Valtuustoaloite paremmasta kouluruuasta Heinolan kouluissa

Heinolan kouluissa on ollut jo pitkédén heikkotasoisin kouluruoka verrattuna muihin maakunnan
kunttin (Hartola, Joutsa, Pertunmaa, Sysm). Asiantilan voi todentaa viikoittaisista Iti-Himeen
kouluruoka -listoista.

Ero naapurikuntien kouluruokaan on oleellinen. Kuvaavaa on, etté vililld Heinolan kouluissa
tarjotaan koululaisille lounaaksi jopa puuroa, joka on tunnetusti aamiaisruoka, ei lounas- tai
péivillisruoka.

Tuoreessa kouluterveyskyselyssd yksi oleellisista koululaisten hyvinvointimittareista on heidin
ruokailutottumuksensa myds kouluissa, esimerkiksi ettd kuinka moni sy6 koulussa lounaan.
Selvityksen mukaan todella moni jittéé kouluruuan sydmatta.

SyOmiitti jétetty kouluruoka ei tarkoita sité, ettd lapset ja nuoret eivit sbisi tilalle mitésin, Kun
koulussa on heikkotasoisempaa ruokaa, Lidlin paistopisteelld kauppa kiy ja kun kotiin pagstéfin,
ahmitaan kaikenlaista usein epéterveellisti ja sattumanvaraista kovaan nélkéisin.

Paras ja kiytdnnOssd ainoa tapa vaikuttaa sithen, ettd kouluruuan séisi useampi, on se, etti se on
parempaa kuin nyt. Se on hyvin yksinkertainen asia. Parempi ruoka menee niin sanotusti paremmin
kaupaksi lapsille ja nuorille.

Hyvé kouluruoka on myés parasta ja lyhentiméttdmimpéné tehtidvid sosiaalitydtd kaupungin
taholta. Tuoreen kouluruokaselvityksen mukaan lasten ja nuorten muut ruokailutottumukset ovat
usein aika hataralla pohjalla muutoinkin kotioloissa. Monelle lapselle ja nuorelle kouluruoka voi
olla pdivan ainoa limmin tai ainakin paras ateria.

Ja kun néistd lasten ja nuorten psyykkisistd ongelmista on ollut kasvaa huolta, niin, ei paremmasta
kouluruuasta ainakaan haittaa voi olla. Koulupsykologien komppaniaa odotellessa voi tarjota
ainakin parempaa ruokaa koululla. Parempi ruoka — parempi mieli.

Téssé tavoitteessa ja tarkoituksessa Heinolan on syyta nostaa kouluruuan taso vihintiéin muiden
maakunnan kuntien tasolle

Liitteind 5 sivua Itd-Hameessé julkaistuja maakunnan kouluruokalistoja kuluvalta vuodelta.



Kouluruoka

HARTOLA
MA murekepihvit, kermaiastike, peruna-
sose, juustalset kasvisplhvit. paholalsen-
hillo, tomaatt, laskku, jadvuorisalaatt,
poridanaraaste, simpylat, valipalajst
Jugurttt, simpylat/leips, juusto,

Ti jauhellhakaitto/mifujauhiskettto, leipa;

PE appaldden ahven/uunitofu, peruna-
sose, tomaattl, kurkies, Jasvuorisataattl,
porkkanaraaste, villipalaksi puolukiarah-

|a, sdmpylat, tuorepala,

HEINQLA J
MA slmmalnen-kalalelke.‘?el'unlt.

kalidun hadelma.

KE broilerfkiusaus, lammin kasvis, salaattt
70 jauhelthakeltto, lelpd, tomaattiviipale.
PE risipuuro, kanell, soker, ruisnappl,
lelkkete, vihannes, pulla.

JOUTSA
MA [tamainen pata, Hisl, EAmmin kasvis,

salaatt.

Ti brolleripihvit, perunasose, LAmmin
kasvis, salaattl,

KE tomaattinen jauhelihakastike, spaget-
ti, IAmmin lcisvis, salaattl. f
TO vitrikds kalakettto, rulsielpd, kurkku,

marjakiissell.
PE possunsullalelastike, perunat, -

i kasvis, salaattl

PERTUNMAA
MA possulastike, perunat, kuumennetiu
kasvis, salaattl.

MA
{yhtendiskoulu }a Nuoramelrien)
MA nakkikastike, perunat,
tuoresalaati, véll

uorepala

vadetmarahka, .

PE brolleriikastike, risi, vihannekset,

tucresalaattl, valipalaks moniviljanit
vorepala.

Kouluruoka

plirakat, sBmpy!d, levite, hedelmat. kasvis, salaaft, = aksl'

tomaat-  TirisiHaumlesepuuro, mehukeftto, KE hunajalnen brolleripat
11, lkiay, salaatt, omenarfsl- pehmed leips; letkkele, tuore kuridw. : wmmmﬂﬂ
puur, mehukeitio, leips, [uysto, hedelmat.  KE uunimaldara, perunasose, lammin hedelmﬂ:aﬁa.ttmspag}

Iasvis, salaatt], TO tohimurekepiin, kermaviflikastika,
thmm.m TO kalamurekepihvit, perunat, kastlke, perunasose, vinanneksat, tucresataatt,
villipalaksl vaniljakfissell ja marjasose, PE hemekeltto, pehmed lelpd, kurkku PEmldwaMMhmpemntm nekset,
sampylat ja to hedelma. f = mugm



Kouluruola

HARTOLA leipd, Juusto, hedelmat. lasvis, salaattl, : SYSMA
MA palemmonbrollerpasta, PE Jauhellha-/AAinssimuhennosperunaso- Tl pinaattiohuldaat, perunasose, tonnl- MA makiarakastike, perunat, vihanr
ta, tomaattl, lurkio, JAdvuorisalaatt selaatikko, tornaattl, kurkdw, ladvyorisa- kalasalaatt, puolukkasose. set, tuoresalaattl; valipalakst persiic
simpylat; laattl, porkkanaraaste; vallpalaksi kay- nmwmmmm rahia, tuorepala,
mansikarahia, simpyiat/telps, Juusto. raomenapalstos, sdmpylit |a tuorepala. TOlamellhalﬂsule,pemmt Tl kirjolohipytirylat,
Tinakki-/vegenalddicastike, perunaso- iasvis, salaatti, perunasose, vihannekset, tuoresala;
se, tomaatt, lurid, JiAvuorksalaattl, HEINOLA PE iohipybryleit, perunat, kastikes, salaatt. vilipalaks! appelstinidissell, tuorepa
, Sdmpylit; viilipalaks| MA possuiastiie, perunat, salaattl,. = KE Javhelihaperumavuoka, vihannele
sampylat, Jugurtt, juusto, kuridku, Tl salsakala, perunasose, salaattipbyts, PERTUNMAA tuoresalaatt; vilipalaks maustama
lasviskeltto, rulslelpa, KEyrttibrollert, rilsl, [Ammin kasvis, . MA Jauhelihakeltto, lelpa.morepala. Jogurttl, hedelméisose, tuorapala.
lelkicele; viilipalaks] jauhelthapannar, raastepbyta. Tl kanapaella, salaatt TO brollerinjauheliha-struunalastik
hedelmit. - TO lasagne, salaattiptiyta, jaateld. KErrantetIala.perumsuse luumennet- riisl, vihannekset, tuoresala:
TO koskenlaskifankala, perunat, sollakus-  PE pyttipannu, salaatt, ketsuppl tu kasvis, salaatt!, viilipalaks mustikiakermavifll, tuore
tiot juustolastikkeessa, tornaatt, kukdu, - TO puuro, mehukeitto, lelkkele, lefpl. vihannekset,
[a8vuorisalaatt, porkdanaraaste, sim- JOUTSA . PE poridananappl, lwumennetty kasvis, tuoresalaattt; valipalaks! isipliakie
pyiat; vilipalaksi isipuurca, mehukeitto,  MA mausteinen brofleripata, disl, Iimmin ~ perunasose, salaatt, tuorepala.

Kouluruoka
HARTOLA valipalaks: puolukiarahia, sSmpyta
MA [ohimurekepihvit/kasvisplhwit, tuorapala, ‘. t
kylma kastike, perunasose, tomaatt,
kuridw, raas-  HEINOLA
:mﬂmmmm ananasrahka, Ma texmexvuoka, vihred salaatt.
1] £,
gm Juc Iadl:svhmryldca , perynat, salsaremou-
tomaatt, kurido, = KE hemekeltto, usl:o.ohulmlset,
4, porkianaraasie, ssmpylit, villipalaksl tucremariahilio, ]u
vadelmakiissall, lelp8, juusto, kurkia, TO brolleripasta, porkianaraaste.
KE ohtaputro,mans] PE ichikeltto, rulslelp4, vihannes,
lat, lelidele, valipalaks! kanapiirakia, hedelma. ‘
sampyla, levite,
mmknkln.l.maﬂasnsa. sanmlat Syysloma.
\dﬂpalnlsimldaakﬂssell.ldp!.luustu, '
et retont s s
] net-
\mllmslplihenmt.unaatt&hnkm tulasvis, salaa ek
Hévvorisalaatt], poridanaraaste, nﬂiaapuuut.puunasusaporldwm

=

KE nakkdkettto, lelpd, tuorepala,
TO kalamureke, perunasose, keallRaste.
pasta, salaatt.

SYSMA |

MA Javhelthakastike, pasta, vihannek-

set, tuoresalaattl, villipalaksi banaanl-

mﬁmﬂmﬁpﬂm
vihanneleat,

neumm&“ﬁmm tuorepala.

KE laasvispiiwdt, kermavillikastike,
perunat, vihannelset, tuoresalaatt],
vilipalaksl marjaidissell, tuorepala.

T naHdHtto, rulsmutu. tucrepaia,

umrepala.
PE fish & chips, majoneesiiastlies, tig-
rasalaatu. villipalaks] jauhelihapiirzs,

_ ‘

Kouluruoka
MAuhapuﬂatffﬂszpw.yut.pln- PE makaronfiaatikko/fasvismalaroniias-  MA javhelthamalaronipata, lamimin PE broftert-ookoskefttn, tuonapala, feipa.
purlkastike, tonaatt, kurkia, Jizvuo tmulmmm'-ﬂ"“ﬂw kasvis, salantti SYSMA
VEllpataret sy 3t Rt I Amoyat ot &numm'm : MA broferiastike, perunat, vihannekset,
nmmmM HEINOLA kasvis, safaattl. ik . .
MA jarrhelihakebakot, perunat, iastike, TO katamurskepivit, petunat, kastike, THithapydrylt kastfkieossa, perunasosa,

te, simpyiat, vilipalaksl vanlljarahla, salnattt, satantt] . vihannekset, tuoresaianty), vAlipatakst

fousta, Ttohrasuurimopuure, tuoremariakeitto, PE hemekefito, poridanatikut, ohuldaat,  mansl tuorepala,
KE : rulstelp, lefkkele, rulsieipd, vihannes. hitln. KE possulastiie, perunst, vihannakset, tuo~
kuridas, valipalaiest puoluldavisplpuuno, KE kinkkukiusews/ Kebabkiusaus, [3mmin ‘ resalaatt], villipalales smoothie, tuorepala.
sampyia, hedelmat. iasvis, vihred salaattl, PERTUNMAA kasvissosekeitto, juusto, tuorelelpa,
TO brollert/mifu, tomaatt-basilikalas- TOjavhellha-juuresragy, pasta, pork- MA makkarakastiie, pervnat, salaatt tuorepala, valipalaksl sGmpyls, lelikele,
tike, tomaatti, kurkiw, JASvuorisaiaath, kermaraaste, Tl lohBdusaus, iammin kasvis, salaatt] tuorepala.

sAmpylat, PE nakki-kasviskeitto, KE tortillat, salaatt. PE tonnlialapastavuoka,
vaniljaklissetl, marjasose, elpd, juusto, simpyiA tuoreluustolevite, vihannes. pinaattiohuiaiset, kasties, perunat, tuoresalantti, volipalalsl joguritl, tuorepata,
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HARTOLA
MA kalamurelephvit, kylma kastike,
perunasose, kasvisplhvit, kytma kastike,
tomaatt, kuridas, jASvuorisalaatti,
porkkanaraaste, sAmpylit, vilpalaks]
ananasrahka, sAmpylat/leipd, Juusto. -
Tl hedelmainen brollerkastlie/solja-
kastike, isl, tomaatt, kurkkuy, Jadvuork-
sal.auttl pnrldanaraaste. sampylat,
palakslvadelmaldhsell, lelpé,
Juisto, Jarida.

KE ohrapuuro ja manslkkakeltto, sim-

pylat, lelkkele, vAlipalakst kanaplirakka,
sampytd, levite, hedelmat. .
TO hemekeltto/kasvishemekeltto, pan-
nukakku, marjasose, lelpd, sémpylat,
vilipalaks! suklaakilssetf, lefnd, juusto,

hedeimat.

PE karfalanpalstl, mtatoullle, perunat,
tomaatt, kurkku, JA3vuorisalaatt,
porkkanaraaste, villipalaks| mustikia-
rahka, sérmpylét Ja tuorepala.

HEINOLA
M4 kasvispihvit, penumat, lemonkast-
ke, salaatt p

Tl Ghakettto, lelp8, vihannes, hedelmé.
KE yritibrollerikastike, taysjyvaris!,
|Ammin kasvis, sataatti.

TO Uha-makaranllaatiidn, sataatt!,
ketsuppl.

PE lohikeltto, taysiyvilleipd, vihannes,
mustaherkialakis,

JOUTSA
MA makkarakastlke, perunat, Limmin
kasvis, salaatt

Tl kalastajanpytrvkit, perunat, kastke,
salaait!

KE moniviljapuure, mehukaltto, peh-
med lelpd, lelidele, papriie

YO jauhetthakeltto, pd'lmeﬂ Hpa.
Juusto, kurkiw

PE Itsenalsyyspalvin aterla: karjalan-
palsti, perunat, ldmmin kasvls. salaatt],
madaldlsseil

PERTUNMAA - . '
MAjauhelIhakastlke.WSIWﬂSDaﬁtﬂ
tal peruna, lmmin kasvis, sataatt].
Tl kasvissosekeltio, leip4, juusto, fuare
kasvis, hedelmd. -

KE lalaplhwit, perunat, kastike, razste.
TO uunimakkara, perunasose, salaatt,
PE makaronllaatikko, kuumennettu
kasvis, salaatti.

SYSMA
MA plnaattiohukalset, valkokastike,
vihanneksat

riotin. .
KE nakidkettto, rulsruuty, tuarepala,
vitipalaksi umena—'aprﬂméstvlsplpuurb.
fuorepala.
TO broilerin Jauhelhaperunavuoka,
vihannekset, tuoresalaatt, vilipaiaks!
marjakilssall, tuorepala.
PE thamureke, sipullkermakastike,
penmat, uunifivureksat, tuoresalaatt],
vallpalaks! jauhelhapliras, tuorepala.

Kouluruoka

HARTOLA

MA jahelifiakastive, keitetyt perunat,
kasvisbolognese, tomaatt, kuto,
ladvuorisalaatti, porkkanaradst,
sdmpylt; villipalaksi appelsiindissel,
stmpylat/leipg, juusto,

TImakkamkeitto/lasvismakkamketto,

sdmiytat, hedelma; valipalaks! karia-
lanplirakka, mumavoi, [Lusto, kurkku,
KE palstetil kala, emouladekastive,
perunasose, kikheme-ivincapuikkar,
tomaatt, kurido, |&dvuonsalaatt,
porekanpmaste; vilipalaksi juguriti,
samoyld, levite, leiddelest.

TO broileri/mitu hangia-pipourikastik-
keesa, riisi, tomaatt kuekk, J4avio-
risalaatt], porkkanamaste, sdmpylat;
villpalaksl mannapuuro, mehedtio,
ledpa, jrusto, hedelmat.

PE lauheatifapivil, kermakastike,
iustoizet kasvispihwit, kylms paprka-
sipulikastike, tomaattl, kuriday, |3%wo-
risalaattl, porkkanaraasts: vilipalaks
sukloakiissedl, sémpylit, tuorepala:

HEINGLA

Mt uustoinen kasviskinsaus, l2]pa,
salzatii,

Tl chill ¢on came; pansma, [mmin
kasvis |a salaatti,

KE yunimakias, perunasose, salaati,
TO tonhikalapasta, salaatti

PE kasvissosekeiito, msjuusto, graham-

pilrakia, hedeima,

0UTSA
MA maklarkastike, pesupat, [Bmmin

He= -2 ——— e = ———

dasyis, salaatt

Tl kalastajanpytrykat, panunat, kastike,
ssataattf.

KE pheapiiirg, mehukeitto, pehmes
lejp, letkkeie, paprika.

T jauhelihakeitta, pehmed leipa,
juusio, burkkd,

PE juustoinan Lrumi:ata, perLnasase
=alaattl.

PERTUNMAA

MA halkkunan palapaist, perunat,
kuurmsnnetty kasvls, salaatti

Tl kinkkuklusaus, anmeametiu kasvis,
salaatt],

KE kasvispitnit, perunasase. kast ke,
salaath,

TO kalakeitto, laipd, |wusto, tuorepala.
PE tasagnette, kucmeannetty kasyis,
maste

SYSMA

Ma botognesekastike, pasta, vihan-
nekset, toresalaatti; vilipalaks:
suklamkitssell, tuonepats,
Trhemekeitto, sampyla, juusts, tuore:
pala; vilipalaks pannukakku ja hillo,
futrepala,

KE paleimon pasta, vihannekset tia-
resalaatts viillpalabsi mustikkahyve,
torepala,

T umimakkar, parunasoss,
vinannoksst, tuoresalaatti; valipalaks:
mmarjalkiizsell, tuorepala.

PE iohiklusaus, vibannekset, tuoresa-
(aatt); vatipalaks| shmpyia, [sikkels,
tuorepala,
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Kouluruoka

JOUTSA
MA [auhel’hamalaronipata, lAmmin




keitin, sAmpyia, juosto, lovite, ok,
KE: mantelikala, perunasase,
totupaistos, perumasose, lEmplmal

yihannekset, sataattl, ok, iomaatt,

porkkanamaste; yalipalaks ohmapuio,
mehulkeitto, tuoeepala.

T pippurista brodleria, s, pippurinen  hedatma,
kasvispata, riish, simpylat; vllipalaksi  PE: kinkkukiusaus. Imminkasvis,
pannuiakky, marasose, sAmpylat, salaatti
tu
PE: linamakamnilaatikko (gluteenia), PERTUNMAA
kasvismakarmnilastikls (glotesnia), MA: ltkkunan palapaisti, perunat,
Impimat vikannekeet, salaatti, fwumennetiu kasvis, salaattl. -
kurklu, tomaattl, porkkanaraaste: ﬁmmm
valipalalkd ormenapiirakka, sampylat, —
levite, tucrepala. mmwu-
TO: halaieeiitn, lelpS, telkdede, edeimi
HEINOLA PE:lasagnetitn, kealiasts, sppeisl-
MA: sitruunainen kalalelke, pesunat, nipsist.
yrttitarhankastike. salagtt.
T bataatti-porkkanakeitto, lisiplimk- ~ SYSMA
ki, kalkkunalelikels, hedetma. MA:broflerRostis, porunat, vhan-
KE: brollerikitsans, Ammin kasvis, nekset, woresalasttt vilipataiet -
salaattl toorepala.
T0: jauhelihakeitto, ke, tormaatti- Tt Mhapydryidt kastikeesss, peru-
viipale. nasose, vihannelesat,
PE: pyttipannu, salaatti, st nansidaifist, tuorepala.
KE: possafestics, peronait,
JOUTSA set, tuovesainatth vitipalaled smoothle,
MA: i Smminen pata, riisl, lmmin .
kasvis, salaatt. i 1aejusto, tao-
T: brotleripyGinyiat, pesunal, Wmemin neleipd, toorepata; valinalaksl sAmpyta,
kasvis, kastlke, salaatt. fuusto,
KE: lauhelihalastike, perunat, Bmimin PE: vihennek-
TO: kalakeitto, pehme leipd, kurkk,
Koulurvoka
MH:T‘OM - s JOUTSA
edelmainen brollerkast] MA raustelnen brolleripata, disl, (3mmi
Illmlmltvmg‘mt.slntﬂ. T mlldmat. nasuse.rlu n
pinaattioh tonnl-
tomtu.porkhnamvaupahlﬂ lalasalaatﬂ,nuoluldtg:;use. :
mustidakiissell, sampyis Juusto, levite, KE broflerikeltto, leipd, jutste, kurkky
kurkicu. TO makarsniiaatiido, [3ntmin kasvis, |
Tl ohrasuurimepuuro (gluteenta), salaatt.
mansliiakeitto, simpyist, paivikinkku, ~ PE lohipytirykat, perunat, kylmd kastike, |
lmsto,vlﬂpahkslvllllsﬂrrm&luusto. salaattl, o
kllélfhlmddm. o |
kalamurekepl kg[nﬂlremvll— PERTUNMAA -
:IL(:stlhe.fetal-llnsvlspl Lpa %Amldumkasﬂle.pemnat. salaattl,
majoneesi, IAmpimat: mekset. tonnikalapasta, kuumennettu kasvis,
salaatt], kuricku, tomaatt, porkkana- salaattl |
raaste, vaupaukstlamdtl.tuurepala KE tortillat, salaitti .
sAmpyla, Juusto. T0 pinaattlohuka!set. perunat, kastike,
%HMWMNW PEbmlhlImh:ddm.tmrqnla.salaltﬂ |
PE Javheltha slasagne SYSMA
{gluteenia); lAmpimat vihanneksat, sa- MA Jauhellhakastike, pasta, vihannekset,
laatt], kuridu, tomaatti porkianaraaste, tuoresalaatt], villipalalest banaani-vanil- .
villipataks! jugurtt], mysll, tuorepala, Jarahi, tuorepala.
sampyla, jJuusto, Tluunikala, perunasose, vihannekset,
Mhmhltto.ﬂmﬂat.hnldm tuuresalaatﬂ. vilipalaks] hedelmiisalaat-
HEINOLA N i shreyth, et
. U t
MAte:mmvuolm,vlhra&salaatﬂ. villipalaks! bmena-aprikoosivisplipuurs,
ka_svlspyulyldﬂ. perunat, salsaremou- tuorepala.
lade, jJuustosalaatt]. T0 bmilerlnlauhelli'laperunawolu, "
KEhaﬂdtel‘tﬁo.jum nhulelset.tuore— vihannekset, tucresalaatt], vilipalaksi
marjahillo. ‘ maraklissef], tuorepala
TObrofleripasta, porkkanaraaste, - PE kasvisplv, kermnaviltiiastike, perunat,
PE rulsielpd, vihannes, vihannekset, tuoresalaatt], vallpalaks|
hedelma. lauhellhaplivas, tuorepala. '

| Kouluruoka
|

MA jauhelthakastiie, kettetyt perunat.
kasdsholognese, lariday,

PE brollrkeltto e, kurd, Jastets.

MA ftimainen
malnen pata, rilsl, l4m
. 1 min kasvis,

MA bologneseiastike, pasta, vihannek-
set, tuoresalan
#' i, vllpataks] sukiaakhs-
palermon pasta, vihannekset, tuo-
resalagtiis, viitipalaiet mustikiahyve
tuorepala,

KE yupimaldara, pesunasose, vhannek-
set, tuuresalaattl vlupalaksl marakiisse:

T ekl sampyl, kst to-
l'emll.\ﬂllpaluksl pannukaklasja hillo,

PE klnldm-ananaspﬂsa tuoresalaatt, -
viilipaleiksl sAmpyld, Hﬁdexhnmh.





