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1 Johdanto

IThmisen on voitava hengittidd, juoda ja syodd, kayttdd kuluttajille myytavid tuotteita ja liitkkua

ympdristdssddn luottaen sithen, ettei hinen terveytensi ole uhattuna.

Viime vuosien tutkimukset ovat osoittaneet, ettd ravitsemus on yhid tirkedmpi tekijd terveyden
ylldpidossa ja sairauksien ehkdisyssd. Ravitsemustutkimus seuraa tiiviisti suomalaisten
ruuankulutuksessa ja ravitsemuksessa tapahtuneita muutoksia. Ravitsemussuositukset auttavat meita

kokoamaan sopivasti kaikkia ravintoaineita elintoimintojen ja kasvun turvaamiseksi.

Téassd kehityshankkeessa keskitytddn ruokavalioiden opetuksen kehittdmiseen ty0ssd oppimisen
atkana.  Ty0Ossd oppimista sddtelevat laki (630/1998) ja asetus (811/1998) ammatillisesta
koulutuksesta. Toteuttamista sivuavat my0s lukuisat lait ja asetukset, jotka koskevat
tyoturvallisuutta, tyOaikaa, tyOsopimusta, vahingonkorvausta ja tapaturmavakuutusta sekd
opintotukea. Ty0ssd oppimista ohjaavat myds tyomarkkinoiden suositukset ja kannanotot sekd

alakohtaiset tydehtosopimukset (http://www.opetushallitus.fi/).

TyOssd oppimisesta todetaan opetussuunnitelman perusteissa mm. tydssd oppimisen tulee olla
tavoitteellista, ohjattua ja arvioitua opiskelua. Opintojen alussa tulee jaksojen olla lyhyitd, mutta
tietojen ja taitojen kartuttua mahdollisimman pitkid, jotta opiskelija saa tilaisuuden oppia
kokonaisuuksia ja ottaa vastuuta tyOtehtdvistddn. Tydpaikalla opiskelijaa ohjaa tyOpaikan

henkildstoon kuuluva tydpaikkaohjaaja.

Ty0Ossd oppiminen parantaa koulutuksen tydeldmévastaavuutta, koska se jérjestetddn tyopaikoilla
todellisissa tyotehtdvissd. TyOssd oppiminen korvaa aikaisemman harjoittelun. Harjoitteluun
verrattuna tydssd oppiminen on tavoitteellisempaa ja ohjatumpaa. TyOssd oppimisen onnistuminen

edellyttid yhteistyotd tyopaikkojen ja oppilaitosten vélilla.

TyOssd oppiminen on mahdollisuus tyopaikalle ja yritykselle: olla mukana ammatillisen
koulutuksen kehittimisessd ja suunnittelussa, oppilaitoksen osaamisen, asiantuntemuksen sekd
koulutuspalvelujen hyddyntdmisessd. Lisdksi yritys oppii tuntemaan nuorten ajatusmaailmaa ja
odotuksia, oppii tydpaikkojen oppimiskulttuurin ja tyontekijoiden kouluttautumisen kehittdmisti

sekd saa osaavaa tydvoimaa.



Ruokapalveluhenkiloston — tietimykselle asetetaan nykyddn suuria vaatimuksia, koska
erityisruokavalioita on paljon. Tietoa tulee paljon lisdi ja tieto voi myOs muuttua, titen henkildstod
on jatkuvasti tdydennyskoulutettava. Tietojen péivitystd voi suorittaa myos itseopiskeluna lehtien,

internetin ja kirjojen avulla. Erilaisia ruokahuoltokursseja jarjestetdéin myds eri puolilla Suomea.

Erityisruokavalioita tarvitaan jonkin sairauden tai elimiston vajaatoiminnan  vuoksi.
Erityisruokavaliot pyritddn suunnittelemaan monipuolisiksi ja vaihteleviksi rajoituksista huolimatta.
Periaatteena on, ettd ruokavalioista poistettujen ruoka-aineiden ravintosiséltd korvataan sallituista

ruoka-aineista saaduilla ravintoaineilla, jolloin ehkiistdén puutostilojen synty.

2 Suunnitelma erityisruokavalioiden ohjaukseen

Ensimmadisend tyossd oppijan tiedot ruokavalioista kartoitetaan kyselemalld. Jos henkil6lla on tietoa
tai kokemusta ruokavalioista, ei aloiteta perusasioista vaan jatketaan vanhan tiedon lisddmistd
uusilla tiedoilla. Selvitetddn tyOpaikan ruokavaliot, niiden miiréd ja erityispiirteet, sekéd esitellddn
omaan keittioon tehty kansio, josta 10ytyy kooste ruokavalioista. Selvitetddn miten kukin tyossd
oppija oppii. Oppijoilla on erilaiset opiskelutavat; toinen oppii lukemalla, toinen kuuntelemalla ja
kolmas tekemélld. Oppijan kannalta kdytetdén parasta vaihtoehtoa. Useampaa tapaa voidaan kayttaa
yhtd aikaa. TyOssd oppija on kuitenkin tullut oppimaan péddosin tekemélld ja ndkemiin jo opitun

soveltamista kdytdntdoon. Erityisruokavalioiden erityispiirteiden esitellddn ja toteutetaan.

Koko kunnassa on sama ruokalista, jolloin kaikki kunnan oppilaat sydvit samanlaista ruokaa
paivittdin, joka helpottaa sitten kotien paivéllisruokien tekemistd, ei tarvitse sy0odd samaa ruokaa

kotona, mitd koulussa on jo syoty.

Meilld koulussa tehddén alusta asti ruoka omassa keittiossé, suunnittelun perustana on normaali
ruokalista, josta muokataan reseptejd tarvittaessa. Paivittdin opiskelijat tulevat klo 7.00, paiva
aloitetaan kahvilla. Kahvinjuonnin lomassa keskustellaan péivdn tehtdvistdi ja my6s muut
kuulumiset vaihdetaan. Selvitetddn mahdollisimman tarkkaan pdivin kulku. Samoin katsotaan
missd jirjestyksessd asioita tehdddn, ettd kaikki olisi valmista ruokailun alkaessa. Lihat vaativat
pidemmaén valmistusajan kuin esimerkiksi makkarat. Samoin keittoa keitettdessd porkkanat ja lantut
vaativat pidemmain kypsennysajan kuin peruna. Samoin meilld on hitaat levyt, jotka on otettava
huomioon valmistusvaiheessa. Kun suunnitelma on tehty, opiskelija tietdd mitd tehddén ja missé

jarjestyksessd. Vilineet ja ruoka-aineet ovat tietyissd kaapeissa jotka on myds selvitetty etukiteen.



Tavoitteena on, ettd opiskelija suoriutuisi mahdollisimman itsendisesti annetuista toistd, ohjaajan

tehtdvind on seurata ja tarkistaa ettd kaikki tapahtuu oikein.

Jokaisella ruokavaliolla on omat piirteensd ja niistd ldhdetdén etenemédin. Diabeteksen vélineet ovat
puntari ja desinmitta sekd vaihtotaulukko, josta 10ytyy valmiiksi laskettuja ruokien
hiilihydraattimédérid. Samoin voi laskea, ettd puolet leipdpalan painosta on hiilihydraattia, joka

helpottaa itse tehtyjen leipien hiilihydraattimééran laskemista.

Opiskelijan toiden tulee olla mielekkéité ja palvella opiskelijan oppimista tulevaa ammattia varten.
Jos opiskelija saadaan innostumaan tyOstddn ja pidettyd motivaatio korkealla, niin opiskelija

selviytyy tehtdvistdén kunnialla.

Haasteellisimmat opiskelijat ohjaajalle ovat hiljaiset opiskelijat, joista ei aina tiedd mika heitd
kiinnostaa ja mitd he osaavat ja ovatko he tulleet vasten tahtoaan juuri meille tydssd oppimaan.
Tavoitteena on kuitenkin saada oppilas avautumaan ja hyvdin yhteistyohon ohjaajan kanssa.
Ohjaajan tulee olla kannustava, ja koska koulun oppilaat kédyvdt paljon keittion ovella
keskustelemassa keittdjan kanssa ja oppilaat hakevat myos ruokakérryt, niin heille puhutaan
ystéviéllisesti ja kohteliaasti, samoin ohjaaja ja opiskelija keskenéén, kiitos ja ole hyvé ovat tarkeita.

Huutaminen ei vie asioita eteenpéin.

Paivittdin keskustellaan mitd on tehty ja miksi ja keskustellaan opiskelijan omista kokemuksista.
Viikoittain kdyddédn palaute- ja arviointikeskusteluja ohjaajan kanssa, mietitdén mikd on onnistunut
ja missd olisi kehittdimisen varaa. Tuetaan opiskelijan itsearviointia ja keskustellaan ohjaavan
opettajan kanssa hdnen kdydessdén katsomassa opiskelijaa tydssd oppimispaikassa. Mahdollisuus
on myos keskustella ohjaavan opettajan kanssa myos véliaikoina, jos tarvetta ilmenee. Opiskelija
tdyttdd myOs omaa harjoittelupdivikirjaa, josta myos keskustellaan loppuarvioinnissa, koska

tyOpaikkaohjaaja tarkistaa allekirjoittaa sen tydssd oppimisen pééttyessa.

3 Erityisruokavalioiden ohjaus

Keittdjdnd olen huomannut, ettd ensimmadiselld tutustumisjaksolla toisen asteen oppijoilla on varsin
erilaiset tiedot erityisruokavalioista. On my0s tapahtunut niinkin, ettei erityisruokavalioita ole vield

kisitelty lainkaan, kun he tulevat tutustumaan keittidlle. Toisella asteella tuntimidrd on varsin pieni



erityisruokavalioiden oppimiseen. Jos opetusryhmissd on joku, jolla on erityisruokavalio, niin
ryhmaéléiset oppivat sen nopeasti ottamaan huomioon, koska héinelle on tehtdvd oma ruoka. Oppijat
ovat innokkaita tekemddn kdytdnnossi erityisruokavalioita. Koska ruokailu alkaa 10.15, on meilld
aamuisin varsin vdhdn aikaa ruuan ja erityisruokien valmistuksessa. Oppijalla saattaa olla usein

teoriatietoa, mutta ei kdytdnnon kokemusta erityisruokavalioiden tekemisesté.

Keskustelemalla kartoitetaan oppijan tiedot. Voihan olla niinkin, ettd joku ruokavalioista on tuttu ja
joku toinen aivan vieras. Tédssd kohdassa kuitenkin tulevat esiin ne erityisruokavaliot, jotka
kyseiselld tyopaikalla ovat esilld. Opetukseen ei oteta sellaisia ruokavalioita, jotka eivit ole silld
hetkelld tarpeen. Erityisruokavalioiden tilanne muuttuu koko ajan, joten eri aikoina olevat oppijat
oppivat eri ruokavalioita. Toiset oppivat enemmain ja toiset vdhemmaén riippuen tilanteesta. Kun

tilanne on selvitetty oppijan kanssa, voidaan siirtyéd eteenpdin.

Tyohon oppimispaikkana on ala-asteen koulun keittid, joten erityisruokavalioista 10ytyy
ykkoOstyypin diabetesta, keliakikoita, maitoallergisia (maitoproteiini) ja laktoosittomia. Yksittdisid
allergiaa aiheuttavia ruoka-aineita ovat esimerkiksi kala, muna, omena, sitrushedelmit, kasvikset
raakoina (peruna, porkkana, lanttu), osa mausteista seki osa lisdaineista. Muistamista on paljon, ettd
kaikki saavat oikean ruuan. Erityisruokavalion tarvitsevilla oppilailla on oltava lddkirintodistus
sairaudestaan. Ladkérintodistukset 16ytyvéat kansiosta. Turhan vuoksi ei erityisruokavalioita tehda,
silld esimerkiksi keliaakikon gluteiinittomat tuotteet ovat varsin arvokkaita ja ruokaméérarahat ovat
pienet. Useampi keliaakikko tekee aikamoisen loven ruokamairédrahoihin. Kotiin keliaakikot saavat
huojennusta noin 20 euroa kuukaudessa, mutta eivit kouluun eivitkd tyopaikoille. Tavoitteena on
taata kaikille oppilaille ja henkilokunnalle terveellinen, monipuolinen ja maukas ateriakokonaisuus
joka péivi. Ateriakokonaisuus sisdltdd ldmpimén ruuan, salaatin, leivin ja ruokajuoman (rasvaton

tai kevyt maito, vesi).

4 Ruokavalioiden erityispiirteet
Ty6hon oppimispaikkana on siis tavallisimpia erityisruokavalioita syovid oppilaita lddketieteellisistd

syistd, mutta myds uskonnollisista tai eettisistd syistd noudatetaan erityisruokavalioita. Yksittéiset

allergisoivat ruoka-aineet jatetddn pois ja korvataan jollain toisella sopivalla ruoka-aineella.

4.1 Keliakia



Keliakia on suolistosairaus, jonka aiheuttaa viljan valkuainen, gluteeni. Poikkeavasta
immuniteetista, eli elimiston luontaisesta vasta-ainesuojasta, johtuen keliaakikon suoli reagoi
gluteenille. Limakalvo tulehtuu, suolinukka vaurioituu ja kehittyy jonkin asteinen imeytymishiirio,
eikd elimistd pysty kéyttdimiddn ravintoa tdysin hyvikseen. Téstd seuraa erilaisia puutostiloja.
Puutostiloihin kuuluvat anemia, jolloin rauta imeytyy huonosti, laithtuminen, jolloin valkuaisaineet
ja rasvat imeytyvédt huonosti, sekd luuston haurastuminen, kun kalsiumin ja D-vitamiinin
imeytyminen on vaillinaista (http://www.keliakia.fi). Keliakian on todettu olevan perinndllista.
Viestostd keliakiaa on todettu noin yhdelld henkil6lla 300-5000:sta. Keliakian tyypillisimpid oireita
tai 10ydoksid ovat yldvatsavaivat, turvottelu ja ulosteiden 16ysyys. Ruokavaliohoitoon huonosti
reagoiva laktoosi-intoleranssi voi johtua my0s keliakiasta. Lapsilla kasvun hiiriét voivat olla
ensimméinen oire keliakiasta. Noin neljdsosalla keliaakikoista on myds ihokeliakia (Dermatis
herpetiformis). Tama kutiava rakkulaihottuma esiintyy usein kyyndrpéissé, polvissa, pakaroissa ja

padnahassa.

Keliakian hoitoon kuuluu ehdoton, jatkuva elinikdinen gluteeniton ruokavalio. Ruokavaliosta on
poistettava huolella vehnd, ruis ja ohra. Kaura kuuluu keliaakikoille sallittujen ruoka-aineiden
joukkoon. On hyddyllistd tietdd, ettd gluteenittomiin tuotteisiin kuuluu myos vehnatdrkkelys eli
vehnéstd valmistettu, valkuaisesta eli proteiinista mahdollisimman tarkkaan puhdistettu tuote.
Ohratirkkelys eli ohrakas ei sitd vastoin ole sallittu, koska sen puhtausaste ei ole riittdva.
Luontaisesti gluteenittomia viljoja ovat riisi, maissi, tattari ja hirssi. Kaikkien sallittujen
ravintoaineiden suhteen on kuitenkin tdrkedd, ettei niissd ole viljelyn, valmistuskésittelyn tai
pakkaamisen aikana kielletyistd viljalajeista siirtyneitd jddmid. Suositeltavaa on, ettd
gluteenittomille ruoka-aineille ja niiden késittelyyn olisi omat vélineet. Suositellaan myds omia

leviterasioita, etteivdt muruset siirtyisi gluteenittomiin ruoka-aineisiin.

4.2 Diabetes

Diabetes tarkoittaa tilaa, jossa veren sokeripitoisuus kasvaa liian suureksi. Diabetesta on kahta
paityyppid: nuoruusidn ja aikuistyypin diabetesta. Nuoruusién diabetes (tyypin 1 diabetes) puhkeaa
useimmiten lapsuudessa, nuoruudessa tai varhaisessa aikuisidssd. Nuoruusiin diabetes on
autoimmuunisairaus. Suurelta osin tuntemattomista syistd elimistd aloittaa hyokkéyksen omia
solujaan, eli haiman insuliinia tuottavia beetasoluja, vastaan. Tdmi johtaa solujen véhittdiseen

tuhoutumiseen. Tyypin 1 diabeteksen kehittyminen vie yleensd kuukausia tai vuosia. Vaiheessa,



jossa nuoruusidndiabeteksen oireet ilmaantuvat, insuliinia tuottavista soluista on terveitd enda 10-15

prosenttia. Nuoruusién diabetesta on aina hoidettava paivittdisilld insuliinipistoksilla.

Aikuistyypin diabeteksessa (tyypin 2 diabetes) elimiston oma insuliininteho on heikentynyt tai sité
erittyy liian vdhan, mutta insuliinin tuotanto ei ole loppunut kokonaan Tdmén vuoksi hoidoksi
saattaa riittdd laihdutus, litkunnan lisddminen ja ruokavalio. Lisdksi aikuistyypin diabetesta voidaan

hoitaa tableteilla ja yhd useammin my0s insuliinilla.

Terveen ihmisen haima “aistii” verensokerin vdhdisetkin muutokset ja erittdd insuliinia tarkasti ja
nopeasti tarvittavan maéran. Aterian yhteydessd insuliinia erittyy runsaasti, paaston aikana kuten
Oisin hyvin vdhdn. Nédin verensokeri pysyy terveelld ihmiselld jatkuvasti tasaisena eli tasolla 3-7

millimoolia litrassa (mmol/l).

Ruoka on osa diabeteksen hoitoa. Pistetty insuliini ei sdétele verensokeria yhtd joustavasti kuin
elimiston oma insuliini ja siksi on huolehdittava insuliinin, ruokailun ja liikkumisen tasapainosta.
Insuliinin ja ruokailun yhteensovittaminen tarkoittaa insuliinivaikutuksen sopivaa ateriarytmié seka
sopivaa ruuan méadrdd aterioilla ja vélipaloilla. Diabeetikkolapsi tarvitsee aamupalan, lounaan,
iltapdivédn vilipalan, pdivéllisen ja iltapalan, sekd idn ja insuliiniohjelman mukaan lisdvélipaloja.
Nuoruustyypin diabeteksen hoidossa keskeisintd on korvata elimistostd puuttuva insuliini.
Nuoruustyypin diabeteksen hoidossa on kaksi asiaa joista ei voi tinkid: 1) insuliinia on pistettdva

joka péiva ja 2) kukin pistos méadrittda tietyt pelisddnnot seuraaviksi tunneiksi.

4.3 Laktoosi-intoleranssi

Laktoosi-intoleranssi on imeytymishéirio, joka johtuu maitosokeria pilkkovan entsyymin, laktaasin
riittiméttomyydestd tai puutteesta. Imeytymdton sokeri kulkee paksusuoleen ja aiheuttaa
vatsakipuja ja ilmavaivoja. Maitosokeria on luonnostaan vain maidossa ja maitovalmisteissa, mutta
sitdi on lisdtty moniin elintarvikkeisiin, kuten lihavalmisteisiin tai leivonnaisiin. Laktoosi-

intoleranssi todetaan yleensi ns. rasitustestilli ja nykyisin myos DNA- tutkimuksella.
Maitosokerin sieto on hyvin yksilollistd. Tdysin laktoosittoman ruokavalion tarve on harvinaista.

Useimmat sietdvit vihin laktoosia siséltdvid valmisteita tai 2-5gramman kerta-annoksen laktoosia, ,

joka sisdltyy esimerkiksi puoleen lasilliseen tavallista maitoa (5g).
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Laktoosi-intolerantikko voi tilapéisesti sydoda laktoosipitoista ruokaa kayttimalla apteekista saatavia
entsyymivalmisteita (Lactase Lactid) ruokailun yhteydessid. Entsyymivalmisteita on kahdenlaisia;
toiset nautitaan n. 10 minuuttia ennen maitopitoista ateriaa ja ne hajottavat laktoosin suolistossa,

toiset sekoitetaan ruokaan ja ne hajottavat laktoosia maitovalmisteissa.

Hyla-maito, -kerma ja -maitojauhe sopivat ruuanvalmistukseen tavallisen maidon tapaan. Kaupassa
on runsaasti maitovalmisteita, joiden laktoosi on suuremmaksi osaksi hajotettu glukoosiksi ja
galaktoosiksi ja ne sopivat useimmille laktoosi-intoleranteille. Jos maito ja maitovalmisteet pitda
jattdd kokonaan pois, on parasta varmistaa kalsiumin saanti syomailld kalsiumvalmisteita (Aho,

Leskinen s. 21).

4.4 Maitoallergia

Maitoallergia on eri asia kuin laktoosi-intoleranssi. Maitoallergian oireet johtuvat maidon
proteiinista eli valkuaisaineesta, kun taas laktoosi-intoleranssissa on kyse maitosokerin

heikentyneestd imeytymisesta.

Maitoallergian oireet voivat ilmeti suolisto-oireina, mutta myds iho- tai hengitysoireina. Allergiset
oireet voivat ilmaantua vilittomaésti maitopitoisen aterian jdlkeen tai hitaasti vuorokauden tai
pitemminkin ajan kuluessa. Tyypillisid nopeasti tulevia oireita ovat suun ympdrilld oleva
nokkosihottuma tai oksentelu. Hitaammin tulevia oireita ovat suolisto-oireet kuten ripuli, krooniset

hengitystieoireet ja héiriintynyt kasvu ( Aho, Leskine, s.22).

Lehménmaitoallergia on tavallisimmin pikkulasten ohimenevéd vaiva. Yleensd se paranee ennen
kouluikdd, mutta joillakin vasta kouluikddn mennessd. Lehminmaitoallergisen ruokavaliosta
jatetddn pois kokonaan lehménmaito kaikissa muodoissaan. Maidon vélttimisen tulee olla
taydellistd, jotta elimistdlld on mahdollisuus parantua ruoka-allergiasta. Isommilla lapsilla ja
aikuisilla maito korvataan muilla ruoka-aineilla ja kalkkivalmisteella. Ruuanvalmistuksessa voidaan
kayttdd esimerkiksi Raision valmistamia GoGreen kaurajuomaa sekd ruokakermaa. Samoin voidaan

kayttdd soijamaitoa sekd riisimaitoa , jos oppilaalla on muitakin allergioita.

5 Opiskelutavat
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5.1 Konstruktivistinen oppiminen

Konstruktivismissa oppiminen ndhddin tiedon rakentamisen prosessina, uutta tietoa omaksutaan
kayttdmilld aiemmin opittua. Oppiminen on oppijan oman toiminnan tulosta ja ymmaértdmisen
painottaminen edistdd tiedon jdsentdmistd. Opitun asian siirtdminen uusiin tilanteisiin riippuu
tietojen ja taitojen kytkeytymisestd toisiinsa. Sosiaalisella vuorovaikutuksella on myds keskeinen
rooli oppimisessa. Opettamisen tulisi ottaa huomioon oppijan valmiudet ja samalla myds tiedon on
muuttuvaisuus. TAma oppimistapa sopii hyvin tydssd oppimiseen. Oppija tulee tietoineen ja
taitoineen, jotka yhdessi keskustellen selvitetdén. Tamén jalkeen lisétéédn tietoa sen mukaan ja siiné
tahdissa, missd on  sitd  valmis = omaksumaan. Siis  tietoa  tiedon  péille

(http://www.vte.fi/sisu/oppimisk/tekstit/teoria.htm).

5.2 Kokemuksellinen oppiminen

Kokemuksellisessa oppimisessa ldhtokohtana ovat oppijan tarpeet ja motivaatio, tarkastelussa
lahdetdén liikkeelle oppijan kokemuksista ja tuetaan oppijan kasvua ja itseohjautuvuutta. Opettaja
on oppimisen tukija, mutta oppijalla on vastuu omasta oppimisestaan. Keskeistd on persoonallisen
ja sosiaalisen kasvun tukeminen sekd oppijan itsetuntemuksen lisddminen. Kokemuksellisen
oppimiskdsityksen mukaan oppiminen on kokemusten muuttumista ja laajentumista. Ty0Ossd
oppimisessahan laajennetaan kokemuksia ja samalla tieto muuttuu kokemuksen kautta opituksi
taidoksi. N&dmd kaksi tapaa ovat hyvid oppimisen keinoja ty0ssd oppijan apuna

(http://www.vte.fi/sisu/oppimisk/tekstit/teoria.htm).

6 Toteutus

Keskustelu selvittidd oppijan tiedot ja taidot ja kiinnostuksen kohteet ja halun oppia. Samalla
selvitellddn perusasioita, jotka on otettava huomioon jo ennemmin kuin varsinainen tekeminen
alkaa. Kaikilla, jotka tekevét ruokaa toisille (joukkoruokailu) tdytyy olla Hygieniapassi, jonka
opiskelijat suorittavat koulutuksen aikana. Jokaisella tyopaikalla on myds oma
valvontasuunnitelma, johon on kirjattuna kaikki kriittiset kohdat, joita on valvottava.
Valvontasuunnitelmaan kuuluvat keittion puhtaus, kylmétilojen 1ampétilat, muut séilytystilat ja
niiden siivousohjeet sekd kuinka usein mitékin tehdidin. Kaikki tarkastukset kirjataan vihkoon,
samoin tarkastusajankohta ja tarkastajan nimi. My0s henkilokohtaiseen hygieniaan on kiinnittdva
huomiota. Keittidasun tulee olla puhdas ja kdytdnnoéllinen, kisineet pidettava késissé, varsinkin

silloin jos on haavoja, ja hiukset pitdvéat olla myssyn tai huivin alla piilossa.

12


http://www.vte.fi/sisu/oppimisk/tekstit/teoria.htm)
http://www.vte.fi/sisu/oppimisk/tekstit/teoria.htm)

Perusasioiden ollessa kunnossa otetaan tarkastelun kohteeksi ruokalista ja keskustellaan, mita
mahdollisia muutoksia on tehtidva perusruokalistan ohjeisiin, ettd saadaan kaikille sopivaa ruokaa.
Ruokalista on tarkastettava jo edellisend pdivdnd, ettd kaikkia ruoka-aineita 10ytyy. Kesken
ruuanvalmistuksen ei voi endéd ruoka-aineita hankkia, jos jokin aine puuttuu. Varmistetaan myos

ruokailijoiden méaéra.

Esimerkkipdividnd omalla tyOpaikallani voisi olla ruokalistalla lasagnea ja tuoresalaattia, jolloin on

otettava huomioon seuraavat asiat:

Lasagne Gluteeniton lasagne

lasagnelevyt gluteenittomat lasagnelevyt (maissilevyt)
jauhelihakastike jauhelihakastike gluteenittomista jauhoista
juustokastike juustokastike gluteenittomista jauhoista
Maidoton lasagne Munaton lasagne

lasagnelevyt munattomat lasagnelevyt

jauhelihakastike jauhelihakastike

juustokastike, gogreen kaurajuomasta, juustokastike
rasvana maidoton keiju

kovat juustot kéy

Maidoton ja munaton lasagne

munattomat lasagnelevyt
jauhelihakastike

juustokastike, gogreen kaurajuomasta,
rasvana maidoton keiju

kovat juustot kdy

Lasagnen kohdalla siis tarvitaan viittd erilaista lasagnea, ettd kaikilla on ruokatunnilla syotavaa.
Lasagnen valmistuksessa voi kuitenkin yhdistdd munattoman lasagnen peruslasagneen, jos kaikille
kdytetdin munattomia lasagnelevyjd. Samoin voi yhdistdd maidottoman ja munattoman,

maidottomaan lasagneen, jos kdytetdin munattomia lasagnelevyja. Téssa tapauksessa ei siis tarvitse
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tehdd kuin kolmenlaista lasagnea. Samoin on myds huomattava, ettd diabeetikot saavat samaa

lasagnea kuin pddosa ruokailijoista.

Salaatissa, joka siséltdd kaalia, tomaattia, kurkkua ja ananasta, on otettava huomioon allergisoiva
ruoka-aine. Allergisoiva ruoka-aine on tissa tapauksessa tomaatti, jonka voi jéttaa pois tai tilalle voi

laittaa vaikka vesimelonia.

Tarjolle vietdessd on tarkastettava ldmpdtilat. Ldmpimén ruuan on oltava riittivdn ldmmintd ja

kylmien ruokien kylmid. Ruokien kaunis esillepano on myds tdrkeda.

Nailld ruokavalioiden sy06jilld on voimassa oleva lddkédrintodistus, joka tdytyy pitdd ajan tasalla, silla
voihan allergisoivia ruoka-aineita tulla lisdé tai ne voivat vihetd. Pelkkd sanominen, ettd mind en
voi sy0da sitd tai tdtd ei riitd. Silld esimerkiksi gluteenittomat ruoka-aineet ovat niin arvokkaita,
ettei niitd tehdd kuin tarpeeseen. Kiytdnnon tilanteissa selitetddn ja ndytetddn miksi miten asiat
tehdddn. Kaytdnnossd opitaan helpommin kuin pelkilld teorialla. Jos teoria on opiskeltu ennen

tyOssd oppimisjaksoa, on huomattavasti helpompi ryhtyé tyohon.

Oppiminen tapahtuu vuorovaikutuksessa ohjaajan ja ohjattavan vililld, neuvoen ja kysellen.
Henkilokemioiden on toimittava, muuten ei kiireisessd aikataulussa selvitd. Keskusteluissa on
varmasti kdynyt myds ilmi, jos oppijalla on ldhipiirissdén joku erityisruokavalioiden sydjd. Silloin

opetus voi kéédntyé toisinpdin, oppija opettaa kiytdnnon tydssi ohjaajaa.

6.1 Keliakia

Keliakian hoito on ehdoton, jatkuva elinikdinen gluteeniton ruokavalio. Ruokavaliosta on
poistettava vehni, ohra ja ruis. Kaura kuuluu sallittujen ruoka-aineiden joukkoon, lapset voivat olla

aluksi my0s kaurakiellossa vihén aikaa.

Gluteeniton ruoka tehdéén aina ensin, eri vélineilld ja mahdollisuuksien mukaan aivan eri paikassa.
Hienoista jauhopdlyd on joka paikassa, jos jauhopussi on avattu keittidssa. Jauhopdly siirtyy hyvin
helposti gluteenittomiin tuotteisiin ja kontaminoi ne. Siksi meilldkin tehddén gluteenittomat ensin,
kun leivotaan pari kertaa viikossa leipdd. Leivét nostatetaan oman leivinliinan alla ja laitetaan myds
ensin uuniin paistumaan. Gluteeniton ruoka on kaikkein tarkin tekovaiheessa. Myoskéén tarjolle

pantaessa, ei gluteenittomat tuotteet saa joutua kosketuksiin muiden tuotteiden kanssa.
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Gluteenittomat ruoka-aineet 16ytyvit omasta kaapista missé ei ole muita ruoka-aineita. Leviterasiat
ovat my0s erilliset. Leipdd leivottaessa kaytetddn mielellddn useammanlaisia jauhoja, koska
gluteenittomista jauhoista puuttuu sitko. Usein on my0s hyvéa kayttdd seka hiivaa ettd leivinjauhetta.
Gluteenittomat leivonnaiset ovat pddosin pakastettuja tuotteita, mutta yhd enemmin saa tuoretta

leipdd myds kaupoista.

6.2 Diabetes

Diabeteksen hoidossa on sovitettava yhteen insuliinin, ruuan ja liikunnan vaikutus verensokeriin.
Puuttuva insuliini korvataan insuliinipistoksilla. Insuliinia ei voi nauttia suun kautta, koska se
hajoaa suolistossa. Pistoksia on yleensi 2-5 pédivéssd. Diabeetikoille suositeltava ruoka sopii kenelle
tahansa. Diabeetikon ruoka sisiltdd vdhin rasvaa, sokeria ja suolaa, mutta runsaasti kuituja kuten
kokojyvaviljatuotteita, kasviksia, marjoja sekd hedelmid. Kun tuotteita valitaan diabeetikolle on
erittdin tirkedd lukea tuoteselosteet. Diabeetikon on arvioitava ruuassa oleva hiilihydraattien maara.
Kéytossd olevasta vaihtotaulukosta ndhdddn suoraan kuinka paljon missdkin ruoka-aineessa on
hiilihydraattia ja kuinka paljon mitékin ruoka-ainetta voi kerralla nauttia. Vaihtotaulukossa on myds
valmiiksi laskettuja valmiita ruoka-annoksia. Meilld diabeetikko saa lounaalla 40 hiilihydraattia,
joka koostuu rasvattomasta maidosta, kokojyvileivistd ja pddruuasta, joka punnitaan tai mitataan
desilitran mitalla. Iltapdivan vélipala klo 12.30 siséltdd 20-25 hiilihydraattia, vaihdellen leivin,
hedelmien, maidon tai jogurttien vélill4. Jos vilipala on aina sama, jdi se helposti syomaéttd. Ennen
liikkuntasuoritusta voidaan antaa ylimdirdinen vilipala. Koulussa keittdjd hoitaa ruoka-annosten
valitsemisen ja oppilas itse mittaa verensokerin sekd pistdd insuliinin ennen ruokailua opettajan

valvonnassa.

6.3 Laktoosi-intoleranssi ja maitoallergia

Laktoosi-intoleranssin hoidossa kdytetddn Hyla-tuotteita ruuanvalmistuksessa. Laktoositon maito
tarvitsee alemman lampdtilan ruuan valmistuksessa kuin tavallinen maito, muuten sitd kdytetddn
kuin tavallista maitoa. Laktoositon maito maistuu makeammalta ja harva ei-laktoosi-intolerantikko

juo sitd ruokajuomana.

Maidottomaan, eli maitoproteiinittomaan ruokavalioon kéytetdin kauramaitoa (GoGreen),
riisimaitoa tai kookosmaitoa. Meilld kiytossd on kauramaito ja —kerma. Niitd kiytetddn aivan

tavallisen maidon tavoin. Munattomaan ruokaan voidaan kéyttd4 kaurakermaa munien asemesta.
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7 Tulokset

Tuloksena edellisistd ohjeista oli, ettd tehdessimme ruokaa oppilaille etenimme hyvin aikataulussa.

Pienemmat oppilaat aloittivat sydomisen 10.15 ja isommat oppilaat 10.30.

Kaikkea tietoa ei annettu heti ensimmdiisend pdiviand, vaan sitd tuli véhitellen sen kolmen viikon
aikana, jonka ty0ssd oppija oli koulussamme. Tullessaan tutustumaan tilld oppijalla ei ollut tietoa
ruokavalioista, eikd niiden tekemisestd. Oppija oli kuitenkin innokas oppimaan ja kaikesta néki, ettd
hin oli tehnyt kaikenlaista muuta ruokaa, kotona ja oppilaitoksessaan. Uusavuttoman kanssa ei
kolmen viikon aikana olisi péésty niin pitkdlle, kun nyt pédstiin. Oppija pystyl oma aloitteisesti
valmistamaan ruokaleivit kaikille tarvitseville. Mitd pidemmalle aika kului sitd enemmén hénelle
saattoi antaa vastuuta péivittdisistd toistd. Perunankuorimiset ja pdivittdiset tiskit tein itse ,silld ne
kylla oppii. Pienemmaéssa yksikdssd on helpompi antaa oppijalle vastuuta, kuin suuressa yksikossa.
Suuressa yksikdssd voi joutua olemaan tiskissé ja juureshuoneessa kuorimassa ldhes koko ajan, joka
el mielestdni vastaa tarkoitusta tydssd oppimisesta. Keittion kaapista 10ytyy myds paljon kirjoitettua

materiaalia eri ruokavalioista ja niitd tutkimalla saa vield lisdtietoa, jos on kiinnostusta.

Loppukeskustelussa oppija oli tyytyvéinen, ettd oli saanut oppia ruokavalioiden tekemistd alusta
loppuun asti. Siind vaiheessa, kun ne sitten tulevat esiin koulutuksessa, hédnelld on jo tietoa niist.
Tietoa on myds kirjallisena pakettina, joka hdnelle monistettiin kaapissa olevista papereista. Tdmén
oppijan kanssa oli helppo tydskennelld ja hdnestd tulee varmasti hyva keittidalan osaaja, kun
koulutus paittyy. Monia muitakin tydssd oppijoita on ollut, mutta tdma nuori tyttd on jédnyt

parhaiten mieleen.

& Pohdinta

Kehittdmistehtdvdnd oli toteuttaa ruokavalioiden opetusta ty0ssd oppimisen aikana. TyOssd
oppimisen ohjaajan on pidettdvéd huolta asioiden sujuvuudesta, vaikka ohjattava on mukana koko
ajan. On varauduttava siihen, ettd kaikki sujuu aluksi hitaammin, koska ohjattavalle kaikki on uutta.
Ohjattava voi myos olla niin hiljainen, ettei hin uskalla kysyé, jos ei tiedd. Ensimmaéiseksi on siis
luotava turvallinen oppimisympdaristd. Tyhmid kysymyksid ei saa olla, vaan kaikkiin yritetdin
vastata, ja jos jotain ei tiedd vastaus etsitddn yhdessd. Pienessd tyOpaikassa on etuna tai haittana,
ettei ole monta ihmistd jolta kysyd. Isossa paikassa voi samaan kysymykseen saada monta eri

vastausta. Silloin pitdd oppijan itse pddtelld mikéd tapa on oikein, jotta asia tulisi oikein tehtyai.
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Henkilokohtainen ohjaaja on tietysti isoillakin tyOpaikoilla, mutta ohjaaja ei aina vélttaméttd ole
paikalla neuvomassa. Mielestdni onnistuin ohjauksessa, ja sain ohjattavan innostumaan
ruokavalioiden tekemisestd. Kun tehtdvit sai tehda alusta asti itse, niin siind oppi paljon. Jos jokin

asia meni vadrin, niin siitd oppi yleensd enemman ja sen muisti paremmin seuraavalla kerralla.

Kehitettivad mielestidni olisi siind, ettd luottaisi vield enemmaén ohjattavien kykyyn tehdi. Oppijat
ovat kuitenkin olleet toisen asteen oppilaita, siis vasta-alkajia. Asioista ldhdettéisi eri pohjalta, jos
tyohon tutustuja olisi aikuinen, jolla olisi kokemusta, ndkemysté ja omat tavat tehda ty6td. Ohjaan
varmasti samalla tavalla seuraavatkin tyohon tutustujat, jos heitd vield tulee. Silld koulu saattaa
sulkea ovensa parin vuoden sisélld. Tyytyvdisend, mutta melko védsyneend, ldhetin opiskelijan

jakson jdlkeen takaisin oppilaitokseen.
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