekseista ja kakuista.

Sallittuja lihoja ovat nauta, lammas, vuohi, hirvi, saksanhirvi, poro, kauriit, peurat ja sii-
pikarja. Naistd ammattikeittioissad kéytetddn erityisesti nautaa, broileria ja kalkkunaa.
Lammasta kaytetadn enimmakseen vain paasidisen aikaan ja lisaksi joskus tarjotaan ylei-

semmin saksanhirvesta valmistettua riistakaristystéa.

Tutkimuksen pohjalta tehtiin kuuden viikon kiertdvan ruokalista, jossa huomioitiin eri-
tyisesti listalla kaytettavat lihatuotteet. Esimerkiksi lihoista ruokalistalla voi tarjota
broileria, kalkkunaa ja naudanlihaa. Sianlihaa, verituotteita ja sisaelimia véltettiin ruo-
kalistaa tehdessa. Muslimeille ja juutalaisille sopivaa ruokavaliota tehdessa ongelmaksi
muodostuu se, ettd suomesta ei ole saatavissa ammattikeittidihin juutalaisille sopivaa

Kosher- teurastettua lihaa tai muslimeille sopivaa halal-teurastettua lihaa.

Juutalaiset ja muslimit saattavat syoda sallittuja lihoja, vaikka niiden teurastustapa ei ole
uskonnon méaérittelema. Naita lihoja, nautaa, lammasta, hirvieldimid, poroja ja siipikar-
jaa, voi tarjota vaihtoehtona kasvisruoalle. Talléin jokainen voi itse valita ruokavalionsa
oman vakaumuksensa mukaan. Monet seuraavat tunnollisesti kaikkia rajoituksia ja osa
joustaa esimerkiksi lihan teurastustavan kohdalla, koska oikein teurastettua lihaa ei ole
saatavilla. Eviran (2016) mukaan Suomessa teurastetaan neljéll teurastamolla halal-li-
haksi sopivalla tavalla. M&&rat ovat pienid ja Eviran tarkastuseldinlagkarin on oltava
aina teurastuksessa mukana. Eviran mukaan Suomessa myytéavé kosher-liha on aina
tuontilihaa. (Evira 2016.)
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5.2.2 Kalat ja ayriaiset

Erotin kalat ja &yriaiset omaksi teemaksi, silla Muslimeilla, Juutalaisilla ja Adventisteilla
ovat Kiellettynd suomuttomat kalat, kuten ankerias, made, nahkiainen ja monnit niiden
raadonsyomisen vuoksi (ei kuitenkaan kielletd haimonnia, pangasiusta). Kuitenkaan pe-
tokalat, kuten esimerkiksi hauki, lohi ja kuha eivét ole kiellettyja, néista lohi on hyvin
yleinen ammattikeittidissd. Ammattikeittiot suosivat kuitenkin suomullisia kaloja niiden
edullisemman hinnan vuoksi. Niita voi kayttaa kaikkien eri uskontojen ruoassa, toki osa
hinduista, buddhalaisista ja adventisteista vélttelee vakaumuksensa vuoksi myos kaloja.
Isoissa ammattikeittioissé kéytetyt kalat ovat yleisemmin sei, turska, kultakuore, silli tai
lohi, jotka kaikki ovat sallittuja.

ovat kielletty ehdottomasti juutalaisilta ja adventisteilta. Ayriaiset ja simpukat ovat raa-
donsydjid ja siksi ndmé ovat kiellettyja.

5.2.3 Kasvisruokavalio

Monet noudattavat rasvisruokavaliota eettisista syistd. Kasvisruokavalio sopii myds kaik-
kien uskontojen ruokavalioon. Miké&an tutkituista uskonnoista ei suoraan ohjaa kasvis-
ruokailuun, mutta erityisesti hinduille, buddhalaisille ja adventisteille suositellaan kasvis-
ruokavaliota. Kasvisruokaa valmistettaessa on tarkeé huolehtia, ettd ruoassa on proteiinia.
Kasvisruokavaliossa proteiinin lahteend voi kayttdd ruisrouhetta (proteiinia 49/1009),
kvinoaa (proteiinia 69/100g), ruskeita papuja (proteiinia 6g/100g), punaisia tai vihreitd
linssejé (proteiinia 7,5¢9/100g), kikherneita tai kidneypapuja (proteiinia 8,59/ 100g), quor-
nia sieniproteiinivalmiste (proteiina 149/100g), soijaa (proteiinia 199/100g). (Autio 2016,
10-11). Sienet ovat hyva lisd kasvisruokaan, niiden proteiinipitoisuus jaa n. 2g/100g (Ark-
tiset aromit 2016). Markkinoille on tullut uusi kotimainen tuote, nyhtokaura, joka valmis-
tetaan kaurasta, hérké&pavusta ja herneistd. Sen proteiinipitoisuus on n. 31g/100g
(Gold&Green foods 2016). Monipuolisella kasvisten kéytolla saadaan ruokaan, varié,

makua ja vaihtelua.
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5.2.4 Juomat

Juomista alkoholi on kielletty muslimeille, adventisteille, mormoneille ja buddhalaisille.
Ammattiopisto Tavastialla tdma ei ole ongelma, koska alkoholia ei tarjota koskaan kou-
luissa. Jélkiruoalla, kahvia tai teeta tarjotessa, voi huomioida, etta tarjolla olisi kofeii-
nitonta vihreda- tai rooibois-teetd, joita adventistit ja buddhalaiset voivat juoda. Hindut ja

mormonit eivat juo kumpaakaan.

5.25 Maito ja kananmuna

Maito ja maitotuotteet ovat hyvin sallittuja kaikissa tutkituissa uskonnoissa. Mooseksen
toisessa kirjassa 23:19 kielletadn karitsa keittdminen emansa maidossa. Tasta syysta juu-
talaiset eivat sekoita lihaa ja maitoa keskendéan. (Pyhda Raamattu 2000.) Maito on myos
kielletty ortodokseilta paaston aikana. Kananmuna on sallittu kaikissa tutkituissa uskon-
noissa, mutta hinduista osa saattaa valtella sit4, koska kananmunaa pidetd&n uuden ela-

man alkuna.

5.2.6 Paastonajan ruokavalio

Paaston aikana on tarkoitus irrottautua arkisista asioista ja antaa etusija hengellisille asi-
oille. Paastoon voi kuulua ruoasta, virkistyksesta tai muusta elamén nautinnosta kieltay-

tyminen. (Kumpula 2016.)

Ortodokseilla on vuoden aikana nelja suurempaa paastoa. Pisin ndista paastoista on Suuri
paasto, joka alkaa seitseméan viikkoa ennen paasidista ja loppuu paésidiseen, Apostolien
paasto ja Jumalansynnyttdjan paasto ovat kesalla ja niiden vaikutus koulumaailmassa on
pieni. Joulupaasto on 15.11- 24.12. (Paastosadnnot ortodoksisessa kirkossa 2016.) Paas-
toaikoina ortodoksien kalenterissa on merkintd, kuinka ankara paasto on. Koska keittioill4
ei ole tatd tietoa, on varminta noudattaa koko ajan paaston ankarinta muotoa, joka kieltaa
lihat, kalan, munat, maidon, 6ljyt ja viinin. K&ytdnnossa tdma tarkoittaa 6ljyttoman ve-
gaaniruoan valmistamista paaston ajaksi. Talloin ruoasta jatetdan pois 6ljyn lisaksi kaikki

eldinkunnan tuotteet sekd myos etikat.
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Katolilaisten paasto on paljon pienimuotoisempi. Paastopdivéat ovat tuhkakeskiviikko ja
pitk&perjantai. Silloin pidattaydytaéan liharuoasta ja se koskee kaikkia 14- 60- vuotiaita.
Taman voi korvata myos pidattaytymaélld, jostain muusta itselleen mieluisasta tai kay-
malla hartaudessa. Perjantaisin syddaéan vain yksi normaalikokoinen ateria ja muiden ate-

rioiden tuli olla véhan yli puolet tavallisesta. (Sippo 2016.)

Muslimeilla on pyhd kuukausi Ramadan, jolloin paastotaan auringon noususta auringon
laskuun. Pdivan aikana ei saa sy0dé tai juoda mitéan, ei tupakoida eika ajatella tai harras-
taa haureutta. Sairaat, pienet lapset, hyvin idkké&at, matkustavaiset seké raskaana olevat
naiset on vapautettu paastosta. Ramadan kuun péatteeksi vietetadan Id al-Fitr juhlaa. (Sar-
dar & Davies 2014, 48-52) Tutkimukseni perusteella tehtiin taulukko (taulukko 2) johon

on koostettu ortodoksien ja katolilaisten paastosdénndista kielletyt ruoka-aineet.

TAULUKKO 2 Kielletyt ruoka-aineet paaston aikana

Ortodoksit | Katolilaiset
X

Sika

Nauta
Siipikarja
Lammas
Kala
Kananmuna
Maitotuotteet

Oljy

X
X
X

X XX [X|X|X[X]|X

5.3 Uskonnoille sopiva ruokalista

Tutkimuksen pohjalta suunniteltiin Ammattiopisto Tavastialle kuuden viikon kiertdvan
ruokalistan (Liite 2) voimassa olevan ruokalistan pohjalta. Ruokalistan tehtiin Ammat-
tiopisto Tavastialla kdytdssa olevan Jamix- ohjausjarjestelmén avulla. Muutokset pyrit-
tiin tekeméan niin, ettd ne ovat mahdollisimman paljon alkuperéista ruokaa muistuttavia
ja ndin ollen helpottavat kokkien ty6t, jotta he voivat tehdd ruoan mahdollisimman sa-
moilla aineilla. Ruokalaji kuten esimerkiksi keitto, laatikko pysyi samana, mutta liha

vaihdettiin sopivampaan.
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Ammattiopisto Tavastialla ruokailijat ottavat ruoan kahdelta linjastolta, joissa molem-
missa on samat ruoat. Tavallisen paéruoan lisaksi linjastolla on my0s kasvisruoka ja
syksysta 2016 alkaen myds uskontojen ruokalistan mukaiset ruoat. Jokainen voi valita
tasta itselleen sopivimman vaihtoehdon. Allergioiden aiheuttamille erikoisruokavalioille
on oma linjastonsa. Listasta jai kokonaan pois sianliha, mika ei sovi useimmille uskon-
nolle. Makkarat ja nakit korvattiin broilerimakkaralla ja nakeilla. Ammattiopisto Tavas-
tialla k&ytettava jauheliha on naudan- tai broilerinjauhelihaa, joten siihen ei tehty muu-

toksia.

Ammattiopisto Tavastialla on kerran kahdessa viikossa kasvisruokapéiva. Ruokalistalle
tuli myos yksi kasviruokapaiva liséd, koska korvaavaa tuotetta ei saa valmiina. Kaali-
kadryleet ovat perinteistd suomalaista ruokaa ja sopii hyvin syksyn sesonkiin. Koska
kaalikéaryleiden taytteessa kaytetadn osana sianlihaa se ei sovi tehtyyn ruokalistaan.
Tallaisena paivéna ei etsitty korvaava tuotetta vaan vaihtoehtona on myds syksyn seson-
Kiin sopiva sienikaaryle. Kaalikaaryleen tilalle laitetaan mahdollisesti listan kiertdessa

valilla eri ruoka, mutta runkolistassa se on koko ajan.

Ruokalistassa ndkyvé aterialisa siséltad rasvattoman maidon, leivén ja levitteen. Ne ovat
tilan ja ajan saastamiseksi niputettu reseptiksi ruokalistassa, niin ettd samoja raaka-ai-
neita ei tarvitse hakea jokaiselle paivélle yksitellen ruokalistaan. Nama tuotteet pitaa
kuitenkin nakya listassa ravintoarvojen laskemiseksi. Ruokalistaa tehdessa varmistettiin,
ettd se noudattaa kokonaisuudessaan toisen asteen ruokailusta annettua kouluruokasuo-
situsta. (Liite 3) Kouluruokasuositus on tallennettuna Jamix-kayttojarjestelmaan ja se
laskee nopeasti ravinnon toteutumat. Tydssa myos varmistetaan, ettd molempien ruo-
kien paivittainen ravinnon saanti pysyy keskiarvoissa ja etta lounasruoan (Liite 4) ja

kasvisruoan (Liite 5) ravinnonsaanti on kouluruokasuosituksen rajoissa.

Kuuden viikon ateriakeskiarvosta (Liite3) nékee, ettd energian saanti jaa hieman alle
suosituksen, méara on kuitenkin niin pieni, etta sill4 ei ole suurta merkitysta. Suurempi
annoskoko, kuin suositeltu tayttaa taydellisen energiansaannin. Lounaslistan keskiarvo
(Liite 4) on lahemp&na koko listan keskiarvoja kuin kasvisruoka, joka jaa selvésti ta-
voitteesta (Liite5). Ruokalistasta saa energiaa vain noin 78% suositellusta. Rasvan
maaré ylittyy hieman molemmissa listoissa, mutta ylitys on véh&inen. Suurin ero suosi-
tuksiin on suolan maaréssa. Kouluruokasuosituksen mukaan suolaprosentti saisi olla

0,5%, mutta koska asiakkaat lisdévat joka tapauksessa suolaa ruokaansa tai danestévat
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jaloillaan ruoan maun vuoksi Ammattiopisto Tavastialla paatettiin, ettd suolan mééra on
0,8%. Tésta syystd suolan madra menee ravintovertailussa aina punaiselle. Suolan

maaré mitataan suolamittareilla ja itsevalmistetussa ruoassa se ei nouse koskaan korke-
ammalle kuin 0,8%.

Liitteend on vertailuna viikon ajalta ateriakohtaiset ravitsemussuositukset lounasruoasta

(Liite 6) ja kasvisruoasta (Liite7), joista voi vertailla ravintoarvojen toteutumista.
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6 POHDINTA

Uskontojen mééran kasvaminen on lisannyt oppilaitoksissa myds erilaisten ruokavalioi-
den tarvetta, mika on nakynyt lisddntyneena kasvisruoan menekkind vaihtoehtojen puut-
tuessa. Enimmakseen ruokaohjeita antavat uskonnot asettavat kieltoja seuraajilleen mita
ei saa sy0dd, mutta ohjeistavat myos oikean ruokavalion I6ytdmiseen, kuten esimerkiksi
kolmannesta Mooseksen kirjasta selvida. Rajoituksia 16ytyy niin muslimien, Kristittyjen
(ortodoksit, katolilaiset ja adventistit), juutalaisten, jehovan todistajien, hindujen, budd-
halaisten ja mormonien ohjeista. Hindujen, buddhalaisten ja adventistien ohjeet suosivat
kasvissyontid, mutta eivat aseta sité pakolliseksi.

Tutkimuksessani selvisi, ettd uskontojen ruokavalioiden rajoituksissa on paljon yhtaldi-
syyksid, joista valtaosa I0ytyy myos Mooseksen kirjasta. Teemoittelin ndma eri uskon-
noista l6ytyvat ohjeet lihatuotteisiin (kiellettyja esimerkiksi sianliha, veri), kaloihin (kiel-
kaan. Lisédksi nostin omaksi teemakseen paastonajan ruokavalion, joka asettaa rajattuna
aikana ruokavaliorajoitteet ortodokseille ja katolilaisille. Muslimeilla on pyha kuukausi
ramadan, jonka aikana ei saa sy0da auringon noususta auringon laskuun. Tdma nakyy
Ammattiopisto Tavastialla pienempéané kasvisruoan menekkiné ja vahentyneena ruokai-

lijamaarana.

Haasteita ndistd uskontojen ruokaohjeista tuo ammattikeittiossa erityisesti sianlihan syon-
tikielto, silla sianlihaa kaytetaan paljon ja sita 16ytyy monista elintarvikkeista muunmu-
assa ihran, pekonin tai muun sellaisen muodossa. Erityisesti liivatteen kanssa, joka voi
sisdltaa sianlihaa, tulee olla tarkkana ja tuoteselosteiden lukeminen on tarke&é. Ennen ta-
man tutkimuksen aloittamista olin olettanut, etté sianliha on kielletyin ruoka-aine, koska
sen kieltdminen on kaikkein eniten esilla. Koska verituotteita ja siséelimié ei kayteta suo-
messa niin paljon kuin sianlihaa, on veren kieltdmisen yleisyys jaanyt paljon pienemmélle

huomiolle.

Ruokalistaa tehdessa keskeiseksi asiaksi nousi, miten korvata ruokalistassa oleva sian-
liha. Suomalaisessa ruokakulttuurissa sianlihaa kaytetd&n paljon ja usein myos sellaisiin

ruokiin, joista sité ei luulisi I6ytavéansa, esimerkiksi jalkiruokiin ja makeisiin liivatteen
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muodossa. Makkararuoat nimetédén asiakastyytyvaisyys kyselyissd vuosittain Ammat-
tiopisto Tavastian opiskelijoiden suosikkiruoiksi. Elintarviketeollisuus on vastannut t&-
han ja valmistaa nakkeja ja makkaraa myds broilerinlihasta, joita voi kéyttaa sianlihasta
valmistetun makkaran tilalla. Pohdin myds, etta tarvitseeko kaikille ruoille olla korvaava
tuote. Suomalaiseen ruokakulttuuriin kuuluu sianlihasta valmistettuja tuotteita, joita on

vaikea korvata muulla lihalla, niin, ettd maku sailyy, kuten kaalik&éaryleet.

Eettisista syistd kasvisruoan tarjoaminen olisi parempi vaihtoehto kuin lihan syominen.
Kuitenkin minulle herasi kysymys, onko oikein pakottaa ihminen kasvissyojaksi vain,

koska han ei uskonnollisen vakaumuksensa perusteella voi syodé esimerkiksi sianlihaa?

Kouluruokasuositus suosittelee kasvisruoan tarjoamista kouluissa kerran viikossa ja
Ammattiopisto Tavastia tarjoaa kasvisruokaa kerran kahdessa viikossa. N&iné paivina
on ruoan menekki paljon pienempi, silla oppilaat &&nestévat jaloillaan kasvisruokaa vas-
taan. Osa ihmisisté on eettisista tai uskonnollisista syista kasvissyojia ja ympariston
kannalta kasvisruoka olisi parempi vaihtoehto, mutta monet kysyvat koulun kasvisruo-
kapaivana saman kysymyksen, minka esitin uskontojen ruokavalioiden puolesta. Onko
oikein pakottaa ihminen kasvissy6jaksi? Uskontoihin liittyvid ruokavalioita ei lasketa
erikoisruokavalioksi, mika vaikuttaa siihen, etta heille ei ole pakko tarjota uskontoonsa

sopivaa ruokaa, vaan sen voi korvata kasvisruoalla.

Uusi kouluruokasuositus julkaistaan 24.1.2017 ja se korvaa vuonna 2008 tehdyn koulu-
ruokasuosituksen. Uudessa kouluruokasuosituksessa suositellaan kasvisruoan lisaédmista
ja naudan- ja sianlihan véhentamista ja naiden korvaamista esimerkiksi broilerilla.
(Kouluruokasuositus 2017.) Tama toteutuessaan vahentéa erikoisruokavalion tarvetta

uskonnon perusteella.

Tuoteselosteissa tulee paremmin nakyé allergisoivien aineiden (soija, maito, viljat, ka-
nanmuna) liséksi siséltdako tuote sianlihaa, verta tai sisdelimié. Liivatteen kohdalla on
oleellista tietdd, onko valmistuksessa kaytetty sikaa vai nautaa. Talla hetkelld merkitse-

minen ei ole yhtendisté eri valmistajilla.

Tydssani huomasin, ettd eri uskonnot tulkitsevat pyhissé kirjoissaan olevia ohjeita mo-
nella eri tavalla. Raamatussa olevia ohjeita tulkitsevat eri tavalla juutalaiset ja adventistit,
kun taas protestanteilla ei ole lainkaan rajoituksia ruokailussa. Kirjaa, jonka ohjeet poh-
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jautuvat eri aikaan sijoittuvaan ihmisten tietdmykseen ja uskomuksiin muun muassa ter-
veydesta ja hygieniasta, kenties sopiikin tulkita eri tavalla. Aikanaan Raamatun ohjeet
peseytymisestd esimerkiksi kuolleisiin ihmisiin tai eldimiin koskemisen jalkeen on voinut
olla hyvinkin aiheellinen tapa muistuttaa omasta hygieniasta ja jopa pelastaa ihmishenkia
janéin ollen lisénnyt ihmisten uskoa ohjeiden toimivuuteen. Kaikilla uskonnoilla on omat
aikojen kuluessa muotoutuneet uskontoon liittyvat tapansa, joihin sekoittuu myos kult-
tuuri.

Olisi kiinnostavaa tehda haastattelututkimus, jossa pohdittaisiin eri uskontokuntiin kuu-
luvien omia toiveita heidan ruokavaliostaan. Olin alkujaan ajatellut tyéhéni myds tata
nakokulmaa, mutta haasteita asettaa muun muassa se, ettd uskontoja ei saa kysya oppi-
laitoksessamme seka monien eri uskontokuntiin kuuluvien puutteellinen kielitaito. Us-
kon kuitenkin, etté jokaisen henkilokohtaiset tavat vaikuttavat ruokavalioon enemman
kuin uskonnon antamat rajoitukset. Ketaén ei voi asettaa tiettyyn lokeroon pelkéastaan
uskontonsa perusteella ja jokaisella on oikeus tulkita sd&nt6ja parhaaksi katsomallaan
tavalla.
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LITTEET

Liite 1. Kolmas Mooseksen kirja 11; 1-47
PUHTAAT JA SAASTAISET ELAIMET 13

1 Herra sanoi Moosekselle ja Aaronille:

2 "Sanokaa israelilaisille: Maaeldimista saatte syodéa kaikkia nelijalkaisia, 3 joilla on
kaksijakoiset sorkat ja jotka marehtivat ruokansa. 4 -- 6 Sita vastoin eldimid, jotka mé-
rehtivat mutta joilla ei ole sorkkia tai joilla on sorkat mutta jotka eivat méarehdi, te ette
saa sy0da. Sellaisia ovat kameli, tamaani ja janis, jotka tosin marehtivat mutta joilla ei
ole sorkkia; ne ovat saastaisia. 7 Saastainen on myds sika, jolla tosin on kaksijakoiset
sorkat mutta joka ei marehdi. 8 Ndiden el&inten lihaa alkaa syoko alk&éaké koskeko nii-

den raatoihin, silla ne ovat saastaisia.

9 "Saatte syoda kaikkia merien, jarvien ja jokien eldimid, joilla on evét ja suomut. 10
Multta teidédn tulee inhota ja karttaa kaikkia evéattomia ja suomuttomia pikkueldimié,
joita litkkuu merissa, jarvissa ja joissa, ja myos kaikkia muita vesielaimid, joilla ei ole
evid eika suomuja; 11 ne olkoot teille iljetys. Alkad syoko niiden lihaa ja pysykaa loi-
tolla niiden raadoista. 12 Kaikki evattomat ja suomuttomat vesieldimet olkoot teille ilje-
tys.

13 "Inhotkaa ja karttakaa seuraavia siivekkaita dlkaaka syoko niiden lihaa, silla ne ovat
teille iljetys: kotka, hanhikorppikotka ja partakorppikotka, 14 isohaarahaukka ja muut
haarahaukat, 15 kaikki korpit, 16 strutsi, kehr&dja, lokki ja kaikki jalohaukat, 17 varpus-
pollo, merimetso ja huuhkaja, 18 tornipollo, pelikaani ja kalasééski, 19 kattohaikara ja

muut haikarat seka harjalintu ja lepakko.

20 "Kaikki siivekkéaéat nelijalkaiset pikkueldimet olkoot teille iljetys. 21 Siivekkaisté ne-
lijalkaisista pikkueldimisté saatte kuitenkin syoda sellaisia maassa hyppivia lajeja, joi-
den reidet nousevat muuta ruumista korkeammalle. 22 Néist4 saatte sydda kaikkia hei-
nasirkka-, hepokatti-, kenttasirkka- ja kulkusirkkalajeja. 23 Kaikki muut siivekkaéat neli-

jalkaiset pikkueldimet olkoot teille iljetys.

24 "Seuraavat méaaraykset koskevat eldimid, joista te tulette epdpuhtaiksi. Jokainen, joka

koskee niiden raatoon, on epéapuhdas iltaan saakka. 25 Jokaisen, joka kantaa pois niiden
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raadon, tulee pesté vaatteensa, ja han on epdpuhdas iltaan saakka. 26 Naita ovat kaikki
sellaiset nelijalkaiset elaimet, joiden sorkat eivat ole kokonaan kaksijakoiset ja jotka ei-
vat marehdi ruokaansa; niité teidén on pidettava saastaisina. Jokainen, joka niihin kos-
kee, tulee epdpuhtaaksi. 27 Saastaisia ovat myos kaikki nelijalkaiset elaimet, joilla on
kapalat. Jokainen, joka koskee téllaisen eldimen raatoon, on epdpuhdas iltaan saakka. 28
Jokaisen, joka kantaa pois tallaisen eldimen raadon, tulee pestd vaatteensa, ja han on

epdpuhdas iltaan saakka. Naita elaimié teidén on pidettavéa saastaisina.

29 "Maan paalla liikkuvista pikkueldimistd ovat saastaisia seuraavat: maamyyré, hiiri,
agamaliskot, 30 gekko, varaani, sisilisko, skinkki ja kameleontti. 31 Nama pikkueldimet
ovat saastaisia. Jokainen, joka koskee téallaisen elaimen raatoon, on epapuhdas iltaan
saakka. 32 Kaikki, mité jonkin téllaisen eldéimen raato koskettaa, tulee epapuhtaaksi,
olipa kyseessa puuesine, vaate, nahka tai sakkikangas. Tallainen esine, mihin tahansa
sitd kaytetddnkin, on pantava veteen ja pidettava siind iltaan saakka; sitten se on jélleen
puhdas. 33 Mutta saviastia, johon saastainen eldin on pudonnut, on rikottava. Myos
kaikki, mitd astiassa on, tulee epapuhtaaksi. 34 Kaikki ruoka tulee saastaiseksi, jos sii-
hen joutuu vetta talla tavoin saastuneesta astiasta, ja jokainen juoma tulee saastaiseksi
joutuessaan kosketuksiin téllaisen astian kanssa. 35 Leivinuuni tai liesi, jonka paalle
saastaisen eldimen raato joutuu, tdytyy purkaa, silld siitd on tullut pysyvasti saastainen.
36 Sitd vastoin lahde, kaivo ja vesisailio pysyvét puhtaina, mutta se, joka koskee veteen
pudonneeseen raatoon, tulee epapuhtaaksi. 37 Jos raato joutuu kylvon aikana kylvosie-
menen paalle, siemen pysyy puhtaana, 38 mutta jos jyvat on kostutettu vedella ja niiden

paalle joutuu raato, teidan on pidettéva niita saastaisina.

39 "Jos joku koskettaa sellaista itsestaan kuollutta el&intd, jonka lihaa muuten saa sy6da,
han on epapuhdas iltaan saakka. 40 Jos joku syo tallaisen eldimen raatoa, hanen on pes-
tAva vaatteensa ja oltava epapuhdas iltaan saakka. Sama méaéarays koskee sitd, joka kan-

taa raadon pois.

41 "Kaikki maassa liikkuvat pikkueldimet olkoot teille iljetys; niité ette saa syoda. 42
Maassa liikkuvia matelijoita tai neli- tai useampijalkaisia pikkueldimi ette saa syoda,
silla ne ovat iljetys. 43 Alkaa saattako itseanne epapuhtaiksi koskemalla mihinkaan tal-
laiseen eldimeen dalk&&ka muutenkaan menetelko niin, etté tulette niisté epépuhtaiksi. 44

Mind, Herra, teiddn Jumalanne, olen pyh4, ja siksi teidan tulee pitad itsenne puhtaina ja
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pyhina. Alkaa siis saattako itseanne epapuhtaiksi koskemalla mihinkaan maassa liikku-
vaan pikkueladimeen. 45 Mind, Herra, toin teidat pois Egyptista ja osoitin nain olevani
teidan Jumalanne. Olkaa siis pyhét ja puhtaat, koska miné olen pyha.”

46 Tahan paattyy nelijalkaisia eldimig, lintuja ja kaikkia vedessé vilisevia elavia olen-
toja seka kaikkia maassa liikkuvia olentoja koskeva laki. 47 Taman lain avulla puhdas

voidaan erottaa saastaisesta ja syotavat eldimet niistg, joita ei saa syoda.

(Pyhéd Raamattu 2000.)
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VERTAILU SUOSITUKSIIN
Opiskelijaravintola paula
Keskiarvo paivista

RAVINTOSISALTO: Saanti paivaa kohden
energia-% paino-%

Energia

Energia 778,49 kcal

Energia 3 257,27 kJ

Energia 3.26 MJ
Energiaravintoaineet

Rasva 32,33g 36,72 %
Tyydyttyneet 626g 711 %
Monoeenit 764g 868 %
Monityydyttyméattomat  3,28g 3,73 %
Trans 0,00g 0,00 %
Kolesteroli 18,06 mg
Linolihappo 2,19g
Alfalinoleenihappo 0,00 mg
Hiilihydraatti 84,42 g 44,06 %
Sokerit yht. 1887g 9.85%
Sokeri 548g 0,79 %
Laktoosi 991g
Ravintokuitu 13,08g 321 %
Orgaaniset hapot 0,00g 0,00 %
Sokerialkoholi 0,00g 0,00%
Tarkkelys 0,00g 0,00 %
Proteiini 29219 1524 %
Alkoholi 0,00g 0,00 %

Energian jakautuminen

VERTAILU SUOSITUKSIIN

vertailtava ravintotekija saanti
Enercia A N
Energia 778,49 kcal
Energia 3 257,27 kJ
Energia 3,26 MJ
Energiaravintoaineet

Rasva 36,72 %
Tyydyttyneet 711 %
Hiilihydraatti 44,06 %
Ravintokuitu 13,08 g
Proteiini % 15,24 %
Kivenndis- ja hivenaineet

Koulutuskuntayhtyma Tavastia

VERTAILU SUOSITUKSIIN
Opiskelijaravintola paula

Suola 2549

Rauta 4,56 mg

Kalsium 321,30 mg
i jini

Tiamiini (b1) 0,50 mg

C-vitamiini 31,15 mg

Muut

ivenn: hivenaineet
Suola 2549
Natrium 789,68 mg
Fosfori 516,50 mg
Kalium 144484 mg
Rauta 4,56 mg
Kalsium 321,30 mg
Sinkki 3,80 mg
Magnesium 139,15 mg
Jodi 0,00 ug
Seleeni 0,00 ug
Kupari 0,00 mg

suositus prosenttia
860,00 kcal 90,52 %
3 600,00 kJ 90,48 %
3,60 MJ 90,56 %
32,00 % 114,75 %
10,00 % 71,10 %
52,00 % 84,73 %
10,80 g 121,11 %
15,00 % 101,60 %

Copyright © 1990-2016 JAMIX

1.50g 169,33 %
5,70 mg 80,00 %
231,00 mg 139,09 %
0.43 mg 116,28 %
29,00 mg 107,41 %

tarkennus
Viikot 33-38

paino-%

Vitamiinit
A-vitamiini
D-vitamiini
Tiamiini (b1)
Riboflaviini (b2)
Niasiiniekv.
Pyridoksiini (b6)
B12-vitamiini
Foolihappo
C-vitamiini
E-vitamiini
K-vitamiini

0,36 %

Muut
Vesi

Kouluruokasuositus, toinen aste, arvot ateriaa kohti

0% 100 %
+ = t

tarkennus
Viikot 33-38

=
=

224,44 ug
3.80 ug
0,50 mg
0,62 mg
6,81 mg
0.56 mg
1,58 ug
114,90 ug
31.15mg
2,68 mg
0,00 ug

452,76 g

200 %
t

tulostettu:14.10.2016 9.08



Liite 4. Lounaslistan keskiarvo verrattuna ravitsemussuosituksiin

VERTAILU SUOSITUKSIIN
Opiskelijaravintola paula Viikot 33-38
Keskiarvo aterioista

RAVINTOSISALTO: Saanti ateriaa kohden

energia-% paino-% paino-%

Energia ivenndis- ja hive in Vitamiinit
Energia 762,46 kcal Suola 259g 0,37 % A-vitamiini 238,98 ug
Energia 3 190,22 kJ Natrium 777,06 mg D-vitamiini 3,44 ug
Energia 3,19 MJ Fosfori 502,70 mg Tiamiini (b1) 0,48 mg

Kalium 1 337,81 mg Riboflaviini (b2) 0,62 mg
Energiaravintoaineet Rauta 4,26 mg Niasiiniekv. 5,92 mg
Rasva 30,85g 35,78 % Kalsium 320,66 mg Pyridoksiini (b6) 0,45 mg
Tyydyttyneet 541g 627% Sinkki 3,67 mg B12-vitamiini 1,09 ug
Monoeenit 7.03g 8,15% Magnesium 130,13 mg Foolihappo 106,74 ug
Monityydyttymattomat 294g 3,41 % Jodi 0,00 ug C-vitamiini 28,60 mg
Trans 0,00g 0,00 % Seleeni 0,00 ug E-vitamiini 2,49 mg
Kolesteroli 33,50 mg Kupari 0.00 mg K-vitamiini 0,00 ug
Linolihappo 198g
Alfalinoleenihappo 0,00 mg Muut
Hiilihydraatti 84,32g 44,93 % Vesi 436,83 g
Sokerit yht. 18,01g 9.60 %
Sokeri 556g 0,80 %
Laktoosi 994g
Ravintokuitu 11.82g 296 %
Orgaaniset hapot 0,00g 0,00 %
Sokerialkoholi 0,00g 0,00%
Tarkkelys 0,00g 0,00 %
Proteiini 30,13g 16,06 %
Alkoholi 0,00g 0,00 %

Energian jakautuminen

VERTAILU SUOSITUKSIIN Kouluruokasuositus, toinen aste, arvot ateriaa kohti
vertailtava ravintotekija saanti suositus prosenttia 0! % 1(:0 % 20? %
Energia
Energia 762,46 kcal 860,00 kcal 88,66 %
Energia 3 190,22 kJ 3 600,00 kJ 88,62 %
Energia 3,19MJ 3,60 MJ 88,61 %
Energiaravintoaineet
Rasva 35,78 % 32,00 % 111,81 %
Tyydyttyneet 6,27 % 10,00 % 62,70 %
Hiilihydraatti 44,93 % 52,00 % 86,40 %
Ravintokuitu 11.82g 10,80g 109,44 %
Proteiini 16,06 % 15.00 % 107,07 % T
Kivennais- ja hivenaineet
Koulutuskuntayhtyma Tavastia Copyright © 1990-2016 JAMIX tulostett:24.10.2016 14.06

VERTAILU SUOSITUKSIIN

Opiskelijaravintola paula Viikot 33-38
Suola 259¢ 1,50g 172,67 %

Rauta 4,26 mg 5,70 mg 74,74 %

Kalsium 320,66 mg 231,00 mg 138,81 %

Vitamiinit

Tiamiini (b1) 0,48 mg 0,43 mg 111,63 %

C-vitamiini 28,60 mg 29,00 mg 98,62 %

=

Muu



VERTAILU SUOSITUKSIIN
Opiskelijaravintola paula
Keskiarvo paivista

RAVINTOSISALTO: Saanti paivaa kohden
energia-% paino-%

Liite 5. Kasvisruokalistan keskiarvo verrattuna ravitsemussuosituksiin

tarkennus
Viikot 33-38

paino-%

Energia

Energia 674,46 kcal Suola 2,13g

Energia 2 822,00 kJ Natrium 668,07 mg

Energia 2,82 MJ Fosfori 468,75 mg

Kalium 1 265,76 mg

iaravintoaineet Rauta 4,35 mg

Rasva 26,19g 34,34 % Kalsium 305,97 mg

Tyydyttyneet 514g 6,74 % Sinkki 3,44 mg

Monoeenit 650g 852% Magnesium 129,17 mg

Monityydyttymattémat 3,06g 4,01 % Jodi 0.00 ug

Trans 0,00g 0,00 % Seleeni 0,00 ug

Kolesteroli 7,78 mg Kupari 0,00 mg

Linolihappo 186g

Alfalinoleenihappo 0,00 mg

Hiilihydraatti 7917 g 47,69 %

Sokerit yht. 17.52g 10.55 %

Sokeri 478g 0,76 %

Laktoosi 9,19g

Ravintokuitu 13,15g 3.73%

Orgaaniset hapot 0,00g 0,00%

Sokerialkoholi 0,00g 0,00%

Tarkkelys 0,00g 0,00%

Proteiini 22,23g 1339%

Alkoholi 0,00g 0,00 %

Energian jakautuminen

VERTAILU SUOSITUKSIIN

vertailtava ravintotekija saanti suositus prosenttia
Energia PO =
Energia 674,46 kcal 860,00 kcal 78,43 %
Energia 2 822,00 kJ 3 600,00 kJ 78,39 %
Energia 2,82MJ 3,60 MJ 78,33 %
iaravintoaineet

Rasva 34,34 % 32,00 % 107,31 %
Tyydyttyneet 6,74 % 10,00 % 67,40 %
Hiilihydraatti 47,69 % 52,00 % 91,71 %
Ravintokuitu 13,15g 10,80 g 121,76 %
Proteiini 13,39 % 15,00 % 89,27 %
Kivennéis- ja hivenaineet

Koulutuskuntayhtyma Tavastia

VERTAILU SUOSITUKSIIN
Opiskelijaravintola paula

Suola 213g
Rauta 4,35 mg
Kalsium 305,97 mg
Vitamiinit

Tiamiini (b1) 0,47 mg
C-vitamiini 31,38 mg

Muut

Copyright © 1990-2016 JAMIX

1,509
5,70 mg
231,00 mg

0,43 mg
29,00 mg

(i Ll
A-vitamiini
D-vitamiini
Tiamiini (b1)
Riboflaviini (b2)
Niasiiniekv.
Pyridoksiini (b6)
B12-vitamiini
Foolihappo
C-vitamiini
E-vitamiini
K-vitamiini

0,34 %

Muut
Vesi

Kouluruokasuositus, toinen aste, arvot ateriaa kohti

100 %
e =

=z
=

0%
-+

285,32 ug
3.00 ug
0,47 mg
0.57 mg
4,57 mg
0,41 mg
0.78 ug
114,42 ug
31,38 mg
2,71mg
0,00 ug

405,26 g

200 %
- FRE T

tulostettu:14.10.2016 9.07

Viikot 33-38
142,00 %
76,32 %
132,45 %
109,30 %
108,21 % =

61




Liite 6. Lounasruoan ateriakohtaiset ravitsemussuositukset

VERTAILU SUOSITUKSIIN
Opiskelijaravintola paula

62
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tarkennus
Viikot 33-38

Viikko 33
MAANANTAI 15.08.2016
Lounas

Naudanjauhelihakastike 200 g
Keitetyt perunat 120 g
Vihrea salaatti 30g
Tomaattilohkot persiljalla 50g
Aterialisat 305g
yhteensa 705 g
RAVINTOSISALTO: Saanti paivaa kohden
energia-% paino-% paino-%
Energia i dis- i N Vitamiinit
Energia 694,74 kcal Suola 199g 0,28% A-vitamiini 144,61 ug
Energia 2 906,88 kJ Natrium 607,61 mg D-vitamiini 3,20 ug
Energia 2,91 MJ Fosfori 482,11 mg Tiamiini (b1) 0.51 mg
Kalium 1 507,61 mg Riboflaviini (b2) 0,58 mg
Energiaravintoaineet Rauta 4,27 mg Niasiiniekv. 4,43 mg
Rasva 26,52g 33,76 % Kalsium 298,55 mg Pyridoksiini (b6) 0,42 mg
Tyydyttyneet 6,10g 7,76 % Sinkki 3,56 mg B12-vitamiini 0,80 ug
Monoeenit 6,17g 7.85% Magnesium 134,05 mg Foolihappo 108,92 ug
Monityydyttymattomat 2,54g 3,23 % Jodi 0,00 ug C-vitamiini 25,80 mg
Trans 0,00g 0,00 % Seleeni 0,00 ug E-vitamiini 2,41 mg
Kolesteroli 2,73 mg Kupari 0,00 mg K-vitamiini 0,00 ug
Linolihappo 170g
Alfalinoleenihappo 0,00 mg Muut
Hiilihydraatti 75,28 g 44,03 % Vesi 482,12 g
Sokerit yht. 1535g 8,98 %
Sokeri 128g 0,18 %
Laktoosi 9,83g
Ravintokuitu 12,06g 3.32%
Orgaaniset hapot 0,00g 0,00%
Sokerialkoholi 0,00g 0,00%
Tarkkelys 0,00g 0,00 %
Proteiini 32,05g 18,74 %
Alkoholi 0,00g 0,00 %
Energian jakautuminen
VERTAILU SUOSITUKSIIN Kouluruokasuositus, toinen aste, arvot ateriaa kohti
vgc-talltava ravintotekija i §aanu Vsuosllus prosenttia °| % 190 % 20? %
Energia ! v
Energia 694,74 kcal 860,00 kcal 80,78 %
Energia 2 906,88 kJ 3 600,00 kJ 80,75 %
Koulutuskuntayhtymd Tavastia Copyright © 1990-2016 JAMIX tulostettu:24.10,2016 14.04
. s . tarkennus.
Opiskelijaravintola paula Viikot 33-38
Energia 2,91 MJ 3,60 MJ 80,83 % — |
nergi i ineet
Rasva 33,76 % 32,00 % 105,50 %
Tyydyttyneet 7,76 % 10,00 % 77,60 %
Hiilihydraatti 44,03 % 52,00 % 84,67 %
Ravintokuitu 12,06 g 10,80 g 111,67 %
Proteiini 18,74 % 15,00 % 124,93 %
i dis- j neet
Suola 1,99g 1.50g 132,67 %
Rauta 4,27 mg 5,70 mg 74,91 %
Kalsium 298,55 mg 231,00 mg 129,24 %
Vitamiinit
Tiamiini (b1) 0,51 mg 0,43 mg 118,60 %
C-vitamiini 25,80 mg 29,00 mg 88,97 %

Muut




VERTAILU SUOSITUKSIIN

tarkennus.
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Opiskelijaravintola paula Viikot 33-38
Viikko 33
TISTAI 16.08.2016
Lounas
Jokapojan minikala 150 g
Keitetyt perunat 120 g
Kermaviili-kananmunakastike 100 g
Mummon salaatti 46 g
Punajuurilohkot 20g
Aterialisat 305 g
yhteensa e 741 g
RAVINTOSISALTO: Saanti paivaa kohden
energia-% paino-% paino-%
Energia Kive v N
Energia 1 029,80 kcal Suola 3,73g 0,50 % A-vitamiini 214,54 ug
Energia 4 308,79 kJ Natrium 945,89 mg D-vitamiini 3,90 ug
Energia 4,31 MJ Fosfori 532,69 mg Tiamiini (b1) 0,50 mg
Kalium 1 363,74 mg Riboflaviini (b2) 0,70 mg
Energiaravintoaineet Rauta 4,72 mg Niasiiniekv. 5,09 mg
Rasva 48,11g 4131 % Kalsium 381,59 mg Pyridoksiini (b6) 0,39 mg
Tyydyttyneet 6.94g 596 % Sinkki 3,81 mg B12-vitamiini 1,59 ug
Monoeenit 808g 694% Magnesium 131,06 mg Foolihappo 111,51 ug
Monityydyttymattomat 2,93g 2,52 % Jodi 0,00 ug C-vitamiini 17,33 mg
Trans 0,00g 0,00% Seleeni 0,00 ug E-vitamiini 2,64 mg
Kolesteroli 121,93 mg Kupari 0,00 mg K-vitamiini 0,00 ug
Linolihappo 196 g
Alfalinoleenihappo 0,00 mg Muut
Hiilihydraatti 103,09 g 40,67 % Vesi 363,31g
Sokerit yht. 15,13g 597 %
Sokeri 295g 0,40 %
Laktoosi 10,12g
Ravintokuitu 1131g 210%
Orgaaniset hapot 0,00g 0,00 %
Sokerialkoholi 0,00g 0,00 %
Tarkkelys 0,00g 0,00 %
Proteiini 39,13g 1544 %
Alkoholi 0,00g 0,00 %
Energian jakautuminen
VERTAILU SUOSITUKSIIN Kouluruokasuositus, toinen aste, arvot ateriaa kohti
vertailtava ravintotekija saanti suositus prosenttia OI % 130 % 20? %
Energia ' '
Energia 1 029,80 kcal 860,00 kcal

Koulutuskuntayhtyma Tavastia

VERTAILU SUOSITUKSIIN
Opiskelijaravintola paula

Energia
Energia

vintoain
Rasva
Tyydyttyneet
Hiilihydraatti
Ravintokuitu
Proteiini
Kivennais- ja hivenaineet
Suola
Rauta
Kalsium
Vitamiinit
Tiamiini (b1)
C-vitamiini
Muut

4 308,79 kJ
4.31 MJ

41,31 %
5.96 %
40,67 %
11.31g
15,44 %

3.73g
4,72 mg
381,59 mg

0.50 mg
17.33 mg

11974 |

Copyright © 1990-2016 JAMIX

3 600,00 kJ
3,60 MmJ

32,00 %
10,00 %
52,00 %

10.80 g
15,00 %

1.50g
5,70 mg
231,00 mg

0,43 mg
29,00 mg

119,69 %
119,72 %

129,09 %
59,60 %
78,21 %

104,72 %

102,93 %

248,67 %
82,81 %
165.19 %

116,28 %
59,76 %

tulostettu:24.10.2016 14.04

tarkennus
Viikot 33-38



VERTAILU SUOSITUKSIIN
Opiskelijaravintola paula

ruokaohjeet/ruoka-aineet

tarkennus
Viikot 33-38

Viikko 33
KESKIVIIKKO 17.08.2016
Lounas
Broiler-nuudelivuoka 299g
Mustaherukkabhillo
Rapea-punasalaatti 50g
Kirsikkatomaatti
Omena
Aterialisat 305g
yhteensa 654 g
RAVINTOSISALTO: Saanti paivaa kohden
energia-% paino-% paino-%
Energia
Energia 698,36 kcal Suola 276g 042 %
Energia 2 922,00 kJ Natrium 624,02 mg
Energia 2,92 MJ Fosfori 421,67 mg
Kalium 710,31 mg
n Vil ineet Rauta 3,30 mg
Rasva 25,78 g 32,64 % Kalsium 288,88 mg
Tyydyttyneet 483g 6,12% Sinkki 3,11 mg
Monoeenit 6,16g 7.80 % Magnesium 100,90 mg
Monityydyttymattomat 242g 3,06 % Jodi 0,00 ug
Trans 0,00g 0,00 % Seleeni 0,00 ug
Kolesteroli 2,23 mg Kupari 0,00 mg
Linolihappo 161g
Alfalinoleenihappo 0,00 mg
Hiilihydraatti 81,07g 4717 %
Sokerit yht. 1467g 853%
Sokeri 3549 0,54 %
Laktoosi 9.83g
Ravintokuitu 1003g 2,75%
Orgaaniset hapot 0,00g 0,00 %
Sokerialkoholi 0,00g 0,00 %
Tarkkelys 0,00g 0,00 %
Proteiini 30,19g 17,56 %
Alkoholi 0,00g 0,00 %

Energian jakautuminen

VERTAILU SUOSITUKSIIN
vertailtava ravintotekija

Energia
Energia

S seant

698,36 kcal

Koulutuskuntayhtymé Tavastia

VERTAILU SUOSITUKSIIN
Opiskelijaravintola paula

Energia

Energia
Energiaravintoaineet
Rasva

Tyydyttyneet
Hiilihydraatti
Ravintokuitu
Proteiini

Kivenndis- ja hivenaineet
Suola

Rauta

Kalsium

Vitamiinit

Tiamiini (b1)
C-vitamiini

Muut

2 922,00 kJ
2,92 MJ

32,64 %
6,12 %
47,17 %
10,03 g
17,56 %

2,76g
3,30 mg
288,88 mg

0,25 mg
8,36 mg

suositus

860,00 kcal

prosenttia 0’ %

Vitamiinit
A-vitamiini
D-vitamiini
Tiamiini (b1)
Riboflaviini (b2)
Niasiiniekv.
Pyridoksiini (b6)
B12-vitamiini
Foolihappo
C-vitamiini
E-vitamiini
K-vitamiini

Muut

Vesi

Kouluruokasuositus, toinen aste, arvot ateriaa kohti

100 %
} i

8120 % _ |

Copyright © 1990-2016 JAMIX

3 600,00 kJ
3,60 MJ

32,00 %
10,00 %
52,00 %
10,80 g
15,00 %

1,50g
5,70 mg
231,00 mg

0.43 mg
29,00 mg

81,17 %
81,11 %

102,00 %
61,20 %
90,71 %
92,87 %

117,07 %

184,00 %
57,89 %
125,06 %

58,14 %
28,83 %

tarkennus

Viikot 33-38

"

'l

278,48 ug
3,20 ug
0,25 mg
0,54 mg
3,33 mg
0,26 mg
0,80 ug
76,64 ug
8,36 mg
2,06 mg
0,00 ug

362,13 g

200 %
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VERTAILU SUOSITUKSIIN
Opiskelijaravintola paula

tarkennus
Viikot 33-38

ineet — - annoskoko
Viikko 33
TORSTAI 18.08.2016
Lounas

Kesakeitto 299 g

Kurkku tuore, viipale

Sampyla ruis luomu

Mansikka-raparperikiisseli 130 g

Aterialisat 305¢g

yhteensa o 734 g
RAVINTOSISALTO: Saanti paivaa kohden

energia-% paino-% paino-%
Energia Kivenndis- ja hivenaineet Vitamiinit
Energia 669,28 kcal Suola 1,98g 0,27 % A-vitamiini
Energia 2 800,35 kJ Natrium 763,03 mg D-vitamiini
Energia 2,80 MJ Fosfori 499,78 mg Tiamiini (b1)
Kalium 1 505,74 mg Riboflaviini (b2)

Energiaravintoaineet Rauta 4,45 mg Niasiiniekv.
Rasva 26,74g 3533 % Kalsium 330,86 mg Pyridoksiini (b6)
Tyydyttyneet 512g 6,76 % Sinkki 3,70 mg B12-vitamiini
Monoeenit 6.18g 817 % Magnesium 136,40 mg Foolihappo
Monityydyttymattomat 2,62g 3,46 % Jodi 0,00 ug C-vitamiini
Trans 0.00g 0,00 % Seleeni 0,00 ug E-vitamiini
Kolesteroli 2,37 mg Kupari 0,00 mg K-vitamiini
Linolihappo 174g
Alfalinoleenihappo 0,00 mg Muut
Hiilihydraatti 80,87 g 49,09 % Vesi
Sokerit yht. 27.81g 16,88 %
Sokeri 13,17 g 1.80 %
Laktoosi 9.83g
Ravintokuitu 13,14g 3,75%
Orgaaniset hapot 0,00g 0,00%
Sokerialkoholi 0,00g 0,00%
Tarkkelys 0,00g 0,00 %
Proteiini 18,28g 11,10 %
Alkoholi 0,00g 0,00 %

Energian jakautuminen

VERTAILU SUOSITUKSIIN

Kouluruokasuositus, toinen aste, arvot ateriaa kohti

65
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327,09 ug
3,20 ug
0,52 mg
0,62 mg
4,98 mg
0,42 mg
0.80 ug
123,60 ug
48,81 mg
2,22 mg
0,00 ug

533.64g

vertailtava ravintotekija saanti suositus prosenttia 0' % 190 %
— e = t
Energia

Energia . 669,28 kcal 860,00 kcal 77,82 %

Energia 2 800,35 kJ 3 600,00 kJ 77,79 %

Koulutuskuntayhtymé Tavastia

VERTAILU SUOSITUKSIIN
Opiskelijaravintola paula

Energia 2,80 MJ
Energiaravintoaineet

Rasva 35,33 %
Tyydyttyneet 6,76 %
Hiilihydraatti 49,09 %
Ravintokuitu 13,14 g
Proteiini 11,10 %
Kivenndis- ja hivenaineet

Suola 1,98g
Rauta 4,45 mg
Kalsium 330,86 mg
Vitamiinit

Tiamiini (b1) 0,52 mg
C-vitamiini 48,81 mg

Muut

Copyright © 1990-2016 JAMIX

3,60 MJ

32,00 %
10,00 %
52,00 %
10,80 g
15,00 %

150g
5,70 mg
231,00 mg

0,43 mg
29,00 mg

ennus

tuiostettu:24.10.2016 14.04

tark
Viikot 33-38

77,78 %

110,41 %
67,60 %
94,40 %

121,67 %
74,00 %

132,00 %
78,07 %
143,23 %

120,93 %
168,31 %

1




VERTAILU SUOSITUKSIIN
Opiskelijaravintola paula

Viikko 33
PERJANTAI 19.08.2016
Lounas

Hedelmainen broilerkastike 180 g
Keitetyt perunat 120 g
Pikkuporkkana
Punakaali-karviaissalaatti 40g
Aterialisat 305¢g
yhteensad 645 g
RAVINTOSISALTO: Saanti paivaa kohden
energia-% paino-%

tarkennus
Viikot 33-38

paino-%

Energia Kivennais- ja hivenaineet Vitamiinit
Energia 720,13 kcal Suola 248g 0,38 % A-vitamiini 230,19 ug
Energia 3 013,09 kJ Natrium 944,73 mg D-vitamiini 3,68 ug
Energia 3,01 MJ Fosfori 577,26 mg Tiamiini (b1) 0,60 mg
Kalium 1 601,67 mg Riboflaviini (b2) 0,68 mg

iaravintoaineet Rauta 4,58 mg Niasiiniekv. 11,76 mg
Rasva 27,09g 33,27 % Kalsium 303,41 mg Pyridoksiini (b6) 0,76 mg
Tyydyttyneet 408g 501 % Sinkki 4,16 mg B12-vitamiini 1,44 ug
Monoeenit 8,55g 10,50 % Magnesium 148,25 mg Foolihappo 113,01 ug
Monityydyttyméattémat 4,19g 5,15 % Jodi 0,00 ug C-vitamiini 42,72 mg
Trans 0,00g 0,00 % Seleeni 0,00 ug E-vitamiini 3,14 mg
Kolesteroli 38,25 mg Kupari 0,00 mg K-vitamiini 0,00 ug
Linolihappo 291g
Alfalinoleenihappo 0,00 mg Muut
Hiilihydraatti 81,29g 45,86 % Vesi 44294 g
Sokerit yht. 17,08g 9,64 %
Sokeri 6.84g 1,06 %
Laktoosi 10,10 g
Ravintokuitu 12559 333%
Orgaaniset hapot 0,00g 0,00 %
Sokerialkoholi 0,00g 0,00%
Tarkkelys 0,00g 0,00 %
Proteiini 30,98g 17,48 %
Alkoholi 0,00g 0.00%

Energian jakautuminen

VERTAILU SUOSITUKSIIN Kouluruokasuositus, toinen aste, arvot ateriaa kohti
vertailtava ravintotekija saanti suositus prosenttia OI % 190 %
Energia : g
Energia 720,13 keal 860,00 kcal 83,74 %
Energia 3 013,09 kJ 3 600,00 kJ 83,70 % = '

Koulutuskuntayhtyma Tavastia

VERTAILU SUOSITUKSIIN
Opiskelijaravintola paula

Energia 3,01 MJ
Energiaravintoaineet
Rasva 33,27 %
Tyydyttyneet 5,01 %
Hiilihydraatti 45,86 %
Ravintokuitu 12,55g
Proteiini 17,48 %
ivennais- ja hi i
Suola 248¢g
Rauta 4,58 mg
Kalsium 303,41 mg
Vitamiinit
Tiamiini (b1) 0,60 mg
C-vitamiini 42,72 mg

Muut

Copyright © 1990-2016 JAMIX

3,60 MJ 83,61 %
32,00 % 103,97 %
10,00 % 50,10 %
52,00 % 88,19 %

10,80 g 116,20 %
15,00 % 116,53 %
1,509 165,33 %
5,70 mg 80,35 %

231,00 mg 131,35 %
0,43 mg 139,53 %

29,00 mg 147,31 %

200 %
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tarkennus
Viikot 33-38
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Liite 7. Kasvisruoan ateriakohtaiset ravitsemussuositukset
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VERTAILU SUOSITUKSIIN
Opiskelijaravintola paula Viikot 33-38

ruokaohjeet/ruoka-aineet
Viikko 33
MAANANTAI 15.08.2016

Kasvislounas

Soijarouhekastike 150 g

Keitetyt perunat 120 g

Tomaattilohkot persiljalla 50g

Vihrea salaatti 30g

Aterialisat 305¢g

yhteensa K ' 655g
RAVINTOSISALTO: Saanti paivaa kohden

energia-% paino-% paino-%
E 5 G T - /i
Energia 612,48 kcal Suola 163g 0,25% A-vitamiini 191,79 ug
Energia 2 562,66 kJ Natrium 529,36 mg D-vitamiini 3,20 ug
Energia 2,56 MJ Fosfori 488,19 mg Tiamiini (b1) 0,54 mg
Kalium 1491,61 mg Riboflaviini (b2) 0,58 mg

Energiaravintoaineet Rauta 4,44 mg Niasiiniekv. 4,67 mg
Rasva 22,36g 32,28% Kalsium 304,17 mg Pyridoksiini (b6) 0,47 mg
Tyydyttyneet 298g 4,30% Sinkki 3,62 mg B12-vitamiini 0.80 ug
Monoeenit 8,50g 12,27 % Magnesium 138,10 mg Foolihappo 119,80 ug
Monityydyttymattomat 3,83g 5,53 % Jodi 0,00 ug C-vitamiini 38,34 mg
Trans 0,00g 0,00 % Seleeni 0,00 ug E-vitamiini 3,37 mg
Kolesteroli 2,72 mg Kupari 0,00 mg K-vitamiini 0,00 ug
Linolihappo 255g
Alfalinoleenihappo 0,00 mg Muut
Hiilihydraatti 75,23g 49,91 % Vesi 460,35 g
Sokerit yht. 1429g 948 %
Sokeri 0,66 g 0,10 %
Laktoosi 9.83g
Ravintokuitu 1311g 4,09%
Orgaaniset hapot 0,00g 0,00 %
Sokerialkoholi 0,00g 0,00 %
Tarkkelys 0,00g 0,00 %
Proteiini 19,92g 1321 %
Alkoholi 0,00g 0,00%

Energian jakautuminen

VERTAILU SUOSITUKSIIN Kouluruokasuositus, toinen aste, arvot ateriaa kohti
vertailtava saanti suositus __ prosenttia OA % 1?0 % § 20? s
= t t
Energia 612,48 kcal 860,00 kcal 7122 %
Energia 2 562,66 kJ 3 600,00 kJ 71,19 % = ‘ ‘
Koulutuskuntayhtyma Tavastia Copyright © 1990-2016 JAMIX tulostettu:24,10.2016 13.59

VERTAILU SUOSITUKSIIN

Opiskelijaravintola paula Viikot 33-38
Energia 2,56 MJ 3,60 MJ 7111 % _ |
Energiaravintoaineet

Rasva 32,28 % 32,00 % 100,88 %

Tyydyttyneet 4,30 % 10,00 % 43,00 %

Hiilihydraatti 49,91 % 52,00 % 95,98 %

Ravintokuitu 13,11 g 10,80 g 121,39 %

Proteiini 13,21 % 15,00 % 88,07 %

Kivennais- ja hivenaineet

Suola 163g 150g 108,67 %

Rauta 4,44 mg 5,70 mg 77,89 %

Kalsium 304,17 mg 231,00 mg 131,68 %

Vitamiinit

Tiamiini (b1) 0,54 mg 0,43 mg 125,58 %

C-vitamiini 38,34 mg 29,00 mg 132,21 % =

Muut



VERTAILU SUOSITUKSIIN

tarkennus
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Opiskelijaravintola paula Viikot 33-38
It ineet S = A -
Viikko 33
TIISTAI 16.08.2016
Kasvislounas
Kasvispihvi herne 120 g
Keitetyt perunat 120 g
Kermaviili-kananmunakastike 100 g
Mummon salaatti 46 g
Punajuurilohkot 20g
Aterialisat 305¢g
yhteensa 7119
RAVINTOSISALTO: Saanti paivaa kohden
energia-% paino-% paino-%
Energia Kivenndis- ja hivenaineet Vitamiinit
Energia 814,70 kcal Suola 334g 0,47 % A-vitamiini 550,54 ug
Energia 3 408,79 kJ Natrium 946,35 mg D-vitamiini 3,90 ug
Energia 341 MJ Fosfori 657,49 mg Tiamiini (b1) 0,66 mg
Kalium 1364,177 mg Riboflaviini (b2) 0,80 mg
Enerai ineet Rauta 6,52 mg Niasiiniekv. 6,65 mg
Rasva 37,73 g 40,95 % Kalsium 496,79 mg Pyridoksiini (b6) 0,47 mg
Tyydyttyneet 742g 805% Sinkki 4,77 mg B12-vitamiini 1,59 ug
Monoeenit 808g 877 % Magnesium 170,66 mg Foolihappo 154,71 ug
Monityydyttyméattomat 4,25g 4,61 % Jodi 0,00 ug C-vitamiini 26,45 mg
Trans 0,00g 0,00 % Seleeni 0,00 ug E-vitamiini 3,46 mg
Kolesteroli 121,93 mg Kupari 0,00 mg K-vitamiini 0,00 ug
Linolihappo 196 g
Alfalinoleenihappo 0,00 mg Muut
Hiilihydraatti 78,79g 3929 % Vesi 363,31g
Sokerit yht. 1711g 853 %
Sokeri 493g 0,69 %
Laktoosi 10,12g
Ravintokuitu 1131g 265%
Orgaaniset hapot 000g 0,00 %
Sokerialkoholi 0,00g 0,00 %
Tarkkelys 0,00g 0,00%
Proteiini 32,35g 16,13%
Alkoholi 0,00g 0,00 %
Energian jakautuminen
VERTAILU SUOSITUKSIIN Kouluruokasuositus, toinen aste, arvot ateriaa kohti
vertailtava ravintotekija saanti suositus prosenttia 0‘ % "‘)O % 20? %
Energia ; l I
Energia 814,70 keal 860,00 kcal 94,73 % _ |
Koulutuskuntayhtymé Tavastia Copyright © 1990-2016 JAMIX tulostetty:24.10.2016 14.02
VERTAILU SUOSITUKSIIN
Opiskelijaravintola paula Viikot 33-38
Energia 3 408,79 kJ 3 600.00 kJ 94.69 %
S . voons  oerev —
Energiaravintoaineet
Rasva 40,95 % 32,00 % 127,97 %
Tyydyttyneet 8,05 % 10,00 % 80,50 %
Hillihydraatti 39,29 % 52,00 % 75.56 %
Ravintokuitu 11,31 g 10,80 g 104,72 %
Proteiini 16,13 % 15,00 % 107,53 %
= ain
Suola 3,34 g 1.50g 222,67 %
Rauta 6,52 mg 5,70 mg 114,39 %
Kalsium 496,79 mg 231,00 mg 215,06 %
Vitamiinit
Tiamiini (b1) 0,66 mg 0.43 mg 153,49 %
C-vitamiini 26,45 mg 29,00 mg 91,21 % # ‘

Muut
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VERTAILU SUOSITUKSIIN
Opiskelijaravintola paula

tarkennus
Viikot 33-38

Viikko 33
KESKIVIIKKO 17.08.2016
Kasvislounas

Kasvis-nuudelivuoka 300 g

Mustaherukkahillo

Rapea-punasalaatti 50g

Kirsikkatomaatti

Omena

Aterialisat 305g

yhteensa 655g
RAVINTOSISALTO: Saanti paivéa kohden

energia-% paino-% paino-%
Energia Kivenndis- ja hivenaineet Vitamiinit
Energia 723,68 kcal Suola 3.07g 047 % A-vitamiini 319,07 ug
Energia 3 027,93 kJ Natrium 827,13 mg D-vitamiini 3,20 ug
Energia 3,03 MJ Fosfori 425,43 mg Tiamiini (b1) 0,25 mg
Kalium 707,96 mg Riboflaviini (b2) 0,54 mg
Energiaravintoaineet Rauta 3.35mg Niasiiniekv. 3,38 mg
Rasva 2926g 3575 % Kalsium 292,39 mg Pyridoksiini (b6) 0,27 mg
Tyydyttyneet 10,32g 12,61 % Sinkki 3,14 mg B12-vitamiini 0,80 ug
Monoeenit 6,16g 7.53% Magnesium 101,86 mg Foolihappo 78,47 ug
Monityydyttyméttémat 2,42g 2,96 % Jodi 0,00 ug C-vitamiini 7.52 mg
Trans 0,00g 0,00 % Seleeni 0,00 ug E-vitamiini 2,09 mg
Kolesteroli 2,25 mg Kupari 0,00 mg K-vitamiini 0,00 ug
Linolihappo 161g
Alfalinoleenihappo 0,00 mg Muut
Hiilihydraatti 84,349 47.35% Vesi 369,57 g
Sokerit yht. 1531g 8.60%
Sokeri 349g 0,53 %
Laktoosi 983g
Ravintokuitu 10.05g 2,66 %
Orgaaniset hapot 000g 0.00%
Sokerialkoholi 0,00g 0,00 %
Tarkkelys 0,00g 0,00 %
Proteiini 2473g 13,88 %
Alkoholi 0,00g 0,00 %
Energian jakautuminen

VERTAILU SUOSITUKSIIN Kouluruokasuositus, toinen aste, arvot ateriaa kohti
vertailtava ravintotekija saanti suositus prosenttia 0' % 1?0 % 209 %
Energia J )
Energia 723,68 kcal 860,00 kcal 84,15% _ I
Koulutuskuntayhtyma Tavastia Copyright © 1990-2016 JAMIX tulostettui:24.10.2016 14.03

VERTAILU SUOSITUKSIIN
Opiskelijaravintola paula

Energia 3 027,93 kJ
Energia 3,03 MJ
Energiaravintoaineet

Rasva 35,75 %
Tyydyttyneet 12,61 %
Hiilihydraatti 47.35 %
Ravintokuitu 10.05g
Proteiini 13,88 %
Kivennais- hi in

Suola 3.07g
Rauta 3,35 mg
Kalsium 292,39 mg

i iinit

Tiamiini (b1) 0,25 mg
C-vitamiini 7.52 mg

Muut

tarkennus

Viikot 33-38

3 600,00 kJ 84.11 %
3,60 MJ 8417 %
32,00 % 111,72 %
10,00 % 126,10 %
52,00 % 91,06 %

10,80 g 93,06 %
15,00 % 92,53 %
1,650g 204,67 %
5,70 mg 58,77 %
231,00 mg 126,58 %
0,43 mg 58.14 %
29,00 mg 25,93 %
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VERTAILU SUOSITUKSIIN
Opiskelijaravintola paula

tarkennus
Viikot 33-38

Viikko 33
TORSTAI 18.08.2016

Lounas

Kesakeitto 299 g

Kurkku tuore, viipale

Sampyla ruis luomu

Mansikka-raparperikiisseli 130 g

Aterialisat 305 g

yhteensa - 734g
RAVINTOSISALTO: Saanti péivaa kohden

energia-% paino-% paino-%
Energia Kivenndis- ja hivenaineet Vitamiinit
Energia 669,28 kcal Suola 1,98g 0,27 % A-vitamiini 327,09 ug
Energia 2 800,35 kJ Natrium 763,03 mg D-vitamiini 3,20 ug
Energia 2,80 MJ Fosfori 499,78 mg Tiamiini (b1) 0,52 mg
Kalium 1 505,74 mg Riboflaviini (b2) 0,62 mg
Energiaravintoaineet Rauta 4,45 mg Niasiiniekv. 4,98 mg
Rasva 26,74g 3533 % Kalsium 330,86 mg Pyridoksiini (b6) 0,42 mg
Tyydyttyneet 512g 6,76 % Sinkki 3,70 mg B12-vitamiini 0,80 ug
Monoeenit 6,18g 8,17 % Magnesium 136,40 mg Foolihappo 123,60 ug
Monityydyttymattémat 262g 3,46 % Jodi 0,00 ug C-vitamiini 48,81 mg
Trans 0,00g 0,00 % Seleeni 0,00 ug E-vitamiini 2,22 mg
Kolesteroli 2,37 mg Kupari 0,00 mg K-vitamiini 0,00 ug
Linolihappo 1,74g
Alfalinoleenihappo 0,00 mg Muut
Hiilihydraatti 80,87 g 49,09 % Vesi 533,64 g
Sokerit yht. 27,81g 16.88 %
Sokeri 13,17 g 1,80 %
Laktoosi 9.83g
Ravintokuitu 13,14g 375%
Orgaaniset hapot 0,00g 0,00%
Sokerialkoholi 0,00g 0,00 %
Téarkkelys 0,00g 0,00 %
Proteiini 18,28g 11,10 %
Alkoholi 0,00g 0,00 %
Energian jakautuminen

VERTAILU SUOSITUKSIIN Kouluruokasuositus, toinen aste, arvot ateriaa kohti
vertailtava ravintotekija saanti suositus prosenttia 0| % 190 % 20? %
Energia b :
Energia 669,28 kcal 860,00 kcal 77,82 %
Energia 2 800,35 kJ 3 600,00 kJ 77,79 % = ‘ ‘

Koulutuskuntayhtymé Tavastia Copyright © 1990-2016 JAMIX

tulostettu:24.10.2016 14.07

VERTAILU SUOSITUKSIIN
Opiskelijaravintola paula

Energia

in
Rasva
Tyydyttyneet
Hiilihydraatti
Ravintokuitu
Proteiini
Kivenndis- ja hivenaineet
Suola

Rauta

Kalsium
Vitamiinit

(b1)
C-vitamiini

Tiamii

Muut

2,80 MJ

35,33 %
6,76 %
49,09 %
13,14 g
11,10 %

1,98g
4,45 mg
330,86 mg

0,52 mg
48,81 mg

3,60 MJ 77.78 % _ |
32,00 % 110,41 %
10,00 % 67.60 %
52,00 % 94,40 %
10,80 g 121,67 %
15,00 % 74,00 %
1,50 g 132,00 %
5,70 mg 78,07 %
231,00 mg 143,23 %
0,43 mg 120,93 %

tarkennus
Viikot 33-38
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Opiskelijaravintola paula Viikot 33-38
ineet - —
Viikko 33
PERJANTAI 19.08.2016
Kasvislounas

Quorn-omenakastike 150 g

Keitetyt perunat 120 g

Pikkuporkkana

Punakaali-karviaissalaatti 40g

Aterialisat 305g

yhteensa 615g
RAVINTOSISALTO: Saanti paivaa kohden

energia-% paino-% paino-%
Energia Kiv: is- ja hi in Vitamiinif
Energia 635,54 kcal Suola 182g 0,30% A-vitamiini 181,92 ug
Energia 2 659,16 kJ Natrium 523,33 mg D-vitamiini 3,20 ug
Energia 2,66 MJ Fosfori 472,30 mg Tiamiini (b1) 0,53 mg
Kalium 1 368,56 mg Riboflaviini (b2) 0,57 mg
Energiaravintoaineet Rauta 4,10 mg Niasiiniekv. 4,19 mg
Rasva 21,52g 2994 % Kalsium 290,93 mg Pyridoksiini (b6) 0,45 mg
Tyydyttyneet 3.62g 5,04 % Sinkki 3,41 mg B12-vitamiini 0,80 ug
Monoeenit 6,16g 8,57 % Magnesium 129,87 mg Foolihappo 111,73 ug
Monityydyttymattémat 2,49g 3,46 % Jodi 0,00 ug C-vitamiini 48,31 mg
Trans 0,00g 0,00% Seleeni 0,00 ug E-vitamiini 2,08 mg
Kolesteroli 2,36 mg Kupari 0,00 mg K-vitamiini 0,00 ug
Linolihappo 165g
Alfalinoleenihappo 0,00 mg Muut
Hiillihydraatti 76,889 49,15 % Vesi 393,249
Sokerit yht. 1450g 927 %
Sokeri 478g 0,78 %
Laktoosi 9.83g
Ravintokuitu 1226g 3.69%
Orgaaniset hapot 0,00g 0,00%
Sokerialkoholi 0,00g 0,00 %
Tarkkelys 0,00g 0,00%
Proteiini 25159 16,08 %
Alkoholi 0,00g 0,00 %
Energian jakautuminen

VERTAILU SUOSITUKSIIN Kouluruokasuositus, toinen aste, arvot ateriaa kohti
vertailtava ravintotekija saanti suositus prosentia G % 10015 20
e iihbdbl oS + } —
Energia
Energia 635,54 kcal 860,00 kcal 73.90 %
Energia 2 659,16 kJ 3 600,00 kJ 73.87 %

Koulutuskuntayhtymé Tavastia

VERTAILU SUOSITUKSIIN
Opiskelijaravintola paula

Energia 2,66 MJ
En iaravi

Rasva 29,94 %
Tyydyttyneet 5,04 %
Hiilihydraatti 49,15 %
Ravintokuitu 1226 g
Proteiini 16,08 %
Kivenndis- ja hivenaineet

Suola 182g
Rauta 4,10 mg
Kalsium 290,93 mg
Vitamiinit

Tiamiini (b1) 0,53 mg
C-vitamiini 48,31 mg

Muut

Copyright © 1990-2016 JAMIX

tarkennus
Viikot 33-38

3,60 MJ 73,89 %
32,00 % 93,56 %
10,00 % 50,40 %
52,00 % 94,52 %
10,80 g 113,52 %
15,00 % 107,20 %
1,50¢g 121,33 %
5,70 mg 71,93 %
231,00 mg 125,94 %
0,43 mg 123,26 %
29,00 mg 166,59 %

L

tulostettu:24.10.2016 14.03
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