Kouluruokaa%o vuotta

Tehdaan siita yhdessa entistakin parempaa!




Suomen kouluruuan historiaa. Lyhyt oppimaara.

HKScan Pro haluaa juhlia kanssanne kouluruu- na. Alkuaikojen puurot ja vellit ovat vaihtuneet Kouluruokailu ei ole pelkkda vatsantaytetta. missa olevat HK® ja Kariniemen® lihatuotteet
an 70-vuotista taivalta. Vuonna 1943 Suomen monipuolisiin ja terveellisiin ateriakokonaisuuk- Lounashetken yhteydessé opetellaan terveelli- ovatkin vastuullisesti tuotettuja ja tilalta asti
eduskunta maarési kunnat ensimmaisend siin, joista I8ytyy myds kansainvalisiad vaikutteita. sia elamantapoja, suomalaista ruokakulttuuria ja jaljitettavia. Kun asiat ovat kunnossa tiloilla ja
maailmassa tarjoamaan lampiméan lounaan Miltd kuulostaisi Broileria tahitilaiseen tapaan hyvia kédytostapoja. Kestavaa kehitysta tukevat tuotannossa, voimme keskittyd nauttimaan ruu-
koululaisille. Kouluille sallittiin viiden vuoden tai Aasialainen bolognesekastike? Muun muas- valinnat ovat my&s tarkeitd arvoja aterioiden an herkullisesta mausta hyvilla mielin.
siirtymaaika ja vuotta 1948 pidetaankin maksut- sa nama ruokareseptit [0ytyvat taman esitteen raaka-aineita hankittaessa. HKScanin valikoi-

toman kouluruokailun virallisena alkamisvuote- lopusta.

llmainen kouluruoka 70 vuotta, huippua!

lImainen kouluruoka Kouluissa 4 viikon ruokalista, joka koostui Haarukoitavat Erityisruokavaliot Broilerinkoivet listalle. Lama vei broilerinkoivet Ruokalistojen kansain- Ensimmaéinen sahksinen
koko Suomeen! keitoista, puuroista seké leivésta ja maidosta. ruuat. kouluruokaloihin. Ensimmainen ruokailijoi- pois ruokalistalta. Itseotto vélistyminen (tortillat, ruokailijakysely.
) . ) Lisakeruuat listoille + den mielipidekysely. lisdéntyi. Tilliliha ja pipar- lasagne ym.) Suuri ruokalistauudistus.
Makkaraa kaksi kertaa viikossa vaihdellen kaaliraaste ym. juuriliha pois listalta. Valipalamyynti alkaa.

lauantai- ja maksamakkaraa. Lisaksi tuoreita
hedelmia ja kasviksia viikottain!
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Kouluruoka tarkeassa asemassa
- liikkuva lapsi tarvitsee
riittavasti energiaa

Kouluruualla on suuri merkitys lasten ja nuorten hyvinvoinnille.
Terveellinen ja maukas kouluruoka edistaa tervettd kehitysta
seka yllapitaa vireyttd ja keskittymiskykya oppitunneilla. Vali-
tettavan monelle lapselle koulussa nautittu ruoka on péivan
ainoa l&mmin ateria, joten sen merkitys korostuu entisestaan.

Hyva mieli kertoo riittavasta syomisesta.

Jaksaakseen lapsen tulee sy6da riittavasti.
Liikkuva lapsi tarvitsee energiaa niin normaaliin
kasvuun kuin itse liikuntasuoritukseen ja siita
palautumiseen. Hyva mittari riittavaan energian-
saantiin on hyva mieli, reipas olo ja jaksaminen
kouluaskareissa.

Suhde liikuntaan ja lapsen kasitys itsestaan liikku-
jana vahvistuu parhaiten myonteisten kokemus-
ten ja onnistumisen tunteiden kautta. HKScan on
mukana Lasten Liike -hankkeessa, jonka tavoit-
teena on tarjota lapsille mahdollisuus osallistua
liikunnalliseen iltapaivékerhoon tai iltapaivien
harrastustoimintaan. Lisdédmalla toimintaa kou-
lupéivien jalkeen helpotetaan perheiden arkea
ja véhennetaan lasten mahdollisesti yksinaisia
iltapaivia.

Yhdessa on mukava syoda

Kouluruokailu rytmittaa mukavasti koulupaivaa
ja tarjoaa oppilaille tilaisuuden istahtaa kaverei-
den kanssa saman poydan aarelle vaihtamaan
kuulumisia. Syémistilanteen sosiaalisuus onkin
oppilaille tarked asia. Jotta ruokailuhetket suju-
vat mukavasti, lasten kanssa on tarke&s kerrata
hyvia kaytostapoja. Sanat Kiitos ja Ole hyva
kuuluvat olennaisena osana kauniisiin poytata-
poihin, kuten veitsen ja haarukan oikeaoppinen
kayttokin.

Paakumppani

4 LASTEN
LIIKE

Liikunnallinen iltapaiva
lastenliikeiltapaiva.fi




Ravitsemussuositukset kouluruokailun kivijalkana

Kouluruokailusuositukset “Syédaan ja
opitaan yhdessa" julkaistiin vuonna
2017 ja ne pohjautuvat suomalaisiin
ravitsemussuosituksiin. Kouluruoka
kattaa kolmasosan kasvavien lasten
ja nuorten paivittaisesta
energiatarpeesta. Suosi-
tusten mukainen moni-
puolinen ateria toteutuu
vain silloin, kun lapsi valitsee
kaikki tarjolla olevat aterian
osat lautaselleen. Hyvdnmakuinen
ruoka on lapsille se kaikkein tarkein
ruokavalintoja ohjaava tekija.

Suosituksissa todetaan, ettd kou-
luruuan tulee olla taysipainoista,

ravitsemussuositusten mukaista, maukasta
ja sydméaan houkuttelevaa. Samalla kun
tarjotaan oppilaille valinnan vaihtoeh-
toja, on tarkeda, etta eri ruokien
suunnittelun perustana ovat
terveydelliset perusperiaatteet,
kuten energiaravintoaineiden
osuudet, rasvan laatu ja suolan
maara.

Ruokakolmio havainnollistaa terveyttd
edistdvan ruokavalion kokonaisuu-
den. Ruokakolmion alaosassa
olevat ruuat muodostavat paivit-
taisten valintojen perustan, kun
taas huipulla olevia sattumia ei tulisi
syodda sdanndllisesti.

Liha ja ravitsemus

Liha on tarkea ja monipuolinen ravintoaineiden
lahde. Proteiinildhteenakin omaa luokkaansa
niin maaraltdan kuin laadultaan. Tiesitkd, etta
kypsassa fileessa on ldhes kolminkertaisesti
proteiinia maitorahkaan verrattuna? Liha sisal-
taa oppimisen kannalta tarkeita B-vitamiineja ja
runsaasti jaksamisen kannalta hyvin imeytyvaa
rautaa. Ruokavalion terveellisyytta arvioitaessa

kokonaisuus ratkaisee. Yksittaiset ruuat eivat
pelasta tai romuta ruokavaliota. Monipuolisen,
suositusten mukaisen aterian voi rakentaa erin-
omaisesti vaharasvaisen punaisen lihan, vaalean
kananpojan lihan, kalan tai kasvisproteiinien
ymparille, kun kokonaisuutta tdydentaa kasvik-
silla, kuitupitoisilla viljavalmisteilla, rasvattomal-

la maidolla ja kasvirasvoilla. ——

Liha on oikea proteiinipommi!

Lautasmalli auttaa oppilaita kouluaterian
kokoamisessa. Tasapainoinen lounaslauta-
nen sisaltda puolet kasviksia, neljgnneksen
perunaa, riisié tai pastaa ja toisen neljan-
neksen lihaa, kalaa tai proteiinipitoista
kasvisruokaa. Ruokajuomaksi tarjotaan
rasvatonta maitoa, piiméa tai vetta. Ate-
riaa tdydentda pari nakkileipaé tai siivu
taysjyvéleipaa, johon on sipaistu hieman
kasvirasvalevitetta.

Ruokakolmio kannustaa
monipuolisiin valintoihin.




HKScan
- luotettava ja vastuullinen
yhteistyokumppani

Koulujen ruokavalinnoissa tulee huomioida siind huomioidaan mahdollisuuksien mukaan tuotettua, maukasta ja korkealaatuista ruokaa.
kestavan kehityksen nakdkulma. Suositusten satokaudet ja raaka-aineiden kotimaisuus. Valitsemalla HKScanin lihatuotteen voit olla
mukainen, monipuolinen ruokavalio edistaa ter- varma siita, ettd liha on aina vastuullisesti tuo-
veyttd ja vahentaa ruuan ymparistokuormitusta. HKScan johtaa ruuan arvoketjua tilalta haaruk- tettua ja jaljitettavaa. Nama ovat térkeitd arvoja
Ymparistoystavallinen ja vastuullisiin valintoihin kaan asti. Tarjoamme ja innovoimme yhdessa my&s tdman paivan nuorille, jotka liputtavat
perustuva ruokavalio on kasvispainotteinen, ja tuottajien ja kuluttajien kanssa vastuullisesti eettisten arvojen puolesta.

Ruoka-ainevalintojen liséksi ruokahavikin vahen-
taminen on merkittava ruuan ympaéristokuor-
mitusta ehkdiseva toimenpide. Oppilaita on
tarkea opastaa koostamaan ateria lautasmallin

mukaan ja kannustaa hakemaan ruokaa lisda
tarvittaessa. Ruokahéavikkié voi vahentaa ruuan-
valmistuksessa myds hyvalla tilaus- ja logistiik-
kajarjestelmalld sekd huomioimalla retkipaivat
ja suuremmat poissaolot ruuanvalmistusmaa-
rissé. Erinomaiseksi todettu tdhdelounaskon-
septi puolestaan antaa mahdollisuuden myyda
ylimaarainen ruoka ulkopuolisille tai tarjota sita
edullisesti esimerkiksi elékelaisille kouluruokai-
lun paatyttya.



HKScan Pron ratkaisut ja
palvelut ostajien apuna

HKScan Pro on kouluruokahankinnoista vastaavan
luotettava ja osaava yhteistydkumppani. Ymmar-
ramme koulukeittididen tarpeet seka tarjoamme
korkealaatuisia tuotteita ja parhaita ratkaisuja.
Vastaamme asiakkaiden odotuksiin Pohjoismaiden
johtavan ruokatalon vankalla ammattitaidolla, inno-
vatiivisilla palveluilla, tdman paivan reseptiikalla ja
monipuolisella tuotevalikoimalla.

Toimintamme kivijalkoja ovat asiakkaan liiketoimin-
taa tukevan tuotevalikoiman liséksi korkea toimitus-
varmuus, laatulupausten pitavyys ja kilpailukykyi-
nen hinnoittelu.

Maksuton, maittava kouluruoka tayttaa 70 vuotta.
Pidetdan yhdessé huolta siitd, ettd se sailyy Suo-
men ylpeydenaiheena jatkossakin.
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Laitetaan kouluruoka rokkaamaan! Q Q
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HKSCAN PRO - KOULURUOKAVUOSI
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Broileria tahitilaiseen tapaan
Annosmééra 100

12kg Kariniemen Kananpojan
Paistipala, sous vide (7617)

1,81 vettd

0,03 kg kanaliemijauhetta

0,01 kg kurkumaa

0,01 kg currya

0,2kg maissitarkkelysta

1,8kg mangososetta

2| ananasmehua

1,51 ruokakermaa (laktoositon)

lehtipersiljaa

Lado broilerin paistipalat Gn-vuokiin.
Yhdista kanaliemi, mausteet, maissitark-
kelys, mangosose, ruokakerma ja ananas- . .
mehu keskendan. Tarkista maku ja liséa .. e

tarvittaessa soijakastiketta. Kaada liemi ) ) . ~\
vuokiin broilerinpalojen paélle. ' '
Kuumenna yhdistelmatoiminnolla
160 °C:ssa noin 20 minuuttia.
Tarjoa riisin tai pastan kanssa.
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Aasialainen bolognesekastike
Annosmaééra 100

10 kg HK Viljaporsaan Ruskistettu

0,25 |
1 kg

jauheliha (8464) tai

HK Ruskistettu naudan
jauheliha (7663) tai
Kariniemen Kypsé Broilerin
jauheliha (8476)

rypsidljya

sipulihaketta

inkivaaritahnaa
valkosipulitahnaa

punaista chilitahnaa

Sweet chili -maustekastiketta
paseerattua tomaattia
kanalienta

(soijakastiketta)

(suolaa)

Freesaa sipulit ja maustetahnat rypsi6ljyssa. Yh-
dista joukkoon kypsé jauheliha ja sekoita. Lisaa
loput raaka-aineet ja hauduta noin 15 minuut-
tia. Tarjoa riisin kanssa.

Kalkkunapyorykat ja
appelsiinikastike
Annosmaara 100

12 kg Kariniemen Kalkkunapyérykéita,
kypsa, pakaste (7252)

Laita pyorykat Gn-vuokiin ja kuumenna yh-
distelmépaistolla 145 °C noin 15 minuuttia.

Kastike:
2kg  sipulihaketta
rypsidljya
61 ruokakermaa
0,2 kg kanaliemijauhetta
2,51  appelsiinimehua
11 vetta
rosmariinia

0,2 kg maissitarkkelysta

Freesaa sipulihake 6ljyssa. Lisaa appelsiini-
mehu ja kanaliemi. Kiehauta. Lisda kerma
ja suurusta maissitarkkelykselld. Kiehauta,
mausta ja tarkista maku. Tarjoa perunaso-
seen tai riisin kanssa.

15



HALSCAN

HKSCAN FINLAND OY
Vain6 Tannerin tie 1, 01510 Vantaa
Asiakaspalvelu 010 570 130
www.hkscanpro.fi, www.hkscan.com
www.hk.fi, www.kariniemen.fi
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