Mukavaa syksyn alkua kotivaelle!

Reput on taas pakattu ja koulut kdynnistyneet — nyt on aika palata myo6s kouluruokapoytaan.
Koululounas on paljon enemman kuin vain [ammin ateria — se tukee lasten hyvinvointia, kasvua ja
jaksamista koulupdivan aikana. Koululounas tarjoaa hetken levahtaa, rauhoittua ja kohdata
kavereita. Meille on tarkeaa, etta tuo hetki on hyva; tdynna makua, iloa ja yhdessdoloa, silla vain
syoOty ruoka tuo voimaa arkeen!

Haluamme tarjota Lapsillenne parasta kotimaista ldhiruokaa Inkoon omasta keskuskeittiosta
valmistettuna!

Ravintoarvot kohdallaan - jokaisella lusikallisella on merkitys

Suunnittelemme koululounaat ravitsemuksellisesti tasapainoiseksi: lautaselta |10ytyy monipuolisesti
kasviksia, taysjyvaviljaa, pehmeita rasvoja ja laadukkaita proteiininlahteita. Tavoitteena on tukea
terveellisia ruokailutottumuksia ja innostaa lapsia tutustumaan uusiin makuihin. Tarjolla on
paivittain kaksi lounasvaihtoehtoa, joista toinen on aina kasvisruoka. Kannustamme maistamaan
molempia vaihtoehtoja. Lounasta tdydentaa paivittadin juurekset ja kasvikset, ndkkileipa ja
ruokajuomana luomumaito, vesi ja piima. Ravitsemusasiantuntijamme laskevat ruoan ravintoarvot,
jotta varmistumme siitd, etta ruoka on sopivan ravitsevaa.

Miten ruoka maistui tanadn? - Pdivittdinen asiakaspalaute

Ravintolamme henkilokunta kannustaa lapsia juttelemaan ruoasta,

kertomaan mielipiteitdaan ja kysymaan rohkeasti. Tasta syksysta alkaen @ @
mittaamme kouluissa my0s paivittaistd asiakaspalautetta

ruokavaihtoehdoista uudella helppokayttoisella laitteella, jossa lapset voivat antaa palautteen

yhdelld sormenvilautuksella valitsemalla kolmesta kasvohahmosta sen, joka parhaiten kuvaa heidan

kokemustaan ruuasta. Paivittdinen palaute auttaa meita kehittimaan ruokalistaa entista
paremmaksi — vastaamalla voi oikeasti vaikuttaa!

Kyselyn yhteydessa on QR-koodi, jonka avulla voi antaa sanallista palautetta ruoasta, palvelusta tai
muista kouluruokaan liittyvista asioista. Pdivittaiset ja sanalliset palautteet kdydaan lapi yhdessa
kouluruokaraadin / oppilaskunnan kanssa.

Yhteista kehittamista lasten ja nuorten kanssa

Koululaiset ovat padsseet osallistumaan kouluruokailun suunnitteluun eri puolella Suomea
jarjestetyissa koululaisten ty6pajoissa. TyOpajoissa olemme saaneet arvokasta palautetta ruokaan ja
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koko ruokailukokemukseen liittyen. Lasten toiveiden pohjalta olemme lisanneet mm. mausteita
tarjolle, muokanneet ruokalistaa ja jutelleet yhdessa ruokarauhan merkityksesta. Tyopajapdiviin
kuuluu myds uutuusreseptin maisto ja arviointi, ja koululaisilta saadut reseptin kehitysehdotukset
kasitelldaan tuotekehityksessamme. Lasten osallistaminen on tarkeda — ja toiveiden kuuleminen
jatkuu myos taman lukuvuoden aikana!

Pienilla arjen teoilla myds te vanhemmat voitte tukea kouluruokailua — esimerkiksi keskustelemalla
lapsen kanssa siitd, mita koulussa on syoty, miltd ruoka on maistunut ja mitd uutta on ehka tullut
kokeiltua. Voitte tutustua lasten kanssa yhdessa ruokalistoihin koulun sivuilta.

Vietdmme lauantaina 27.9.2025 Koulun ja Kodin yhteistd pdivdad

Olette Ldmpimdisti Tervetulleita
maistelemaan Meiddn Kokkien valmistamaa kouluruokaa yhdessdi lastenne kanssa
klo:10.30-12 viilillé:

Kyrkfjérdens Skola
Merituulen Koulu
Degerby Skola

Viéstankvarn Skola

Tule keskustelemaan Merituuleen kouluun meiddn Ravitsemusasiantuntijan kanssa
kouluruuasta.

Yhdessa luomme ruokailuhetkista iloisia, maukkaita ja merkityksellisia!
Energistd ja mukavaa syksya toivottaen

Keittion vaki

Compass Group

P.s Haluatko viela lisaa tietoa Lasten Hyvinvoinnista.... jatka lukemista alaspain
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Koululounaasta virtaa ja hyvinvointia paivaan

Lapsille, vanhemmille, koulun henkilokunnalle seka meille ruokapalvelun tekijoille on
tarkeaa, etta lapset syovat hyvin ja etta ruoka edistaa lasten terveyttd. “Vain syoty ruoka
ravitsee”, sanotaan. Me haluamme, etta tarjottu kouluruoka maistuu lapsille.

Minkalainen ruoka on lapsille terveellista?

Ruoan terveellisyytta viitoittaa marraskuussa 2024 julkaistut suomalaiset
ravitsemussuositukset. Ravitsemussuositukset kertovat tieteellisesti todistetuista ravinnon
ja terveyden valisista yhteyksista. Tutkimustiedon perusteella annetaan ohjenuoria joiden
tavoitteena on parantaa meidan suomalaisten terveytta kestavalla tavalla.

Me Compassilla piddmme upeana asiana sitd, etta meilla on saatavilla luotettavaa tietoa
terveellisen ruoan perusteista. Tieddmme myods, ettad osa suosituksissa esitetyista
suuntaviivoista saattaa olla joillekin asiakkaistamme vieraita. Siksi me toteutamme
ravitsemussuosituksia ruoan maku edella.

Terveellisen ruokavalion perustan muodostavat hedelmat, vihannekset, marjat ja juurekset.
Naita tulisi syoda joka aterialla. Lisdksi tarvitaan taysjyvaviljaa ja pehmeita rasvoja seka
sopivasti proteiinia. Koululounas suunnitellaan siten, etta nama terveellisen ruokavalion
perusteet toteutuvat. Koululounaalla laadukkaat proteiinin lahteet ovat monipuolisia:
kasviproteiineja, kalaa, maitotuotteita, kananmunaa ja lihaa. Ravitsemusasiantuntijamme

laskevat ruoan ravintoarvot jotta varmistumme siita etta ruoka on sopivan ravitsevaa.
Mista tietda etta lapsi saa kouluruoasta riittavasti ravintoa?

Kun lapset syovat aterialla paaruokaa ja energialisuketta kumpaakin noin neljanneksen
lautasesta ja puolet lautasesta kasviksia seka lisaksi taysjyvaleipapalan kasvirasvalevitteelld
ja proteiinipitoisen ruokajuoman, on ateria silloin suositellun mukainen ja lapsi saa riittavasti
tarvitsemiaan ravintoaineita jaksaakseen, kasvaakseen ja kehittydkseen. Te vanhemmat
voitte tukea lapsen tasapainoista ruokailua huolehtimalla sdannoéllisesta ateriarytmista
paivan aikana. Lapset tarvitsevat tasaisesti energiaa jaksaakseen. Aamupala tarjoaa virtaa
jotta jaksaa lounaaseen saakka. Riittava lounas on tarkea jotta nalka ei kasva iltaa kohden
liilan suureksi. lltapaivalla on valipala jo tarpeen vaikka lounaalla olisi syonyt kuinka hyvin.
Lapselle voi vaikka pakata koulureppuun helposti sydtavan valipalan tai voitte lapsen kanssa
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yhdessa katsoa, etta kotona on valipala helposti saatavilla. Osassa kouluista on myds
terveellista valipalaa myytavana. Pdivallinen on monesti perheille mahdollisuus nauttia
ateriasta yhdessa. lltapala ennen nukkumaanmenoa auttaa jaksamaan pitkdn yén aamuun
saakka.

Ravitsemussuosituksissa viitoitettu tie tulevaisuuteen painottaa enemman kasvikunnan
tuotteita kuin lihaa. Lapsissa on tulevaisuus ja haluamme etta lapset saavat kasvaa terveena
ja oppia koululounaalla hyvia ruokatapoja. Siksi me painotamme tuotekehitystamme
kasvikunnan tuotteisiin tehden maukasta ruokaa joka ravitsee ja tekee hyvaa. Liharuokaakin
tulee ruokalistalla olemaan, mutta pitkan aikavalin kuluessa se tulee jaamaan pienempaan
rooliin. Teemme muutoksia pikkuhiljaa tulevien vuosien kuluessa lasten makumieltymykset
edella.

Vanhempien kannustava suhtautuminen kouluruokailuun tukee lasten ruokavalintoja ja
lisda ruoan syomista kouluaterialla. Kun ruoka tulee syodyksi, se ravitsee ja tuo terveytta.
Kannustamme teitd vanhempia puhumaan lastenne kanssa kotona kouluruokailusta:
lapsilta voi kysya mita ruokaa oli koulussa ja milta se maistui tai onko lapsi saanut
maistella uusia makuja.

= Hyva olo

% kasviksia

% perunaag, riisid tai pastaa

% padruokaa (kasvipohjaista proteiinia,
kalaa, lihaa tai kananmunaa)

Aterigan kuuluu myds téysjyvileipd kasvirasva-
levitteelld, proteiinipitoinen ruokajuoma seké

dliypohjainen salaatinkastike, @
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