A

- Ohjeltlsydanmerkktf{aterlan

) ayttoonotgoon
Bl =

Sydanliitto 2025



Esityksen
sisaltoa

Miksi ruuan terveellisyyteen kannattaa - . Merkk
panostaa’) , 3 . hyvasta rug
Mita hyotya Sydanmerkista on? |

Sydanmerkki-aterian toteuttaminen: tehdaan
hyvat valinnat nakyviksi!
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Sydanmerkki kaupassa ja

KUITUSARVI-
MAKARONI

FIBERMAKARONI

ravintolassa

* Ruuan terveellisyys on useimmille tarkeaa.
Terveellisen ruuan valinta taas voi olla
vaikeaa.

« Valintojen helpottamiseksi
lanseerattiin Sydanmerkki v. 2000.

* Ainoa Suomessa kaytdssa oleva symboli, joka
kertoo ruuan ravitsemuslaadusta.

» Aluksi merkki oli kaytossa ruokakaupan
elintarvikkeissa, ja vuodesta 2007 myds
terveellisemmassa ravintolaruoassa.

« Sydanmerkin taustalla:

@ Suomen Sydanliitto ry R ~
. . Finnish Heart Association RET y
diabetesliitto
Sydanmerkki




Hyvinvointia koulu- ja
tyOopaikkaruokailulla

« Paivittain kodin ulkopuolella sy6daan yli 2 miljoonaa ateriaa

« Meista jokainen sy0 tyGaikana kodin ulkopuolella liki 26000
ateriaa eri elaméankaaren vaiheissa, liséksi on paljon vapaa-ajan
ateriointia.

« Monelle lounas on paivan ainut lammin ruoka ja siksikin
terveydelle merkityksellinen

 Ruokailu henkildsto- tai kouluravintolassa kannattaa

» Ateria tulee koostettua monipuolisemmin, mika edistaa terveytta ja tyokykya
seka tukee painonhallintaa

« Ammattitaidolla suunniteltu ja tehty ruoka on vaihtelevaa, monipuolista ja
usein kotiruokaa terveellisempé&a

Sydanmerkki



Suositukset tukevat terveellisia
aterioita

« Sydanmerkin taustalla on tutkittu tieto ruuan ja terveyden
valisista yhteyksista.

« Tavoitteena vaikuttaa siihen, etta me suomalaiset syotaisiin hyvin

jna voitaisiin entista paremmin. Esimerkiksi saataisiin enemman
yodyllistd pehmeaa rasvaa

« Sydanmerkki-aterian kriteerit ovat mukana monissa
suosituksissa, esimerkiksi

Suomalaiset ravitsemussuositukset 2024
Ruokailusuositus ammatillisiin oppilaitoksiin ja lukioihin 2019
Varhaiskasvatuksen ruokailusuositukset 2018
Kouluruokailusuositukset 2017
Korkeakouluruokailun suositukset 2016

- Sydanmerkki kaytannonlaheinen keino vieda suositukset kaytantoon.

Sydanmerkki



Kenelle Sydanmerkki-ateriat
sopivat?

. S)&dénmerkkiin panostaminen on konkreettinen
teko terveyden edistamiseksi

 Viestii ruokailijalle, kuntalaisille, _t}/]on_tekij_t)ill_e ja muille
{yhkml_l_le_,_ ettd minun ja laheisteni hyvinvointia pidetaan
arkeana

. S")Adanm_er_kln mukainen ruoka sopii erinomaisesti
l&ahes kalkille:

paivakoti-ikaisille,

koululaisille ja opiskelijoille seka

tyoikaisille

hyvakuntoisille ja aktiivista elamaa viettaville ikaantyneille,

kunhan ateriakokonaisuuden proteiinin maaraan kiinnitetaan
erityistd huomiota

Sydanmerkki



Kuluttajien,
tilagjien ja ruuan
valmistajien apuna

A) Kuluttajat arvostavat terveellista
tarjontaa

«  Halutaan syoda terveellisesti, valinnat
vaikeita: ruuan ulkonakd ei kerro & vaarat
uskomukset ruuan terveellisyydesta

. Kiireinen elamanrytmi vaikeuttaa
terveellisten aterioiden toteuttamista

B) Ruokapalveluiden tilaajille
ateriakilpailutuksissa

. Keino maaritella terveellinen ateria

. Kuntalaisten ja henkildston hyvinvoinnin
edistdjamista

Sydanmerkki



Kuluttajien,
tilaajien ja ruuan
valmistajien apuna

C) Ruokapalvelut: hyva tyo nakyvaksi

. Ruokapalveluissa paljon osaamista ja halua
toteuttaa ateriat hyvinvointia tukevasti

«  Moni toimija on panostanut terveellisyyteen
jo pitkddn — usein ruokalilija ei tieda tata

. Auttaa tekemaan terveellisen nakyvaksi —
valmiiksi mietittyja viestintavalineita

. Tyytyvaisyys ja luottamus palveluun kasvaa

. Ulkopuolisen arvio ruuan terveellisyydesta
tuo uskottavuutta

. Erottaudutaan, uusia asiakkaita

. Laatu yhta hyvaksi jokaisessa
ruokapaikassa

. Tunnettu, arvostettu ja hyddynnetty logo

Sydanmerkki
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Nain toteutat Sydanmerkki-aterian



Sydanmerkin kayttoonoton
valheita

3. Palvelun tuottaja arvioi

1. Haluamme panostaa _ 2. Valineeksi 55 ruolkatarjonnan
ter_veelllseen tarjontaan ja hyvien Sydanmerkki @ ravitsemuslaatua > tayttyyko
vaihtoehtojen esilletuontiin kriteerit?

4

5 : . Ruokalajien
8. .Sydanm.erkkl-atenmden - - - 4. Palvelun tuottaja hakee Sydanmerkin
tarjonta voi alkaa! ilmoittamisesta R A
' luovuttu syksylla kayttboikeutta—> toimipaikat ilmoitetaan
extranetissa

2024

4

7. Tehd&aan hyva tyd nakyvaksi: 6.Henkilosto
viestinta ravintolassa, verkossa - perehtyy merkin « 5. Kayttdoikeus mydnnetaan, kun ravintolat

ja printissa, asiakkaille ja kayttoon on ilmoitettu.
sidosryhmille

Sydanmerkki



Millainen on Sydanmerkki-ateria?

» Ateriakokonaisuuden muodostavat tavanomaiset lounasaterian osat:

Paaruoka
Paaruoan riisi-, pasta tai perunalisake
Salaatti tai muu kasvislisake
Oljypohjainen salaatinkastike
Rasvaton maito tai piima
Vahempisuolainen ja runsaskuituinen leipa
Kasvirasvapohjainen levite

« Jokaisella aterianosalla omat kriteerit, joissa huomioidaan
« rasvan maara ja laatu seka suolan maara
* kuitu leivassa ja viljalisakkeissa

- Jokaisesta aterianosasta pitaa Ioytya ainakin yksi kriteerit tayttava
vaihtoehto, jotta kokonaisuutta voidaan kutsua Sydanmerkki-ateriaksi.

Sydanmerkki
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Sydanmerkki-
tuotteet aterian
toteutuksessa

« Sydanmerkin saaneilla
elintarvikkeilla Aterian toteutus on helppoa

« Sopivat automaattisesti osaksi
Sydanmerkki-ateriaa, ravintoarvoja ei
tarvitse vertailla

* Niiden kaytto ei ole pakollista, kaikki
samanlaatuiset elintarvikkeet kayvat

 Tuotevalikoima verkossa:

ammattilaiset.sydanmerkki.fi

Sydanmerkki

‘Sydanmerkki-tuotteet
ammattikeittioon

Uusimmat Sydanmerkki-tuotteet
Tuozta t5ma zivu Jirjests L v
@ Atria 2.6kg Jauhemaksapinwi 559
@ Atria 2.5kg Jauhelihapihvi n63g
- Saarioinen Broilerin marinoitu paistisuikale kypsa (Suomi) 2 kg 0000

@ Atria Perhetilan n2,6kg Kanan Grillipihvi pakaste

13



Sydanmerkki-
aterian
toteutuksesta

Sydanmerkki-aterioita -
el tarvitse olla tarjolla
joka paiva
« Toimija saa itse paattaa
tarjonnan laajuuden

« Hienoa, jos ruokailijalla
on usein mahdollisuus
terveelliseen ateriaan

Sydanmerkki



Aterian
toteutuksesta

Kaiken tarjonnan ei tarvitse
Sydanmerkki-paivina olla
Kriteereiden mukaista.

- Terveellisen rinnalla tarjolla saa olla
esimerkiksi vahempikuituista leipaa
tai rasvaisempaa paaruokaa

* Olennaista etta terveellisia
vaihtoehtoja l0ytyy ja etta
valitseminen on asiakkaalle
vaivatonta

Sydanmerkki




Kasvikset
SydanmerkKki-
aterialla o

. Kaikki hevi-tuotteet kayvat

« Pastapohjaiset tai vastaavat ruokaisat salaatit eivat
ole lisakesalaatteja

. Muistathan kasvislisakkeen puuro- ja
keittoaterialla. Voi olla esimerkiksi:

« salaatti kastikkeineen, juurespalat, leivanpéaalliset,
marjat, jalkiruokahedelmat...

. Salaateissa ei suolaa sisaltavia komponentteja

« Esimerkiksi suolaa sisaltavia sailykkeita, juustoja,
oliiveja yms.

Meneek6 salaattipdyta uusiksi?
« Salaattipdyta voidaan pitaa totutunlaisena.

+ "sopimattomia” aineksia, esim. juustoja, ei koota
malliateriaan tai merkita

Sydanmerkki



Miten varmistutaan, etta ruoka
on Sydanmerkin arvoista?

Kun ruokalistalla on Sydanmerkki, se antaa lupauksen* asiakkaalle:
tasséa ravintolassa on mahdollisuus sydda terveellisesti

Lupaus lunastetaan, kun

* Ruoka valmistetaan reseptiikkaa noudattaen (erit. suola)

+ tarjotaan maariteltyja lisakkeita
> mahdollisuus valita laadukas kokonaisuus

» kerrotaan paremmista valinnoista eri tavoin

» perehdytdan Sydanmerkki-ateriaan ja terveelliseen ruoanvalmistukseen
Ravitsemuspassin avulla (www.ravitsemuspassi.fi)

» Tsekkilista muistuttaa periaatteiden noudattamisesta

Sydanmerkki

*Elintarvikelaki 23/2006


http://www.ravitsemuspassi.fi/

Ravitsemuspassi

Kaikille ravitsemisalan ammattilaisille,
nykyisille ja tuleville

Kurssi Sydanliiton verkko-opistossa
Ravitsemuspassi | Verkko-opisto
Oppimateriaalia ja tentti

Tavoite: Lisda valmiuksia tehda terveellista
ruokaa ja ohjata asiakasta terveellisissa
valinnoissa

Maksuton, osaamisesta todistus

Suositeltavaa, ettd ainakin 1 hl6/ toimipaikka
suorittaa

Sydanmerkki

a

Ravitsemuspassi

Ravitsemuspassi antaa valmiuksia

terveellisen ruuan valmistukseen

Ravitsemuspassin suorittaja osaa myds neuvoa

asiakkaita suositeltavan aterian koostamisessa

Mari Olli

on suorittanut Ravitsemuspassin
22.09.23

Ravitsemuspassi on voimassa 5 vaotta



https://verkko-opisto.sydan.fi/enrol/index.php?id=6

Tsekkilista
muistuttaa

Voi tarkistaa, onko
Sydanmerkin kannalta
olennaiset asiat hoidossa

1) Ruokatarjonta: tarjolla oikeat
aterianosat

2) Ruuanvalmistus: reseptiikan
noudattaminen

3) Asiakkaiden informoiminen:
terveelliset vaihtoehdot merkitty,
jolloin valinta helppoa

Sydanmerkki

V%

Muistilista Sydanmerkki-aterian toteutukseen

Kun ruckatarjonta, ruuanvalmistus seki asiakkaiden informointi
toteutuu alla kuvatulla tavalla, lupaus terveellisesta
Sydanmerkki-ateriasta toteutuu

Ruckatarjonta

Tarjolla on seuraavat aterlanosat Sydanmerkin mukalsina:

o2 Paarucka

7 Paaruuan snerglallsike

2 Salaattla tal kypsennattyla kasviksla
0 Olykastiketta kasviksllle

T2 Maltoa tal plimas

0 Lelpaa

7 Kasvirasvalevitetta

Ruuanvalmistus

7 Ruokalalit valmistataan reseptin mukalsilla raaka-alnellla Ja maarllla
7 Sudla tal suolaa sisaltavit alnekset lisataan mittaamalla, ressptin

maaran mukaan

Aslakkaiden informoiminen

7 Paarucka merkitaan ruckallstaan Sydanmerkllla
(7 Linjaston Sydanmerkkl-valhtoshdot on merkitty

>} Ravintolassa on esllla malllaterla 6‘,\91 Vi,
&

-,
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sydanmerkki

Terveellinen nakyvaksi



Hyva tyo
nakyvaksi

« Tehdaan terveelliset valinnat
ruokailijalle helpoksi

« Ohjataan annoskokoja
kohtuullisemmiksi

A) Ruokalista: merkitaan
Sydanmerkin mukainen paaruoka

« Logo sahkoisena verkkosivuilta
« Tarrat vaintoehtona
« Toiminnanohjausjarjestelmat apuna

Sydanmerkki

Herkullista hyvan olon vitkkoa!

LR



Hyva tyo
nakyvaksi

B) Linjastomerkinnat: Sydanmerkin
mukaisten osien valinta helpoksi

Miten?

* Uudelleen kiinnitettavat tarrat tai
opaste pidikkeineen

« Merkinnat tarkeita, jos vaihtoehtoja
paljon

« Jos lisakkeet ovat aina kriteereiden
mukaisia, ei valttamatta tarvita

Mihin?
« Esimerkiksi leipapdytaan leivan ja
levitteen kohdalle

Sydanmerkki



Hyva tyo
nakyvaksi

C) Malliateria paivan Sydanmerkki-
vaihtoehdosta. Kertoo

* kohtuullisista ruokamaarista

* missa suhteessa eri komponentteja kannattaa
lautaselle valita, jotta ruuasta saadaan energiaa ja
ravintoaineita sopivasti.

« aterian jalkeen riittaa virtaa opiskeluun ja
tyontekoon

« malliaterian avulla voi myds viestia, mitka
komponentit kuuluvat Sydanmerkin mukaiseen
ateriaan.

Sydanmerkki

Lamminta
ruokaa

Tayté lautanen hyvalla.

Sydanmerkkid seuraamalla 16ydét tiesi hyvén rucan luo.

sydanmerkki.fi



Hyva tyo
nakyvasi

Malliaterian esillepano
* Oikea ateria
» |tse otetut ja laminoidut valokuvat

« Sydanmerkin tai muun tahon kuvat

« Sydanmerkin kuvat tilattavissa tai sahkaisina
aineistopankissa

Kaytanndn toteutumista tukee

* ruoan ottamisjarjestys: ensin kasvikset
* "yhden lautasen politiikka”

« Paaruokaa ei mahdu liikaa

Vinkkeja annoskokoihin verkkosivuilta

Sydanmerkki



https://ammattilaiset.sydanmerkki.fi/ammattikeittiot/terveellisista-aterioista-viestiminen/malliateria/

e
Merkki é

Hyva tyo nakyvaksi

s
monipuolinen ja la valmistottu.
Tervetuloa nauttimaan ruokaa, joka seka
maistuu hyvalta etta tokee hyvas.

Olennaisimmat merkintatavat ravintolassa ovat
* Ruokalistamerkinnat

» Vaihtoehtojen merkitseminen linjastoon
 Malliateria

Lisdksi kdytdssa on

. Infoja eri teksteilla

. Pdytakolmio

. Ruokalistapohja

. Kuvamateriaalia teksteilla ja ilman

. Tiedotteita ruokailijoille, kasvatushenkil6kunnalle ja lasten
vanhemmille

Merkintavalineita ja tiedotteita l0ydat verkkosivuilta

Sydanmerkki


https://ammattilaiset.sydanmerkki.fi/ammattikeittiot/terveellisista-aterioista-viestiminen/

SydanmerkKi.fi

* Ruokapalveluille nakyvyyttd Sydanmerkin
sivuilla

« Voi hakea esim. tietylla paikkakunnalla
sijaitsevia Sydanmerkki-ravintoloita tai tietyn
toimijan toimipaikkoja

« Tiedot paivityvat extranetista

« Myo6s muut Sydanmerkin mediat kaytdssa

Hakutulokset

Sydanmerkki

Rk ato



Aineistoja materiaalipankista ja
Sydankaupasta

MateriaalipankKki
Ladattavat sahkoiset materiaalit
ammattilaiset.sydanmerkki.fi > ammattikeittiot >
materiaalit viestintaan

Tilaa merkintavalineita
sydankauppa.fi
Haku: Sydanmerkki



http://www.sydankauppa.fi/

Sydanmerkki
ruokapalveluissa

Sydanmerkkia voi hyodyntaa ruokapalvelussa
monella tapaa

Aterioiden merkitseminen

Yksittaisten elintarvikkeiden
merkitseminen (valipalat, take away,
kokoustarjoilut tms.f

N =

A) Itsetehdyt, esimerkiksi

. Kokoustarjoilut, salaatinkastike, sampylat,
lounassalaatit...

. Pitda hakea kayttdoikeutta erikseen, omat
kriteerit

B) Teollisuuden valmistamat

+ Esim. leivonnaiset, jogurtit ja muut valipalat

*  Merkintoihin tarroja tai hyllypuhujia maksutta
Sydanliitosta

Sydanmerkki



Lisatietoja

http://ammattilaiset.sydanmerkKki.fi

tai
Mari Olli, ruokapalveluiden asiantuntija
mari.olli@sydanliitto.fi

050-367 7233

Sydanmerkki
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