Enemman kasviksia kouluruokaan - ja muuallekin (Elavan ravinnon ystava
2/2010)

Erilaisiin kasvisruokavalioihin kuuluvaa ruokaa vaaditaan yha enemman kouluruokaloilta ja yleensakin
suurkeittioilta. Koulujen ruokasuunnittelua kiristaa tiukka budjetti, kun ateria taytyy voida valmistaa
alle eurolla. Miten mahdollistuisi runsaampi terveellisten kasvisten ja raakaravinnon tarjoaminen?

Ruokatottumusmuutokset ovat yleensa hitaita, mutta muutoksia hyvaankin pain on tapahtunut. Nyky-
aan ruuat sisaltavat enemman kasviksia, ja moni kippaa lautaselleen salaattia reippaasti. Ateria kui-
tenkin koostuu edelleen paaosin peruna-vilja-liha-maito-linjasta, koska siihen on totuttu, se tayttaa
mahan seka tulee EU:n tuilla halvaksi tuottaa.

Helsingin koulujen kasvisruokapaivan pontevat vastustajat olivat sita mielta, etta elainkudoksia pitaa
tarjota koulussa joka aterialla. Moni syo elaintuotteita jopa paivan jokaisella aterialla. Unohdetaan,
etta viela 50-luvulla Suomessa lihaa ei yleisesti syoty paivittain. Hyvin pieni osa maailman ihmisista
syo lihaa joka paiva.

Lisaantyva maara ihmisia kuitenkin haluaa eettisesti ja ekologisesti tuotettua terveellista kasvisruo-
kaa. Pelkista kasvituotteista koostuva vegaaniruoka on ravintorikasta, ja lisaksi tarvitaan vain B12- ja
Kokoan tahan ehdotuksia, miten kouluruoka ja mika tahansa ruoka voisi tulla kasvispitoisemmaksi.
Naita asioita voi ehdottaa itse omassa koulu- tai muussa ruokalassaan ja ideoida lisaa!

1 Sen sijaan, etta valmistetaan eri ruuat vegaaneille, laktovegetaristeille, ovolaktovegetaristeille ja
ties mille lihaa syomattomille ryhmille, voitaisiin naille kaikille valmistaa vegaaniateria. Kasvimaidot
enemman aikaa keskittya valmistamaan yksi tasapainoinen ja herkullinen kasvisruokalaji, joka sopii
myos laktoosi-intolerantikoille ja muna-allergikoille. Kasvituotteista saa kalsiumia riittavasti.

2 Tehdaan salaateista ruokaisampia ja monipuolisempia, jotta ne houkuttelevat syomaan enemman
raakaravintoa. Auringonkukan- ja seesaminsiemenet ovat edullinen lisa salaatissa joko kokonaisina tai
tehosekoittimessa veden ja mausteiden kanssa valmistettuna salaatinkastikkeena. ldatetty tattari on
myos tayttava salaatin ainesosa. Myos muut idut ovat edullisia ja hyvin ravinteikkaita.

3 Kuka on maarannyt, etta aterian taytyy olla lammin? Kuumennus ei tee ruuasta tayttavampaa vaan
lammin ruoka on vain tottumus. Lounassalaatin voi valmistaa esim. keitetysta perunasta, hirssista tai
kinoasta (tai kinoan voi idattaa), palkokasveista seka raasteista, herneenversoista, siemenista ja rusi-
noista. Ruokailijalle oma kasvisdippikuppi mahdollistaisi my0os dippiannokset. Puuro voisi olla tuore-
puuroa tattarista tai hirssista kuivahedelmilla makeutettuna. Voitaisiinko tallaisia kokeilla sen sijaan,
etta paatetaan toisten puolesta, etta ruuan taytyy olla (aina) lamminta?

4 Ruotsissa on mietitty, etta jos koululaisille tarjottaisiin aina kaksi lounasvaihtoehtoa, valinnan mah-
dollisuus kannustaisi heita syomaan. Toisena vaihtoehtona voisi olla valilla ruokaisa salaattipoyta, joka
saisi ylaasteen tyttoja tulemaan enemman ruokasaliin. Kevyt ateria olisi parempi kuin ei mitaan ateri-
aa, puhumattakaan siita, etta jotkut oppilaat korvaavat kouluruuan karkeilla tai muilla vastaavilla.
Samalla taytyy kuitenkin tehda selvaksi, etta kevyempia ruokia taytyy syoda reippaita maaria riittavan
energian saamiseksi.

5 Kaikki eivat juo maitoa eivatka halua syoda leipaa leiparasvoineen muun ruuan kanssa. Tassa saasty-
vat sentit voitaisiin kayttaa lautasruokaan.

6 Kaytetaan runsaasti herneita, papuja ja linsseja. Suuressa osassa maailmaa syodaan ravinteikkaita ja
valkuaispitoisia papuja monta kertaa viikossa, mutta meilla palkokasveja kaytetaan edelleen niukasti.
Palkokasvit ovat miedon makuisia, ja niita voi maustaa monin tavoin.

7 Tv:n "Kauhukokki” Gordon Ramsey testimaistatti huippukokkikisansa osallistujilla 3 klassisina kokoli-
haruokina tunnettua annosta ja kysyi, mika ainesosa niista kaikista puuttui. Yksikaan maistajista ei
pystynyt kertomaan, etta liharuuista puuttui liha! Lihan sijasta oli kaytetty soijaleikkeita, mutta kil-
pailijat olivat uskoneet syovansa kanaa, sikaa ja lehmaa.



Tarvitseeko sanoa enempaa?

8 Nina Johansson teki Haaga-Helia-ammattikorkeakoulun hotelli- ja ravintola-alan liikkeenjohdon kou-
lutusohjelmassa vuonna 2008 hienon opinnaytetyon nimelta Ravitsemussuositusten mukainen vegaani-
nen ruokalista suurkeittidille - mallilista. Tiivistelmaan kannattaa menna tutustumaan osoitteessa
www.vegaaniliitto.fi/esitteet/suurkeittiot.pdf. Se sisaltaa myos listattujen ruokien reseptit!

9 Markkinoilla on jo hyvia vegaaniruokakirjoja. Erityisesti suurille ruokaryhmille ovat Eeva Jantin Suur-
keittion kasvisruokaa (nyt en yhtakkia muista enka loytanyt tietoa, onko tama taysin vegaaninen), se-
ka Inna Somersalon Yllin kyllin, jonka reseptit on mitoitettu riittamaan aina sadalle hengelle asti. Oma
uusi kirjani Hellaton kokki puolestaan tarjoaa raakaravintoresepteja, joita voi varioida rajattomasti.

10 Toivo aaneen. Muutokset edellyttavat, etta otamme yhteytta ruokaloihin ja niiden tarjonnasta
paattaviin ihmisiin ja kerromme riittavan yksityiskohtaisesti, millaista ruokaa haluamme syoda. Jos
haluamme vegaaniruokaa, ei riita etta toivomme "kasvisruokaa”, koska sen nimella kulkee kaikki, jossa
ei ole elainkudoksia, ja jopa tasta joskus lipsutaan. Jos taas haluamme lisaa tuorekasvisravintoa, on
hyva tehda yksityiskohtaisia ehdotuksia (ks. kohdat 2 ja 3), silla hyvin harva tietaa, miten jopa pelkas-
ta raakaravinnosta voi valmistaa tayttavan aterian. Tasta tekstista voi myos ottaa kopioita ruokaloita,
ravintoloita ja mediaa varten.
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