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e Kouluruokailun suunnittelun lahtokohdat

* Kouluterveyskyselyn tulokset (THL 2025)

* Asiakas- ja palautekyselyjen yhteenvetoja
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- Suomen suosituin
— ravintola

Sinun ei tarvitse tehda lapsellesi evaita.
Koulu- ja paivakotiruoka on lastasi varten!

* Olen lastasi varten / Myonteinen
ruokapuhe

i 54 % ‘3
»
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’ o 4 (=g > -
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T 7),\ Osallistu Suomen suurimpaan
suomen, suosituin keskusteluun koulu- ja lCJletn n
ravintola paivdkotiruoasta astasi g

. , varten J§
Miljoona lasta ja nuorta syo lastasivarten.fi .
koulu- ja paivakotiruokaa joka arkipdiva.

Osallistu Suomen suurimpaan
keskusteluun koulu- ja 3 Plsetn : 3
paivakotiruoasta _» v?,,{g?, '

lastasivarten.fi

10.9.2026 Esimerkiksi esityksen nimi, esittaja



Koulut (n. 3450 ruokailijaa) Paivakodit (n. 850 ruokailijaa)
1. Sydan Laukaan koulu / lukio /Poke 1. Kirkonkylan paivakoti
2. Kirkonkylan koulu 2. Lievestuoreen paivakoti
3. Kuusan koulu 3. Vihtavuoren paivakoti
4. Kuhankosken koulu 4. Vehnian paivakoti
5. Lievestuoreen koulu 5. Leppaveden paivakoti
6. Vihtavuoren koulu 6. Naatamaen paivakoti
7. Leppaveden vanha koulu 7. Aijalan paivakoti
8. Leppaveden uusi koulu 8. Satavuon paivakoti
9. Vehnian koulu 9. Paivakoti Savelmaa
10. Hietasyrjan koulu 10. Paivakoti Laulupuu

. Satavuon koulu 11. Paivakoti Viilinki

10.9.2026 Esimerkiksi esityksen nimi, esittaja

;{J Laukaa

Yht. 4300 ruokailijaa




ki (CB {69 —_— Mantyharju A'18|8" divakoti Ny KA
. Hietasyrjén koulu 'J_ Q Hanniskyla
Hirvaskangas ° (
Hirvaskyla
| Kuusan koulu ~
; Vaxos K i Havusalmi
— uusa
(€75)
Veﬁnla / Jokiniemen paivakoti
Vehniég'«'kqulu ja paivakoti : Paivakoti Aarrelaiva y
‘,‘ RUOKAPALVELUKESKUS Kirkonkylan koulu ja palVI]( R %:
KL | Lan‘a Sydin Laukaan koulu ja lukio 2.
":\\i Paivakoti Laulupuu ‘?s}
<akoski \",, : /Kuhamniemi Paiviakoti Sdvelmaa
7 - Kuhamemen koul .
'// ' - Vitiata s Faukkavita  gimuna  paanalansaari
i\ N Vihtavuoren koulu
@ Paivakoti Viilinki | ' Paivakoti Onnentupa

Puuppoléeppaveden uusi koultUarwllnna
f/ Leppédveden péivakoti

‘ | Leppﬁvesf I.eppaveden koulu

t‘aatamaen pa|vakot| , vuomeaetavuon koulu j ja pa'ivﬁkotl Saal’llampl
Lmtukangas Y
\\ Pieleslehto |
Pe:lokka Tarhalehto
- \ Sévi o Lievestuoreen koulu N|em|

— | | Lievestuoreen paivakoti |

;{J Laukaa
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Miksi kouluruoka on sellaista kun se on? Aiee

Ravitsemussuositukset ja terveyden Hankintasopimukset ja tuotteiden
edistaminen saatavuus

Monipuolisuus, sesongit, teemat,

Ymparistokestavyys iuhlapyht

Suurtalousmittakaava Erityisruokavalioiden huomioiminen

Asiakasryhman mieltymykset Mita kunta haluaa?




Ravitsemussuositukset ja terveyden

edistaminen

 KOULURUOKAILUSUOSITUS

* Kouluruokailusuositus sisaltaa ohjeistukset
mm. kouluruokailun
jarjestamisesta, kouluaterioiden ja

valipalojen tarjoamisesta ja niiden
ravitsemuslaadusta (ruokalista-, ruoka- ja SYODAAN JA
ravintoainekohtaiset suositukset). OP'TA'?‘.(';'J.IE.(QEESS@

10.9.2026 Esimerkiksi esityksen nimi, esittaja
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Kansalliset ravitsemussuositukset 2024 Zﬁukaa

Ymparistokestavyys




UUDET KANSALLISET RAVITSEMUSSOSITUKSET 2024 (Suositusmaarat aikuisille) .
Vihanneksia, juureksia, hedelmia ja marjoja 500—800 grammaa paivassa tai enemman. Laukas

Palkokasveja (herneet, pavut ja linssit) suositellaan osaksi ruokavaliota, tavoitteena noin 50-100
grammaa paivassa (kypsana).

Viljavalmisteiden tulee olla paaasiassa taysjyvaa. Taysjyvan suositeltava saanti on vahintaan 90
grammaa paivassa (kuivapainona).

Riisia suositellaan korvattavaksi muilla taysjyvaviljoilla ymparistosyista.

Enintaan 350 grammaa punaista lihaa viikossa, mieluiten tatakin vahemman. Ymparistosyista
suositellaan, etta punaista lihaa ei korvattaisi siipikarjalla.

Prosessoitua punaista lihaa ja prosessoitua siipikarjan lihaa tulee kayttaa mahdollisimman vahan.

Kalaa noin 300—450 grammaa viikossa, ja tasta vahintaan 200 grammaa rasvaista kalaa (esim.
muikku tai Suomessa kasvatettu kirjolohi).

Rasvattomien tai vaharasvaisten maitovalmisteiden kayttdo 350-500 grammaa paivassa riittaa
tyydyttamaan kalsiumin, jodin ja B12-vitamiinin tarpeen, kun ruokavalio sisaltaa myos palkokasveja,
tummanvihreita kasviksia, kalaa, pahkinoita ja siemenia. Mukaan maitovalmisteisiin lasketaan
juusto.

Lahde: Valtion ravitsemusneuvottelukunta



UUDET KANSALLISET RAVITSEMUSSOSITUKSET 2024 (Suositusmairit aikuisille) %
Laukaa

* Noin 10-20 grammaa juustoa vastaa noin desilitraa maitoa. Juustossa olisi hyva olla
korkeintaan 17 prosenttia rasvaa.

* Vahintaan 25 grammaa kasvioljyja paivassa ja vahemman kovaa rasvaa, kuten voita ja
kookosoljya.

* Pahkinoita 20—-30 grammaa tai 1-2 rkl paivassa, pahkinalajeja vaihdellen.
 Ruokavalioon on hyva sisallyttaa myos eri siemenlajeja.

* Runsaasti vapaata sokeria sisaltavia elintarvikkeita mahdollisimman vahan.

* Korkeintaan yksi kananmuna paivittain voi olla osa terveytta edistavaa ruokavaliota.

* Suodattamattoman kahvin seka muiden kofeiinia sisaltavien ja sokerilla makeutettujen
juomien, kuten kola- ja energiajuomien, kayttda on suositeltavaa rajoittaa.

Lahde: Valtion ravitsemusneuvottelukunta



Massamenekkiesimerkki 4300 hl6 Vuokaruokapaiva $ hUkoa
o = e * 200 gn astiaa

* 14 vaunua tai 66
kuljetuslaatikkoa

Suurtalousmittakaava

+ salaatit, valitystuotteet

+ erityisruokavaliot n. 250 Gn
vuokaa

+ 13 Paivakodin eri osastot, joita
36
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;{J Laukaa

Monipuolisuus, sesongit, teemat,

Asiakasryhman mieltymykset juhlapyhat

-> mm. asiakaskyselyt, makuraadit, ~ Ruokakasvatus nakokulma

tuotetestaukset, joissa huomioidaan eri

ikaryhmat Eritysruokavaliot

— Taattava turvallinen ruoka kaikille,

Hankintasopimukset ja tuotteiden L L
(terveydellisiin syihin perustuva)

saatavuus

. e .. Mita kunta haluaa ?
—> Suuret raaka-ainemaarat, raaka-aineiden

saatavuus, toimitusvarmuus

—>Ruokapalvelulle varz

10.9.2026 Esimerkiksi esityksen nimi, esittaja



Kouluterveyskysely THL 2025 (suluissa maan keskiarvo) t”kaa

Ruoan on Ruoka on

maultaan hyvaa laadultaan hyvaa

Alakoulu 4 ja 5.
1

Ylakoulu8ja9.lk 49 % (42 %) 42 % (39 %)
Lukio 71 % (61 %) 62 % (60 %)

58 % (54 %) 66 % (60 %)



;{J Laukaa

Syon kouluruokaa paivittain

ECE Syon koululounasta paivittain
Ylakoulu 8 ja 9. |k Koko maan keskiarvo 56 %

Lievestuoreen koulu

Sydan-Laukaan koulu

Vihtavuoren koulu

Tytot 54 %, pojat 70 %




Rehellisesti hyvin —tapahtuma 20-22.1.2026 ,‘(‘iukaa
Vihtavuori ylakoulu 7-9 |k.

Jatan kouluruoan valiin - 66 vastaajaa. Mahdollisuus merkata 3 syyta.
Vastaus vain kohtaan 3) Ruoka ei maistu - 25 vastaajaa

Muissa vastauksissa useampia syita.

1)  Ruokalassa on lilan kova melu tai kiireen tuntu 3

2) Jonot ovat liian pitkat 19
3) Ruoka ei maistu hyvalta 43
4)  Kaverit eivat kay sydbmassa. Haluan viettaa aikaa kaverien kanssa 13
5) En halua sydda yksin 11

6) Minulla on henkilokohtainen haaste

esim. aistiyliherkkyys, haasteita syomisen kanssa 15
7)  Jokin muu syy 11 Yht. 115



Kouluruoasta kerattya palautetta v. 2026 f‘&’“““

* Mita on arkiruoka & tavallinen salaatti * Rehellisesti Hyvin- tapahtuma
- Vihtavuori
Kysely kevaalla 2026 peruskoulun, lukion ja e Kuusan koulun makuraati

poken oppilaille seka 1-4 Ik. huoltajille. + Satavuon koulun paatoksenteko

(Pate)kerhon vierailu

* Varhaiskasvatuksen ruokalistapalaute - * Nuorisovaltuuston (Nuva)
kokouksessa vierailu

Paivakodit antoivat palautetta (1-2

naivakotia kerrallaan) kuuden viikon * Tuotetestauskokeilut eri kouluilla
asta.listasta kevaalla 2026.

10.9.2026




10.9.2026

Laukaan koululaisten top 10

Erittdin suosittu ja
monipuolinen
perusruoka, joka
toistuu vastauksissa
jatkuvasti.

1. Makaronilaatikko

Selkeadsti suosituin ja useimmin mainittu

arkiruoka kaikissa vastaajaryhmissi. 3. Spagetti ja
jauhelihakastike

Kiassinen arkiruoka, joka on monen
koululaisen suosikkilistalla.

o 9/%/&‘“:\@%&
® O &

Pk

4. Tortillat 5. Lihapullat ja 6. Erilaiset keitot

perunamuusi (jauheliha-, kana-,
nakki- ja lohikeitto)

8. Kinkkukiusaus 9. Kalapuikot _ 10. Kanapasta
ja perunamuusi

A NotebooklLM

Laukaa
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10.9.2026

L aukaalaisten koululaisten
kotisalaatti

Suosituimmat
perusainekset

Kurkku ja tomaatti Salaattipohja
Lahes jokaisesta vastauksesta Suosituimpina jaavuori-,
I6ytyva salaatin vakiovaruste. jaa- tai lehtisalaatti.
Paprika

Erittain yleinen ja
pidetty lisa varia
tuomaan.

suosikit ja

/ Lapsiperheiden
hedelmaiset lisat

/ Ruokaisuutta

Perheiden kestosuosikit

Maissi, herne ja porkkanaraaste ovat
erityisesti lapsiperheiden mieleen.

Feta ja raejuusto

Tuovat salaattiin lisaa
proteiinia ja taytelaisyytta.

Makeat ja hedelmaiset maut ’ /
Omena, viinirypéaleet ja ananas tuovat
raikkautta kokonaisuuteen.

Laukaan kunnan ruokapalvelu kevat 2026
A NotebookLM

lisaavat juustot

Laukaa
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Laukaan koulu- ja arkiruokakyselyn
vhteenveto kevat 2026

Arvostetut asiat
ja suosikkimaut

Tortillat ja

uunimakkara karjessa
Suosituimmat kouluruoat

Arvostamme
ilmaista ruokaa - —/
ja hyvaa palvelua pastavuoka  Myds merellinen pastavuoka, lihapullat,

s e e kasvissosekeitto, kalapuikot ja pasta-
Erityisruokavalioiden huomioiminen

; 20 ey gl A bolognesepaistos ovat suosikkeja.
ja ystavallinen keittichenkilokunta _

- .- . Ar ‘/,Z:.vj = -V‘;v““:;\\\\
ovat palvelun vahvuuksia. : d sand = - g .
Lihapullat : s ' R

Pasta-
Huoltajien ja oppilaiden suosituimmat Kasvissosekeitto bolognesepaistos

kotiruokalajit jarjestyksessa Kalapuikot

Makaronilaatikko Kana ja riisi Spagetti ja Tortillat
jauhelihakastike

Palaute ja konkreettiset ratkaisut

Sekoitetut salaatit
korvataan erillisilla
aineksilla ja nakkileivan
rinnalle tuodaan
pehmeaa leipaa.

Salaattiainekset
erilleen ja
tuoretta leipaa

Ratkaisuna “kumisiin”

Siirtyminen perunoihin on siirtyminen
kuoripaallisiin laadukkaampiin
perunoihin kuoripaallisiin

vaihtoehtoihin.

Vahennetaan E-koodeja
ja varmistetaan riittava
proteiinin saanti
jaksamisen tueksi.

Aitoja raaka-
aineita ilman
turhia lisaaineita

Laukaan kunnan ruokapalvelu kevat 2026.

A NotebooklLM

Laukaa



Ruokalista lukukausi 2026-2027 rﬁaukaa

* Tavoitteena tiivistaa ruokalistaa * Siirrytty kuuden viikon kiertavasta
siten, etta vahemman suositut listasta 5 viikon kiertavaan
ruoat jaavat pois ja ruokalistaan

kouluruokailuun osallistuminen
lisaantyisi. Jatkossakin tarjolla
tuttuja, toivottuja ja maistuvia
oppilaiden suosimia arkiruokia Jatkossakin

monipuolisuutta unohtamatta. e 1 kertaa viikossa kasviruoka

* Salaateissa lisatty mm.
porkkanaraastetta, maissia, hernetta.

e 1 kertaa viikossa kalaruoka

10.9.2026

Esimerkiksi esityksen nimi, esittaja



Ruokalistat netissa | sukas
https://mealdoo.com/fi/week/laukaa/koulu/Ruokalista

Koulut LO 2026-2027

7.0.2026 - 13.9.2026  Edellinen viikko )
* Ainesosat

Maanantai 7.9.2026

* Allergeenit
Tiistai 8.9.2026 v
Keskiviikko 9.9.2026 - ¢ R u O ka Va I I Ot
Lounas
Hernekeitto G KM M m o Ravintosisélté
Soijarouhe-hernekeitto G KM M m
Ruisruutu KM M m
Edam juustoviipaleet G KM L m
Tomaattiviipaleet G KM M m
Nikkileipa L Sydsnmerkk m
Kasvirasvalevite L M Sydanmerkki m
Rasvaton maito Sydanmerkki m

10.9.2026 Esimerkiksi esityksen nimi, esittaja



https://mealdoo.com/fi/week/laukaa/koulu/Ruokalista

Laukaan verkkokauppa Ceepos /‘&aukaa

gwaan koulu
 Mahdollisuus ostaa valipalalippuvihoja °
hintaan 20,00 €

* Yksi lippuvihko sisaltaa 10 kpl lippuja.

 Mahdollisuus; Sydan Laukaan koulu,
Vihtavuori, Lievestuore, Satavuo

10.9.2026




Valtakunnallinen kampanja ﬁaukaa
Olen lastasi varten, myonteinen ruokapuhe

Olen lastasi varten -kampanja vahvistaa
vanhempien myonteista suhtautumista
koulu- ja paivakotiruokailuun

Koko Suomen vanhempainilta
ke 9.9.klo 18.00-19.00

Suomen suosituin
ravintola

Koulu- ja paivakotiruoka auttaa
lastasi jaksamaan ja oppimaan.

/D,N Osallistu Suomen suurimpaan
keskusteluun koulu- ja
piivikotiruoasta
lastasivarten.f




Miten voit tukea lapsesi
kouluruokailua kotona?

e Kysy lapselta kouluruokailusta: Soitk6? Kenen
kanssa? Mika maistui?

 Puhu kouluruuasta myonteisesti.
 Kannusta tutustumaan uusiin makuihin.
* Muista, etta yksittainen ateria ei ratkaise.

* Anna palautetta rakentavasti.

Yhdessa tuemme lapsen kasvua,

oppimista ja hyvinvointia!




Ruokakasvatusyhdistys 2 Laukaa
RUUKKU

Vv

RUOKAKASVATUSYHDISTYS RUUKKU Ruokarohkeus-verkkovalmennus
https://ruokakasvatus.fi jalleen auki! Apua lapsen

Autamme lapsia ja nuoria 16ytdmaan valikoivaan syomiseen

ruokailon. Verkkovalmennus tarjoaa perheille
Edistimme lasten ja nuorten konkreettiset materiaalit ruokapuuhiin
monipuolisia ruokatottumuksia, lapsen kanssa seka vinkit haastaviin

tasapainoista ruokasuhdetta ja tilanteisiin
ruokarohkeutta. Ruokarohkeus- ruokapoydassa. Osallistujilla on
verkkovalmennus mahdollisuus esittaa kysymyksia
B YA R e Ruukun asiantuntijoille ja saada

vertaistukea muilta samassa
tilanteessa olevilta vanhemmilta.



Laukaa

MAISTUVA ==
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SYDANLIITTO
Neuvokas perhe

RUOKAVIRASTO

Livsmedelsverket ® Finnish Food Authority
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Maa- ja metsatalousministerio

10.9.2026 Esimerkiksi esityksen nimi, esittaja




KSULURUSKA MISTIR 5 oo
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Terveellista

- ° =
..
Voit valita
kasvisruuan



;2 Laukaa

Kiinnostaako sinua ruokavaliosi koostumus?
Oletko kaivannut tukea ruokavaliomuutosten tekemiseksi

*Nyt sinulla on oivallinen tilaisuus selvittaa *Ravitsemuspolku-sivustolla saat
luontevasti ja maksuttomasti ruokavaliosi inspiraatiota ja tukea terveytta
kokonaislaatu. Samalla saat edistaviin ja kestaviin
ravitsemusasiantuntijoiden luoman ruokailutottumuksiin. Voit lukea

yleispalautteen ruokavaliostasi. Ruokavalion vinkkeji ja ajankohtaista tietoa
laatu arV|.0|.daan t.le.’geelllsesp !uojcettavall.a vohtia omaa sydmistisi ja asettaa
Ruokavalioindeksilla. Se arvioi miten hyvin

ruokavaliosi on suomalaisten plenla. tavoitteita o .
ravitsemussuositusten mukainen. ruokailutottumusten kehittamiseksi.

*Ravitsemusnavigaattori on suunnattu *www.ravitsemuspolku.fi
aikuisten ruokavalion laadun arvioimiseen ja
se sopii aikuisille, joilla ei ole sydomishairioita
tai merkittavia rajoitteita ruokavaliossaan.

*https://ravitsemusnavigaattori.fi/



https://ravitsemusnavigaattori.fi/
http://www.ravitsemuspolku.fi/

Pinta-ala:

Kiitos ©

) . _ | 825,45 km?

Laukaa on yhteen hiileen puhaltava ja rohkeasti tulevaisuuteen
katsova lahes 19 000 asukkaan kunta Keski-Suomen sydamessa.
Laukaassa maaseudun valittomyys ja nykypaivan palvelut kohtaavat.

Rantaviivaa:
< Z E ) www.laukaa.fi @ facebook.com/laukaankunta

680 km

- www.laukaa.fi/yhteystiedot @LaukaanKunta

Asukasluku:
@ etunimi.sukunimi@laukaa.fi e Laukaan kunta

18 776

LBUkaa Laukaan kunta, Kantolantie 10a, PL 6, 41341 Laukaa 31.3.2026



