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Suomalaisten suhtautuminen ruokaan on muuttunut vuosien aikana ja samalla epéa-
terveelliset ruokavalinnat ovat lisdnneet elintapasairauksia (Gould & Voutilainen
2009, 33). Kuluttajille on olemassa erilaisia apuvalineita terveellisemman ruokava-
lion muodostamiseksi. Tasta hyva esimerkki on Sydanmerkki. Sydanmerkki voidaan
mydntaa tuotteelle tai aterialle, jossa on huomioitu Suomen Sydanliitto ry:n laatimat
kriteerit rasvan ja suolan kaytosta seka kuidun ja kasvisten maarista. (Ammattikeit-
tiot, [viitattu 20.11.2015].)

Opinnaytetyon tavoitteena oli kehittéda kaksi kasvisruokamenua Sydanmerkki-ate-
rian kriteerien mukaisesti opetusravintola Prikkaan. Prikka on Seindjoen ammatti-
korkeakoulun restonomiopiskelijoiden opetusravintola. Opetusravintola Prikalla on
ollut jo Sydanmerkin kayttdoikeus, mutta silla ei ollut viela tarjolla yhtakaan Sydan-
merkki-ateriaa. Kehitettavat kasvisruokamenut sisalsivat alku-, paa- ja jalkiruoan.
Ruokalistojen kehittdmisessa pyrittiin hydédyntdméaan myos opetusravintola Prikan
toiminta-ajatuksen mukaisesti lahi- ja luomutuotteet. Prikassa on tarjolla aina kol-
men ruokalajin menu, joten aterioihin haluttiin sisallyttda myos jalkiruoka, vaikka Sy-
danmerkki-ateriaan ei sellaista sisally. Jalkiruoan kehittdmisessa ei kaytetty mitadan
kriteeristdd, mutta niissa pyrittiin hydédyntdmaan terveellisempié raaka-aineita.

Kehitetyt paaruoat, lisdkkeet ja muut aterian osat sopivat Sydanliitto ry:n asettamiin
kriteereihin hyvin. Kun kehitetyt reseptit saatiin sopimaan Sydéanliitto ry:n maaritta-
miin kriteereihin, ne testattiin kahteen kertaan reseptien vakioimiseksi. Tyon tavoit-
teena oli myds luomutuotteiden kayttdasteen nostaminen. Esimerkiksi linssien
osalta luomutuotteiden lisddminen toteutui hyvin, koska niitd kaytettiin molempien
paaruokien raaka-aineena.

Suomen Sydanliitto ry hyvaksyi kehitetyt Sydanmerkki-aterioiden osat, joten opin-
naytetyon tavoitteet tayttyivat hyvin. Kehitettyjen ruokalistojen avulla Prikka saa
hyddynnettyd Sydanmerkin kayttdoikeuden. Sydanmerkitty kasvisruoka-ateria tuo
Prikalle nakyvyytta ja herattad lisdarvostusta asiakkaissa. Prikkaan voisi kehittaa
toisena opinnaytetyond myos liha- ja kala-aterian Sydanmerkki-aterian kriteerien
mukaisesti.

Avainsanat: terveyden edistdminen, kasvisruoat, luomuruoka, kausiruoka, lahi-
ruoka, ravintolat, ruokalistat
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Attitudes towards food among Finnish people have changed during the years and
at the same time unhealthy food choices have increased the amount of lifestyle dis-
eases. (Gould & Voutilainen 2009, 33). There are many ways to improve people’s
eating habits, for example the Finnish Heart Symbol (Sydanmerkki). It can be
granted to a food product or restaurant meal when it is low-fat, fibre-rich, low-salt
and contains a lot of vegetables.

The purpose of the thesis was to develop two vegetarian menus according to the
criteria for Heart Symbol. The study was made to the training restaurant Prikka at
the School of Food and Hospitality at Seingjoki UAS.

Restaurant Prikka has already the right to use Heart Symbol, but has no Heart Sym-
bol portions on its menu. The developed vegetarian menus included starters, main
courses and desserts. Utilizing organic and near produced food was emphasized.

Heart Symbol -meal does not include any dessert but because there is always a
three-course menu at Restaurant Prikka, it was important to develop even the des-
serts. They were improved by changing some raw materials to healthier alternatives.

The nourishment content of the improved portions was well in accordance with the
criteria. After the recipes were compiled, they were tested twice. The purpose of
the thesis was also to increase the utilization rate of organic products. The purpose
came true well for example by using lenses.

Restaurant Prikka can reach more customers by offering Heart Symbol-meals, be-
cause people appreciate healthy food. The vegetarian menu created by using the
criteria for Heart Symbol could give some additional appreciation. Heart Symbol
meals got the approval of the Finnish Heart Association (Sydanliitto ry). Further
studies to develop meat and fish portions with Heart Symbol for Restaurant Prikka
would be useful in the future.

Keywords: increasing of the nutrition health, vegetable food, organic food, near
produced food, season food, restaurants, menus
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1 JOHDANTO

Tassa opinnaytetydssa terveelliseen ruokaan yhdistetaan kasvisruoka seka luomu-
ja lahiruoka. Kirjallisuustaustassa perehdytdan tarkemmin kasvisruokaan ja kasvis-
ruokavalion koostamiseen, Sydanmerkki-kriteereihin, luomu- ja lahiruokaan seka
ruoka-annosten kehittdmiseen. Tyon tuloksena syntyy kaksi kasvisruokamenua,
jotka kehitetaan Sydanmerkki-aterian kriteerien mukaisiksi. Opinnaytetyon liitteista

|6ytyy suunnitellut ruokalistat seka kriteerien mukaisiksi kehitetyt reseptit.

Moni yhdistaa terveellisen ruoan mauttomaan ruokaan. Kasvispainotteinen ruoka
voi parhaimmassa tapauksessa tarjota niin varinsa kuin makunsakin puolesta ruoan
nauttijalle makuelamyksen. Suomen vuodenajat tarjoavat paljon luonnonmukaisia
sesonkikasviksia, joista saadaan valmistettua monipuolista, hyvalla tavalla taytta-

vaa ja varikasta ruokaa. (Kojo 2005, 96-67.)

Kasvisruoan laadusta on puhuttu paljon myds eri medioissa. Ruokatietoyhdistys ry
uutisoi vuonna 2011 ravitsemusterapeutti Hanna Partasen ja keittiomestari Kim Pal-
husin heittamasta epavirallisesta haasteesta (Haaste kokeille 2011), joka oli suun-
nattu yleisesti kaikille ammattikeittidille. Partanen ja Palhus toivoivat, ettd ammatti-
keittion henkilokunta keskittyisivat enemman siihen, minkéalaista kasvisruokaa he
tarjoavat ja miten kasvisruoan tasoa pystyttaisiin nostamaan. Kasvissyodjana Parta-
nen oli tdrmannyt monenlaisiin tilanteisiin ravintoloissa asioidessaan. Partasen mu-
kaan ravintolat kompastuvat kasvisruokatarjonnassaan usein siihen, etta kasvisan-
noksien ravintosisaltd on olematon ja ruoat pilataan ylettdomalla rasvan kaytolla.

Joissakin tapauksissa kasvisruoaksi nimetty ruoka ei edes sisalla kasviksia.

Terveellisen ruoan valmistamiseksi on monia keinoja. Yksi hyva esimerkki on Sy-
danmerkki-ateria. Ravintoloille voidaan myontaa Sydanmerkin kayttéoikeus, kun
heilla on tarjottavanaan Sydanmerkki-aterian kriteerit tayttava ateria. Sydanmerkki-
ateria koostuu paaruoasta, padruoan peruna-, pasta- tai riisilisdkkeesta seka muista
aterian osista. Aterian eri osissa kiinnitetddan huomiota rasvan, kuidun ja suolan
kayttoon. (Myontamisperusteet, [viitattu 20.11.2015].) Jotta asiakkaille pystytaan
tarjoamaan ravitsemuksellisesti tasapainoista kasvisruokaa, ruoanvalmistajien on
valmistettava ruoka tarkasti vakioitujen ruokaohjeiden mukaan (Ruokalistan suun-
nittelu, [viitattu 20.11.2015]).



Ruokavalinnoilla on suuri vaikutus myds ymparistokuormituksiin. Ihmisten kulutus-
tottumukset aiheuttavat noin neljannesosan ymparistokuormituksesta. Kun ruoka-
valinnoissa huomioidaan ruoantuotanto, kuljetukset ja ruoan valmistustavat, voi-
daan vaikuttaa huomattavasti iimasto-ongelmien syntymiseen. Esimerkiksi elainpe-
raiset ruoka-aineet kuormittavat ilmastoa huomattavasti enemman kuin kasviperai-
set raaka-aineet. (Gould & Voutilainen 2009, 69.)
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2 OPINNAYTETYON TAVOITTEET, RAJAUKSET JA TYON
SISALLON ESITTELY

2.1 Toimeksiantaja

Opetusravintola Prikka toimii SeAMKin restonomiopiskelijoiden opetusravintolana
Seinajoen ammattikorkeakoulun E-rakennuksessa. Tuttavallisemmin opetusravin-
tola Prikasta puhutaan pelkastddn Prikkana. (Opetusravintola Prikka, [viitattu
7.9.2015].) Opetusravintolassa tarjoillaan lounasta kahtena péaivana viikossa seka
illallista 1-2 kertaa kuukaudessa. Paaruokana tarjoillaan kolme eri vaihtoehtoa,
joista yksi on kasvisvaihtoehto. (Opetusravintola Prikka, [viitattu 7.9.2015].) Menu-
kokonaisuuksien suunnittelussa kaytetd&n aina tuoreita ja jalostamattomia tuotteita.
Lisaksi niissa pyritddn hyddyntamaan sesongin mukaisia raaka-aineita. Lahiruoka-

tuotteita kaytetaan aina saatavuuden mukaan. (Nieminen 2015.)

Lounas on tarjolla klo 11-13, iltaravintola on sen sijaan auki klo 18.30—-20.00. Prikan
lounaan tuottavat ensimmaéisen vuoden restonomiopiskelijat toisen vuoden restono-
miopiskelijoiden opastuksella. Opetusravintolan toiminta ei ole ymparivuotista,
koska se on sidoksissa keittibopetuksen kontaktitunteihin. Ravintolassa on 60 asia-

kaspaikkaa. Opetusravintolan vastuuhenkiléna toimii Eliisa Ylinen. (Juurakko.)

2.2 Tyon tavoitteet ja sisallon rajaus

Syksylla 2015 herasi idea kasvisruokamenujen kehittdAmisesta opinnaytetydna ope-
tusravintola Prikkaan. Kasvisruokien taso on ravintoloissa suhteellisen heikko. An-
nokset ei ole valttdmatta ravitsemuksellisesti tasapainoisia, koska annoksien ravit-
semuslaatuun ei ole ehditty panostamaan. (Gould & Voutilainen 2009, 103-104.)
Kasvisruokien laatu ja heikko saatavuus toimii opinnaytetydn lahtdkohtana. Opin-
naytetyon tehtavana oli kehittda Seindjoen ammattikorkeakoulun opetusravintola
Prikalle kaksi kasvisruokamenua Sydanmerkki-ateria -kriteerien mukaisesti. Lisaksi
annoksissa kaytettiin mahdollisuuksien mukaan luomua ja lahiruokaa. Kasviruoka-
menuja kehitettiin kaksi. Menut sisalsivat alku-, paéa- ja jalkiruoan lisaksi myos lei-

van, levitteen seka ruokajuoman.
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Opetusravintola Prikan toimintaperiaatteena on tarjota asiakkaille vastuullisesti
seka laadukkaasti tuotettuja ruokaelamyksia (Vainionpaa, [Viitattu 19.10.2015]). Pri-
kalle on myénnetty Sydanmerkki, mutta sille maaritettyjen kriteerien mukaisia ruoka-
annoksia ei ole ollut viela tarjolla. Taman vuoksi menujen kehittdmiskriteereiksi ha-
luttiin ottaa Sydanliitto ry:n laatimat Sydanmerkki-aterian kriteerit (luku 4.2). Valmiille
ateriakomponenteille haetaan Sydanmerkki-aterian merkkia.

Koska opetusravintola Prikan toiminta-ajatuksena on luomu- ja lahiruoan hyddyntéa-
minen, reseptien raaka-ainevalinnoissa pyritaan hyddyntdmaan mahdollisimman
monipuolisesti luomu- ja lahiruokatuotteet. Valmiit menut luovutetaan opetusravin-
tola Prikan kayttoon. Kasvisruokamenut kehitetdén lakto-ovovegetaarisen ruokava-

lion mukaisesti.

Opinnaytetydn ansiosta opetusravintolalle myodnnetylle Sydanmerkille saadaan
enemman kayttoa ja nain myos nakyvyytta. Sydanmerkin avulla asiakkaita saadaan
ohjattua terveellisimpiin ruokavalintoihin. Opetusravintola Prikka on myds mukana
ammattikeittididen avuksi kehitetyssa Portaat luomuun -ohjelmassa. Opetusravin-
tola on talla hetkella ohjelman kolmannella portaalla. Taméan opinnaytetydn avulla
luomutuotteiden kayttdastetta pystytaan mahdollisesti nostamaan. Nain ollen Prikka
saattaa paasta luomutuotteiden kaytossa lahemmaksi neljattéa porrasta.
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3 KASVISRUOKAVALIO

Kasvissyojaksi ryhtymisen taustalla on useimmiten huoli siitd, miten oma ruokakayt-
taytyminen voi vaikuttaa ymparistoon, eldaimiin tai itseensa. Esimerkiksi ilmaston-
muutos voi saada aikaan halun elamantapamuutokselle. (Gould & Voutilainen 2009,
39-41.) Kasvisruokavalion suosiminen on jatkuvassa kasvussa. Jo 2000-luvun

alussa puhuttiin kasvisruokavalion olevan trendikasta. (Uski 2001, 6.)

3.1 Kasvisruokavalion muunnelmat

Kasvisruokavaliosta on monia muunnelmia, mutta Gouldin ja Voutilaisen (2009, 19,
156) mukaan ruokavalion paasaantona on elainperéisista tuotteista pidattaytymi-
nen. Kasvisruokavalioiksi lasketaan vegaaninen, lakto-ovovegetaarinen tai laktove-

getaarinen ruokavalio. (Gould & Voutilainen 2009, 136.)

Vegaanisessa ruokavaliossa nautitaan ainoastaan kasvikunnan tuotteita. Laktove-
getaarisessa ruokavaliossa kasvikunnan tuotteiden liséksi ruokavalioon kuuluvat
my0Os maitovalmisteet. Lakto-ovovegetaarisessa ruokavaliossa nautitaan edella

mainittujen lisaksi myds kananmunia. (Kasvisruokavaliot, [viitattu 7.9.2015].)

3.2 Kasvisruokavalion monet hyddyt

Kasvispainotteisempi ruokavalio, jossa kaytetdan vain vahan suolaa, runsaasti ra-
vintokuitua seka tyydyttyméatonta rasvaa, voi edistdd huomattavasti sydan- ja veri-
suoniterveyttd. Tallaisen ruokavalion ei tarvitse valttdmattd koostua taysin kasvik-
sista, vaan riittaa, etta suurin osa energiansaannista koostuu kasvikunnan tuotteista

eli kasviksista, taysjyvaviljasta sekéa kasvioljyista. (Gould & Voutilainen 2009, 236.)

Kasvioljyt, pahkinat, mantelit ja siemenet alentavat huomattavasti veren rasva-ar-
voja, koska niissé on tyydyttymattomi& rasvahappoja. Kasvisruokailijoilla tyydytty-
neiden rasvojen saanti on vahaisempaa kuin sekaruokavaliota noudattavilla, koska
merkittavimmat tyydyttyneen rasvan lahteet on sekaruokailijoiden suosimat rasvai-

set maito- ja lihavalmisteet. Kasvisruokailijoiden kolesteroliarvot ovat paremmat,



13

koska kolesterolia voi saada ainoastaan elainkunnan tuotteista. Joissakin kasvis-
ruokavalioissa, esimerkiksi lakto-ovovegetaristisessa, kolesterolin saanti voi olla
huomattavasti suurempi kuin taysin vegaanilla, koska lakto-ovovegetaristit suosivat
ruokavaliossaan jonkin verran my6s kananmunia ja rasvaisia maitotuotteita. Gould
ja Voutilainen mainitsevat, ettd joidenkin arvioiden mukaan kasvisruokailijat saavat
nauttimastaan ruoasta jopa 50-100 prosenttia enemman ravintokuitua kuin seka-
ruokailijat. (Gould & Voutilainen 2009, 238.)

Lakto-ovo- ja laktovegetaarisen ruokavaliot ovat monipuolisesti koostettuina ravin-
tosisallollisesti yhta tyydyttavia kuin sekaruokavalio. Valtion ravitsemusneuvottelu-
kunta on laatinut ravitsemussuositukset suomalaisille, joita apuna kayttden pystyy
koostamaan terveytta edistavan ja monipuolisen ruokavalion. (Terveytta ruoasta
2014, 5))

Pelkastaan yksittaiset ruoka-aineet eivéat edista tai heikenné terveydentilaa, vaan
ruokavalion kokonaisuus ratkaisee. Kasvisruokavaliota koostaessa on oltava
tarkka, etta kaikkien vitamiinien ja kivennéisaineiden saanti on riittavaa. (Terveytta
ruoasta 2014, 12, 32.) Monipuolisen kasvisruokavalion koostamiseen on olemassa
monia eri apuvalineita. Vegaaniliitto ry:n julkaisemassa Kasvissyontia aloittelijoille —
ja vahan konkareillekin (2006, 32) on esitelty ruokapyramidi. Pyramidin koostami-
sessa on kaytetty apuna terveystieteisiin erikoistuneen Loma Linda -yliopiston jul-
kaisemaa ruokapyramidia (The vegeterian Food Pyramid 2008). Vegaaniliitto ry on
tehnyt Loma Linda -yliopiston laatimasta ruokapyramidista suomalaiseen ruokava-

lioon sopivan muunnelman (kuva 1).

Vegaaniliitto ry:n laatiman (2006, 32) pyramidimuunnelman (kuva 1) mukaan viljaa
suositellaan syotavan paivassa 6—11 annosta. Yksi annos viljaa on esimerkiksi yksi
leipaviipale, 1 dl puuroa, 1 dl riisia tai pastaa tai 30 grammaa aamiaismuroja. Pal-
kokasveja tulisi nauttia 3—-5 annosta paivassa. Yksi annos palkokasveja vastaa ¥>—
1 dlI keitettyjd papuja, lasillista soijamaitoa, 100 grammaa tofua tai tempehid, 30
grammaa lihankorvikkeena kaytettadvaa soijaa tai seitaa tai 2 rkl pahkinoita, pahkina-
tai siementahnaa. Vihanneksia, juureksia ja sienia suositellaan nautittavan paivan
aikana 3-5 annosta. Vihanneksia ja juureksia tulisi nauttia seké raakoina ettéa kyp-

sennettyina. Myds peruna on hyva lisa ruokavalioon. Marjojen ja hedelmien suosi-
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teltava paivdannos on 2—4 annosta. Yksi annos vastaa yhta keskikokoista hedel-
maa, yhta desilitraa marjoja tai sailykehedelmia tai puolta desilitraa kuivattuja he-
delmiéd. Kasvirasvoja olisi hyva saada paivittaisesta ruoasta 2 annosta. Yksi annos
kasvirasvoja vastaa yhta ruokalusikallista 6ljya tai margariinia.

Ruokapyramidi

Rasvat

N

Taw T 3
—

4’4’!“.‘ 3%

Palkokasvit

-1

Suositeitava pdivittdinen annos

Eumerkia yhdestd annokeesta
Wiatuotteet £ 11 annosta Lespaviipale, 1 di pusroa, | & nised tai pastaa,
30 g aamuassmurosd
Palkokasvit (herneet, pavut), V-1 @l kextetryyd papusa, Laillsnen sogamastos. 100 g tofla

pihkindt jo siemenet 7-5 annosta  tas tempehad 30 g "hbackorvketta™ (esm sogaroube,
sestan) tas 2 okl pablandetd, pahkind- tn wementabnag
Vihannekset, juurekset ja sienet 2 4 raakoja vibanneksia, 1 dl kestetty)d vibanneksia tn

15 annosta perunaa

Marjat ja hedeimat 4 annosta Keskikokowmen hedelmd. 1 dl manoja ta saulykebedelmad,
% dl kusvatnaa bedelmid

Kasvirasvat . annosta 1 7k 0lva tas kKasvimarganiioni

Kuva 1. Kasvisruokailijan ruokapyramidi (Vegaanilitto ry 2006, 32).
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Taysin vegaaninen ruokavalio on kasvisruokavalioista ravintosisalloltadn haastavin.
Vegaanin tulee huolehtia, etta han saa ruokavaliostaan B12-vitamiinia, D-vitamiinia,
riboflaviinia, kalsiumia, rautaa, sinkkid, jodia, seleenia seka proteiinia. Tarvittaessa
vegaani voi kayttaa edella mainituilla ravintoaineilla taydennettyja elintarvikkeita
sekad ravintolisia. Vegaani ei voi saada ruokavaliosta ollenkaan B12-vitamiinia,
koska sitd voi saada ainoastaan eldinperaisista tuotteista. Vegaani voi varmistaa
riittdvan B12-vitamiinin saannin vain tdydennetyilla elintarvikkeilla tai B12-vitamii-
nivalmisteilla. Hyvia kasviproteiinin lahteita ovat esimerkiksi pavut, linssit, herneet,
tofu, soijapuristeet, taysjyvavilja, pahkinat tai siemenet. Soijaproteiinia pidetaan la-
hes eldinkunnan proteiinin arvoisena. Kasviproteiini imeytyy kuitenkin hieman hei-
kommin kuin elainperdinen proteiini. Kasvisruokailija voi saada ravinnostaan tar-
peeksi proteiinia, jos kasviksia kaytetdan monipuolisesti. Proteiinin laatu taataan
parhaiten, kun ruokavaliossa tai -annoksessa yhdistetaan palkokasvit, taysjyvavilja
ja pahkinat tai siemenet. Nain aminohappokoostumukset taydentavat toisiaan. (Ter-
veytta ruoasta 2014, 32-33.)

Hyvia yhdistelmia ovat esimerkiksi viljatuotteet ja palkokasvit, riisi ja vihreat lehtivi-
hannekset, maissi ja tattari tai hirssi ja vehna. Jos edella mainittuja ruoka-aineita
mietitaan kaytanndssa toteutettuna, hyvia esimerkkeja on kasvishernekeitto ja tays-
jyvaleipa tai pannukakku, riisi ja tofu, tattaripuuro ja seesamijuoma, tortillat ja papu-
muhennos, linssikeitto ja perunarieska, hirssi ja keitetty parsakaali tai pinaattiperu-

nasosekeitto ja ruisleipa. (Uski 2001, 18.)

Terveysetujen lisdksi kasvisten suosimisella on ilmastoystavallisia etuja. Vihannes-
ten, juuresten, perunan, marjojen ja hedelmien seka viljavalmisteiden suosiminen
pienentdd huomattavasti ilmaston kuormittumista seka maaperan rehevoitymista.
Kasviksia kannattaa suosia satokauden mukaan. Kotimaiset palkokasvit ovat kes-
tavampia ruoka-ainevalintoja kuin soija. llmaston kannalta edullisin rasva on ryp-

sioljy, margariini tai oliividljy. (Terveytta ruoasta 2014, 41-42.)
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4 VASTUULLISET RUOKAVALINNAT

Kuluttajan ruokavalintoihin voidaan vaikuttaa suoraan siten, miten ruokatuotteita
markkinoidaan (Germov & Williams 2004, 149). Kuluttaja saattaa tehda ruokaa kos-
kevat valinnat kestavan kehityksen kannalta. Viimeisimmat suomalaiset ravitsemus-
suositukset on laadittu siten, ettd ne auttavat koostamaan terveytta edistavan ruo-
kavalion, jossa samalla huomioidaan ymparistokuormitukset. Myds lahiruoka- tai
luomutuotannossa huomioidaan ymparistokuormitukset. Lahiruokaideologia perus-
tuu tuotannon ja kulutuksen kokonaisvaltaiseen ympéristokuormituksen huomioimi-
seen. Luomutuotannossa huomioidaan ekologinen kestavyys ja kierratystalous.
(Terveytta ruoasta 2014, 40-43.)

4.1 SydanmerkKki

Terveellisen ruokavalion koostamiseksi on monia eri tapoja. Yksi hyva esimerkki on
Sydanmerkki-tuotteet. Suomen Sydanliitto ry on kehittdnyt Sydanmerkin, jonka
avulla kuluttaja on tietoinen, mitka elintarvikkeet osana terveellista ruokavaliota voi-
vat edistaa terveytta. Sydanmerkki mydnnetaan tuotteille, jotka tayttavat Sydanmer-
kille laaditut kriteerit. Kriteerit on maaritetty asiantuntijaryhman toimesta tutkitun ra-
vitsemustiedon perusteella. (Luotettava Sydanmerkki, [viitattu 7.9.2015].) Sydan-
merkin voivat saada ne tuotteet, joiden rasvan laatu on hyva ja suolan méaaraa on
vahennetty. Muutaman tuoteryhman myoéntamisedellytyksind on myos kuidun lisda-
minen seka sokerin vahentaminen. Myontamiskriteerit on méaaritetty seuraaville ryh-
mille: maito- ja maitovalmisteet, leipa ja viljavalmisteet, ravintorasvat, valmisruoat,
kala, mausteet ja maustekastikkeet seka kasvikset. (Mika on Sydanmerkki? [viitattu
7.9.2015].)

Sydanmerkki on vapaaehtoinen, mutta moni yritys on oivaltanut sen tuomat edut
asiakassuhteen luomisessa. Sydanmerkin avulla yritys voi viestittaa asiakkailleen
tuotteidensa olevan terveytta edistavia. Sydanmerkki on maksullinen, mutta sen an-
siosta katetaan Sydanmerkki-jarjestelman yllapitokustannukset. (Luotettava Sydan-
merkki, [viitattu 7.9.2015].)
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4.2 Sydanmerkki-ateria

Terveellisen ravintolaruoan tunnistaa Sydanmerkki-ateria -merkista. Sydanmerkityn
aterian avulla kuluttaja pystyy valitsemaan terveellisemman ateriavaihtoehdon. Am-
mattikeittidlle myonnetadn Sydanmerkin kayttéoikeus, kun aterian komponentit tayt-
tavat niille maaratyt myontamiskriteerit seka asiakkaan tiedotuskriteeri toteutuu. Asi-
akkaan tiedotuskriteerin mukaan asiakkaalle on tarjottava tieto terveellisen aterian
koostamiseksi. (Ammattikeittiot, [viitattu 10.11.2015].) Terveellisesti koostettu lou-
nasateria kattaa noin kolmasosan paivittdisesta energiantarpeesta (Valtion ravitse-
musneuvottelukunta 2005, 39). Sydanmerkki-aterian kriteerit on laadittu suomalais-
ten ravitsemussuositusten pohjalta. Kriteerit on laadittu kevytta tyota tekevan ja koh-
talaisesti liikkuvan aikuisen energiantarpeen, eli 1800 kilokalorin mukaan. Koska
lounaan tulee kattaa noin kolmannes paivan energiasta, lounaan tavoitelluksi ener-
giamaaraksi on maaritetty 600 kilokaloria. (Joukkoruokailun kehittdminen Suo-
messa 2010, 38-39.)

600 kcal:n lounaasta tulisi saada rasvaa enintédan 35 % energiasta, eli 23 g. Kovan
rasvan osuus tulee olla enintdan %3 rasvan maarasta, eli 8 g. Lounasaterian suolan
maara saa olla korkeintaan 2 g, eli enintéd&n 40 % paivan enimmaissuosituksesta eli

5 grammasta. (Joukkoruokailun kehittdminen Suomessa 2010, 38-39.)

Sydanmerkki-ateriaan kuuluu paaruoka, paaruoan peruna-, riisi- tai pastalisake
sekd muut aterian osat. Muihin aterian osiin kuuluu vahéasuolainen ja runsaskuitui-
nen leipéd seka kasvirasvalevite, ruokajuoma eli rasvaton maito tai piima. Lisaksi
muihin aterian osiin kuuluvat kasvikset seka oljypohjainen salaatinkastike. (Sydan-
merkki-ateria 2015.) Jos ateriasta puuttuu esimerkiksi salaatinkastike, ateria ei tayta
Sydanmerkki-aterialle maarattyja kriteereitd (Nain Sydanmerkki saadaan kayttoon,
[viitattu 10.11.2015]).

Suomen Sydanliitto ry on maarittanyt Sydanmerkki-aterialle suositeltavat annoskoot
(taulukko 1). Annoskoot eivat kuitenkaan ole kriteereitd, vaan ne toimivat ravintoai-
neiden viitteellisen laskennan perustana. Suositeltavaan 600 kcal:n aterian muihin
osiin (taulukko 1) kuuluu 30 g leipda sekad 5 g kasvimargariinia. Keittolounaalla lei-
paa saa nauttia kaksi viipaletta eli 60 g, joten my6s margariinia saa nauttia kaksin-

kertaisen maaran eli 10 g. Ateriaan kuuluu myos 170 g rasvatonta maitoa tai piimaa.
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170 g vastaa yhta lasillista. Liséksi aterialla tulee tarjota kasviksia 150-200 g. Kas-
vikset voidaan tarjota seka kypsennettyina etta kypsentaméattomina. Ateriaan kuuluu

my0s salaatinkastike, jonka suositeltu tarjoiluannoskoko on 15 g.

Aterian muiden osien yhteenlasketuksi energiamaaraksi suositellaan 214 kcal. Mui-
den osien ravintoainemaarat ovat rasvan osalta 7,2 g, josta kovaa rasvaa 1,4 g.
Suolan maara suositellaan olevan 0,6 g seka kuidun osalta 4 g. Keittolounaan mui-
den aterian osien ravintoainemaarat ovat hieman korkeampia suurempien annos-
kokojen vuoksi. Keittolounaan rasvan osuuden tulisi olla 11 g, josta kovan rasvan
osuus 2,5 g. Suolan osuuden olisi hyva olla 0,8 g ja kuidun mé&éara 6 g. Keittolounaan
muiden aterian osien energiamaaraksi suositellaan 312 kcal. (Joukkoruokailun ke-
hittdminen Suomessa 2010, 39-40.)

Paaruoan osien ravintoainemaarat on maaritetty vahentamalla lisakkeista kertyvéat
ravintoainemaarat suositellusta 600 kcal:n lounasateriasta. Paaruoan osien ravinto-
ainemaariksi suositellaan rasvaa 16,1 g, josta kovaa rasvaa 6,4 g. Lisaksi suolan
osuus olisi hyva olla 1,4 g. Paaruoan osista tulisi saada energiaa 387 kcal. Keitto-
aterian paaruoan osien ravintoainemaarat ovat hieman pienempia. Keittolounaalla
paaruoan osien rasvan osuuden tulisi olla 12,2 g, josta kovan rasvan osuus 5,3 g.
Suolan maaraksi suositellaan 1,2 g. Keittolounaan p&aruoan osien tulisi kattaa 288
kcal lounaan suositellusta 600 kcal:n energiamaarasta. (Joukkoruokailun kehittami-
nen Suomessa 2010, 39-40.)
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Taulukko 1. Aterian osien suositeltavat annoskoot Sydanmerkki-aterialla (Joukko-
ruokailun kehittdminen Suomessa 2010, 43.)

keitot, puurot 400 g
laatikkoruoat, 3009

risotot,

pasta-ateriat,

ateriasalaatit,

pitsa

paaruokakastikkeet 150 g
kappaleruoat + 170 ¢

kastike (padaruoka 120 g + kastike 50 g)
kappaleruoat, ei kastiketta 170 g

peruna 150 g

muu perunalisdke 150 g
(perunasose, lohkoperunat, uuniperuna)

riisi 100 g

pasta 120 g

leipa 30 g (keitolla 60 g)
leiparasva 5 g (keitolla 10 g)
maito tai piima 170 g (lasillinen)
tuoresalaatti tai kasvikset 150-200 g
salaatinkastike 159

Sydanmerkki-aterian p&aruoalle, paaruoan peruna-, riisi- ja pastalisakkeelle seka
muille aterian osille on méaaritetty tarkat kriteerit rasvojen, suolan seka kuidun osalta
Sydanmerkin saamiseksi. (Sydanmerkki-ateria 2015) Kriteerit on méaaritetty tarkem-

min seuraavissa alaluvuissa ja taulukoissa 2, 3 ja 4.

4.2.1 Sydanmerkki-aterian kriteerit paaruoille

Keitot ja puurot. Sydanmerkki-aterian kriteerien mukaan puuroissa ja keitoissa saa
olla rasvaa enintddn 3 g/100 g (taulukko 2). Jos keitossa on kaytetty kalaa, siind saa
olla rasvaa enintddn 5 grammaa. Kalakeiton rasvapitoisuus saa olla hieman suu-
rempi kalan sisdltamien hyvien rasvahappojen vuoksi. Tyydyttynyttd rasvaa salli-
taan keitoissa ja puuroissa olevan 1 g/ 100 g. Kalakeitossa tyydyttynytta rasvaa saa
olla 1,5 g / 100 g. Suolaa saa olla korkeintaan 0,5 g / 100 g. Ruokalajin suolan

kokonaismaara maaraytyy lisatysta suolasta seké elintarvikkeen valmiiksi sisalta-
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masté luontaisesta natriumista. Ruoanvalmistuksessa suositellaan kaytettavaksi jo-
dioitua suolaa. Vaihtoehtoisena tuotteena keitolle ja puurolle voi olla jokin valmis-

ruoka, jolle on myonnetty Sydanmerkki. (Sydanmerkki-ateria 2015.)

Laatikkoruoat, risotot, pasta-ateriat, ateriasalaatit ja pitsa. Laatikkoruoissa, ri-
sotoissa, pasta-aterioissa, ateriasalaateissa seka pitsoissa (taulukko 2) saa olla
rasvaa enintddn 5g / 100 g. Jos edelld mainitut ruokalajit siséltavat kalaa, niiden
rasvapitoisuus saa olla enintaan 7 g / 100 g. Tyydyttynytta rasvaa niissa sallitaan
olevan 2 g/ 100 g. Kalaa sisaltavissa ruokalajeissa luku on sama. Suolaa saa olla
0,6 g/ 100 g. Myo6s laatikkoruoat, risotot, pasta-ateriat, ateriasalaatit seka pitsa
voidaan korvata jollakin Sydanmerkki-valmisruoalla. (Sydanmerkki-ateria 2015.)

Paaruokakastikkeet. Paaruoan kastikkeen rasvapitoisuuden sallitaan olevan enin-
tdaan 9 g/ 100 g (taulukko 2). Kalaa sisaltavien kastikkeiden rasvapitoisuus saa olla
enintdan 11 g / 100 g. Tyydyttynytta rasvaa saa olla kalaa sisaltavissa sek& muissa
paaruokakastikkeissa enintaan 3,5 g / 100 g. Suolapitoisuus saa olla korkeintaan
0,9 g / 100 g. Paaruokakastike voidaan tarvittaessa korvata jollakin Sydanmerkki-

valmisruoalla. (Sydanmerkki-ateria 2015.)

Kappaleruoat. Kappaleruoat (taulukko 2), kuten esimerkiksi pihvit ja kaaryleet, voi-
daan tarjoilla joko kastikkeen kera tai ilman. Kappaleruoat saavat sisaltda rasvaa
enintdan 8 g / 100 g. Mikali kappaleruokana on kala ja se on ainoa rasvan lahde,
rasvaa sallitaan olevan 12 g / 100 g. Tyydyttynytta rasvaa saa olla enintdan 3 gram-
maa. Kalaa sisaltavissa kappaleruoissa tyydyttyneen rasvan maara voi olla hieman
korkeampi eli 3,5 g / 100 g. Suolaa kappaleruoissa saa olla enintaan 0,9 grammaa.
Kappaleruoat voidaan korvata jollakin Sydanmerkki-valmisruoalla. (Sydanmerkki-
ateria 2015.)

Taulukko 2. Sydanmerkki-aterian myontamisperusteet eri paaruokatyypeille (Sy-
danmerkki-ateria 2015).

Paaruokatyyppi Ravintosiséaltd / 100 g, enintaan
Rasva, g Tyydyttynyt Suola?, g Vaihtoehtoinen
rasva, g tuote
Keitot ja puurot? 3(5) 1(1,5) 0,5 Sydanmerkki-val-
misruoka
Laatikkoruoat, 5 () 2 (2) 0,6 Sydanmerkki-val-
risotot, misruoka

pasta-ateriat,
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ateriasalaatit®,

pitsa

Paéruokakastikkeet | 9 (11) 3,5(3,5) 0,9 Sydanmerkki-val-
misruoka

Kappaleruoat 8 (12%) 3(3,5) 0,9 Sydanmerkki-val-

kastikkeen kanssa misruoka

tai ilman: esim.
pihvit, karyleet

3  Suolan maéra lasketaan ruokalajin kokonaisnatriumin méaarasta eli se sisaltaa seka lisatyn
suolan ettéd elintarvikkeessa olevan luontaisen natriumin. Ruoanvalmistussuolaksi suositel-
laan ensisijaisesti jodioitua suolaa.

b)  Puurot: hiutaleissa tai suurimoissa tulee olla kuitua vahintaan 6 g/100 g.

© Ateriasalaatissa kasvisten osuus vahintaan 150 g/annos.

9 Rasvaa voi olla enemman, jos kala on ainoa rasvan lahde.

4.2.2 Sydanmerkki-aterian kriteerit peruna-, riisi- ja pastalisakkeille

Sydanmerkki-aterian paaruokalisakkeille (taulukko 3) on maaritetty tarkat ravintosi-
saltbarvot rasvan, tyydyttyneen rasvan, suolan seka kuidun maarista (Sydanmerkki-
ateria 2015).

Pasta. Pastassa (taulukko 3) tulee olla hyvia rasvoja enintéan 2 g / 100 g. Tyydyt-
tynytté rasvaa saa olla korkeintaan 0,7 g / 100 g. Suolan maara ei saa olla yli 0,3 g
/ 100 g. Pastan kuitupitoisuus kuivapainosta tulee olla vahintaan 6 g / 100 g. (Sy-
danmerkki-ateria 2015.)

Ohrasuurimot ja erilaiset riisi-viljaseokset. Ohrasuurimoiden tai eri riisi-viljaseok-
sien (taulukko 3) rasvapitoisuus saa olla enintddn 2 grammaa. Tyydyttyneen rasvan
maara saa olla korkeintaan 0,7 g / 100 g. Suolapitoisuuden enimmaismaara on 0,3
g / 100 g. Ohrasuurimoiden ja eri viljaseoksien kuidun maaré niiden kuivapainosta

tulee olla vahintaan 6 g / 100 g. (Sydanmerkki-ateria 2015.)

Taysjyvariisi. Taysjyvariisin (taulukko 3) rasvapitoisuus saa olla korkeintaan 2 g /
100 g. Tyydyttyneen rasvan maara saa olla enintdan 0,7 g / 100 g. Suolapitoisuuden
enimmaismaara on sama kuin ylla mainituilla lisakkeilld, eli korkeintaan 0,3 g / 100
g. (Sydanmerkki-ateria 2015.)

Peruna. Keitettyyn perunaan (taulukko 3) ei saa lisdta rasvaa, joten siina ei voi olla
myoskaan tyydyttyneita rasvoja. Lisaksi perunoihin ei tule lisata suolaa. Muissa pe-

runalisakkeissé, kuten esimerkiksi perunasoseessa tai lohkoperunoissa, saa olla
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rasvaa enintaan 2 g / 100 g. Tyydyttynytta rasvaa saa olla enintdan 0,7 g / 100 g.
Suolapitoisuus saa olla korkeintaan 0,3 g/100 g. (Sydanmerkki-ateria 2015.)

Taulukko 3. Sydanmerkki-aterian myontamisperusteet paaruoan eri lisakkeille (Sy-
danmerkki-ateria 2015).

Lisadke Ravintosisaltdé / 100 g
Rasva, g Tyydyttynyt Suola, g Kuitu (kuiva-
rasva, g painosta), g
Pasta enintaan 2 enintaan 0,7 enintaan 0,3 vahintaan 6
Ohrasuurimo, riisi- = enintaan 2 enintaan 0,7 enintaan 0,3 vahintaan 6

viljaseokset ym.

Taysjyvariisi enintaan 2 enintdan 0,7 enintaan 0,3 vahintaan 4
Keitetty peruna ei lisattya -€ ei lisattya suo- | -
rasvaa laa
Muu perunaliséke enintaan 2 enintaan 0,7 enintaan 0,3 -
(esim. perunasose,
lohkoperunat)

&) (-) merkinta = ei kriteeria ko. tekijan suhteen

4.2.3 Sydanmerkki-aterian kriteerit muille aterianosille

Myds muille aterian osille (taulukko 4), kuten leivalle, margariinille tai kasvirasvale-
vitteelle, maidolle tai piimalle, tuoreille seka kypsennetyille kasvislisakkeille seka sa-
laatinkastikkeille on asetettu tarkat ravintosisallolliset maarat rasvan, kovan rasvan,

suolan seka kuidun osalta. (Sydanmerkki-ateria 2015.)

Leipa. Leivan siséltamille rasvoille ei ole asetettu raja-arvoja (taulukko 4). Sen si-
jaan suolalle seka kuidulle on tarkat arvot. Tuoreleivan suolapitoisuus saa olla enin-
taan 0,7 grammaa. Nakkileivassa suolaa saa olla melkein puolet enemmat, eli kor-
keintaan 1,2 g / 100 g. Leivan kuitupitoisuus tulee olla vahintdan 6 g / 100 g. Vaih-
toehtoisena tuotteena voidaan pitaa leipaa, mille on myonnetty Sydanmerkki. (Sy-
danmerkki-ateria 2015.)

Margariini tai muu kasvirasvalevite. Margariinin tai kasvirasvalevitteen rasvapi-

toisuus (taulukko 4) olisi hyva olla 60 grammaa tai enemmaéan. Kovan rasvan osuus
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saa olla enintd&n 30 % kokonaisrasvan maarasta. Suolaa saa olla enintéan 1 g /
100 g. Vaihtoehtoisena tuotteena voi olla Sydanmerkki-rasvalevite. (Sydanmerkki-
ateria 2015.)

Maito tai piima. Maidolle tai piimalle on vain rasvan osalta kriteeri (taulukko 4).
Niiden rasvapitoisuus saa olla korkeintaan 0,5 g / 100 g. Hyva vaihtoehtoinen tuote
maidolle sekad piimalle on Sydanmerkilla varustetut tuotteet. (Sydanmerkki-ateria
2015.)

Kasvislisakkeet sekéd salaatinkastike. Kasvislisdkkeeksi sopii seka tuoreet etta
kypsennetyt kasvikset (taulukko 4). Tuoreet ja kypsennetyt kasvikset voidaan tarvit-
taessa marinoida rypsi- tai oliivioljylla. Mikali tuoreet tai kypsennetyt kasvikset mari-
noidaan, marinadissa saa olla korkeintaan 20 % kovaa rasvaa kokonaisrasvasta.
Tuoreisiin kasviksiin ei tule lisata suolaa eikd muita suolaa siséltavid mausteseoksia
tai aineksia. Edella mainittuja ainesosia voidaan tarvittaessa kayttaa pienind maa-
rind kypsennettyihin kasviksiin. Marjoja tai hedelmia voidaan kayttaa tarvittaessa
maustamattomana taydentdmaan kasvisannosta. Kaikki Sydanmerkilla varustetut
salaatit tai kasvislisakkeet ovat hyvia vaihtoehtoja tuoreeksi kasvislisakkeeksi. Sa-
laatinkastikkeena tulisi kayttaa kasvidljypohjaista 6ljya pehmeiden rasvojen saannin
takaamiseksi. Hyvié rasvoja suositellaan olevan 25 g/ 100 g. Kovia rasvoja saa olla
korkeintaan 10 % kokonaisrasvasta. Suolaa saa olla enintdén 1 g / 100 grammaa.
Kaikki Sydanmerkki-salaatinkastikkeet ovat hyvia vaihtoehtoja salaatinkastikkeeksi.
(Sydanmerkki-ateria 2015.)
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Taulukko 4. Sydanmerkki-aterian myontamisperusteet muille aterianosille (Sydéan-
merkki-ateria 2015).

Aterian osa Ravintosisaltdé / 100 g

Rasva, g Kova rasva Suola, g Kuitu, g Vaihtoehtoi-
(tyydyttynyt nen tuote
jatrans-
rasva)
Leipa - - tuorelei- vahintdan 6 | Sydanmerkki-
vassa enin- leipa
tdan 0,7,
nakkilei-
Vvassa enin-
taan 1,2
Margariini tai mielellddn = enintédén 30 enintédan 1 - Sydanmerkki-
muu kasviras- 60 tai % rasvasta rasvalevite
valevite enemman?
Maito tai piimé enintaén - - - Sydanmerkki-
0,5 juomat
Kasvislisake?), - marinadissa  ei lisattya - Sydanmerkki-
tuoreet kasvik- enintédan 20 suolaa salaatit
set % rasvasta
kovaa rasvaa
Kasvislisake?, - marinadissa enintddn 0,3 | - Sydéanmerkki-
kypsennetyt enintaan 20 kasvislisékkeet
kasvikset % rasvasta

kovaa rasvaa
Salaatinkastike = Mielelladn = enintédén 10 enintéan 1 Sydanmerkki-
25 tai % rasvasta salaatinkastike
enemmanh

) Leiparasvaksi suositellaan vahintaan 60 % rasvaa sisaltavaa levitettd pehmeiden rasvojen
saannin turvaamiseksi. Levitteeksi sopivat myds vaharasvaisemmat vaihtoehdot, jotka taytta-
vat kriteerit kovan rasvan ja suolan suhteen, kuten kaikki Sydanmerkki-rasvalevitteet.

9 Kasvislisédkkeeksi sopivat esimerkiksi marinoidut kasvikset, joissa rasvana on kaytetty rypsi-
tai oliividljya. tuoreissa kasviksissa, kuten vihersalaateissa tai raasteissa, ei kayteta suolaa,
suolaa siséltavia mausteita tai aineksia. Kypsennetyissa kasviksissa em. aineksien kayttd on
sallittua pienissa maarin. Maustamattomat marjat ja hedelmét voivat tdydentaa kasvisan-
nosta.

M Salaatinkastikkeeksi suositellaan kasviéljypohjaista tuotetta pehmeiden rasvojen saannin tur-
vaamiseksi.

4.3 Sydanmerkki-ateria-tunnuksen hakeminen

Aterialle haetaan Sydanmerkin kayttdoikeutta Sydanmerkin tietokannan extranetin
kautta. Ruokaohjeita tai niiden tarkkoja ravintosisaltja ei laheteta Sydanliitolle tar-
kistettavaksi, vaan aterian komponentit kuvataan Sydanmerkin extranetissa taytet-

tavdan hakemukseen. Ateriahakemukset kasitelladn kuukausittain Sydanmerkin
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asiantuntijoiden toimesta. Kun aterian komponentit on hyvaksytty, asiantuntijat mer-
kitsevat ne Hyvaksytty-merkilla. Hyvaksytyistd aterian osista lahetetaan hakijalle

my0s tiedote sdhkdpostitse. (Hakemuksen kasittely, [viitattu 10.11.2015].)

Sydanmerkki-ateria voidaan ottaa kaytt6on, kun ravintolalla on tarjottavanaan jokai-
sesta aterianosasta vahintaan yksi kriteerien mukainen vaihtoehto. Lisaksi Sydan-
liitto lahettdd ammattikeittidille materiaalia, jonka avulla ammattikeittio pystyy infor-
moimaan asiakkailleen Sydanmerkki-aterian koostamisesta. (Hakemuksen kasit-
tely, [viitattu 10.11.2015].) Hyva esimerkki asiakkaan informoimisesta on merkita

Sydanmerkin saaneet ateriat ruokalistaan (Sydanmerkki-ateria 2015).

4.4 Luomu

Luomulla tarkoitetaan luonnonmukaisia tuotannon menetelmia, joiden periaatteena
on terveys, ekologia, oikeudenmukaisuus ja huolenpito (Mitd luomu on? 2012). Ih-
miset ovat yhd enemman kiinnostuneempia siitd, mista ruoka on peraisin ja miten
se on tuotettu. Naiden asioiden lisaksi myds eldinten hyvinvointiin seka kasvinsuo-
jeluaineiden, elintarvikkeiden lisdaineiden ja muuntogeenisten organismien kayt-
téon kiinnitetdan huomiota. Luonnonmukainen maatalous tarjoaa kuluttajille mah-
dollisuuden nauttia tuoretta, maukasta ja aitoa ruokaa, joka samalla kunnioittaa ym-
paristdéa ja luonnon kiertokulkua. (Luomu: hyvéaa sinulle, [viitattu 7.9.2015].)

Luomuelintarvikkeille on maaritelty oma luomulainsaadantd seka -valvonta. Euroo-
pan yhteisdjen neuvoston asetus (EY) 834/2007 seka komission asetukset (EY)
889/2008 ja (EY) 1235/2008 saatelevat luonnonmukaista tuotantoa. Edella mainitut
asetukset maarittavat vahimmaisvaatimukset koko EU:n alueella luonnonmukai-
sesti tuotettuina markkinoitaville maataloustuotteille seka elintarvikkeille. Asetukset
maarittelevat sen, mita pidetddn luomuna, miten luomupeltoja viljellaan, tuotan-
toeldimid kasvatetaan tai miten elintarvikkeita hankitaan. Liséksi asetukset maarit-
televat sen, miten naitd sdadoksié valvotaan ja miten luomutuotteet taytyy merkita.

(Luomulainsdadantt 2012.)
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Kun luonnonmukaista tuotantoa valvotaan alkutuotannosta tuotantoketjun loppuun
saakka, voidaan taata luomutuotteiden kayttajille luomutuotteiden tuotantovaati-
musten mukainen aitous. Valvonnan ansiosta luomutoimijoiden valilla on tasapuoli-
nen ja rehellinen kilpailu niin Suomessa kuin Euroopassakin. Suomessa luonnon-
mukaista maataloustuotantoa valvovat ELY-keskukset, luonnonmukaisesti tuotet-
tuja rehuja ja lisdaineita ja elintarvikkeiden valmistusta, varastointia ja tukkukaup-
poja seka kaupan pitamista, maasta vientia ja tuontia valvoo Evira. Valvira eli Sosi-
aali- ja terveysalan lupa- ja valvontavirasto valvoo luonnonmukaisten alkoholituot-

teiden valmistamista ja tuontia. (Luomuvalvonta 2012.)

EU:n luomutunnus Eurolehti. Luomutuotteille on olemassa erilaisia tunnuksia.
EU:n luomutunnus eli Eurolehti on pakollinen luomutunnus kaikissa pakatuissa luo-
muelintarvikkeissa, jotka on valmistettu EU:n alueella. Talldin tuotteen valmistaja
kuuluu myds viralliseen luomuvalvontaan. Merkin ansiosta kuluttaja tietéad, etta tuot-
teen tuotannossa on noudatettu EU:n luomuasetusta ja ettd tuotteen valmistuk-
sessa kaytetyistd maaperaisista raaka-aineista vahintdan 95 prosenttia on luomua.
Lehtimerkki ei kuitenkaan ilmaise suoraan, mikd on luomutuotteen alkuperamaa.
Suomalaiset raaka-aineet voidaan merkita “Tuotettu Suomessa”, jos maatalouspe-
raisista raaka-aineista vahintdan 98 prosenttia on tuotettu Suomessa. (Euroopan

unionin luomutunnus 2015.)

Aurinkomerkki eli Luomu - valvottua tuotantoa —merkki. Merkki on Suomen oma
kansallinen luomumerkki. Se kertoo elintarvikkeen olevan suomalaisen viranomai-
sen eli Valviran, ELY-keskuksen, Ahvenanmaan maakuntahallituksen tai Valviran
valvonnan alaisena. Aurinkomerkin omistaa maa- ja metsatalousministerio. Merkkia
voi anoa Eviralta, mikali toimija, joka tuottaa, valmistaa, valmistuttaa, pakkaa tai tuo
maahan luomutuotteita ja kuuluu luonnonmukaisen tuotannon valvontajarjestel-

maan. (Aurinkomerkki eli Luomu 2015.)

Leppakerttumerkki. Se on Luomuliiton valvoma ja myéntdméa luomumerkki, joka
myonnetdaan vain suomalaisille luomutuotteille. Leppakerttumerkkiin voidaan mer-
kitd myos tarkemmin alue, jossa elintarvike on tuotettu. Merkin myéntamisedellytyk-
sené on, etta se tayttdd myos EU:n luomuasetusten ehdot. (Leppakerttumerkki, [vii-
tattu 7.9.2015].)
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Portaat luomuun —ohjelma. Suomessa luomuvalvonnan piiriin ei kuitenkaan kuulu
ammattikeittiot. Luomun kayttdd ammattikeittidissa sen sijaan valvotaan kunnan
elintarvikeviranomaisen eli terveystarkastajan toimesta. Mikéli ravintola kayttaa
ruoissaan luomutuotteita, markkinoinnissa tulee olla huolellinen. Kuluttajaa ei saa
johtaa harhaan. Ruoan etuliitteena voidaan kayttaa luomu-sanaa, jos maatalouspe-
raiset raaka-aineet ovat 100 prosenttisesti luomua. Valmistuksessa voidaan kayttaa
tavallisia raaka-aineita ainoastaan luomuasetuksen (889/2008, liitteet 8 & 9) mukai-
sia tuotteita, joita ei ole saatavilla luomuna tai asetuksen mukaisia sallittuja lisaai-
neita. Edella mainittujen “ei luomutuotteiden” osuus ruoassa saa olla enintdan 5 %.

(Luomu ruokalistalla 2012.)

Savon ammatti- ja aikuisopisto EkoCentria on luonut ammattikeittiGille tarkoitetun
vapaaehtoisen Portaat Luomuun -ohjelman, joka toimii apuvalineena luomutuottei-
den lisddmisessd ammattikeittidissd. Ohjelma kannustaa ammattikeittidita myos
huomioimaan toiminnassaan kestavaa kehitystd. Ohjelmaan rekisterdityminen on
ollut ilmaista vuoteen 2014 saakka. Ohjelmaa rahoittaa Maa- ja metsatalousminis-
terid. (Miksi mukaan 2012.)

Portaat luomuun -ohjelmaan liittyneitd seingjokisia ammattikeittidita on vain viisi.
Esimerkiksi Stainerpaivéakoti Pajulintu on yltdnyt luomutuotteiden kaytdssaan viiden-
nelle luomuportaalle. Listauksesta selviaa, ettd SeAMKin opetusravintola Prikka on

kolmannella luomuportaalla. (Liittyneita keittidita 2012.)

45 Léahiruoka

Lahiruoalla ei ole omassa yhtéa tarkkaa méaaritelmaa, toisin kuin luomulle. Maa- ja
metsataloustuottajain Keskusliitto maéaarittelee lahiruoan mahdollisimman lahelld
tuotetuksi suomalaiseksi ruoaksi, jonka koko tuotantoketju tiedetaan. Juuri jaljitetta-
vyyttd pidetddn lahiruoan etuna. Lyhyiden kuljetus- ja sailyvyysaikojen ansiosta

tuotteissa ei tarvitse olla lisdaineita. (Hyvaa suomalaista lahiruokaa 2013.)

Kun suositaan kotimaista lahiruokaa, edesautetaan paikallisen ja perinteisen ruoka-

kulttuurin sailymista (Hyvaa suomalaista lahiruokaa 2013). Ruokavalinnoistaan tie-
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toinen kuluttaja suosii raaka-aineita vuodenaikojen sesonkien mukaan. Kun kasvik-
set tuotetaan kasvukauden aikana, ne tarvitsevat vahemman lammitysenergiaa, va-
laistusta ja lannoitteita. Kausiruoan ehdoton etu on myds sen herkullinen maku. (Se-

sonkikalenteri helpottaa kausiruokailua 2015.)

Alueellisia ruokaperinteita tulisi hyodyntaa aina mahdollisuuksien mukaan, koska
vuodenaikojen eri sesonkituotteita on saatavilla runsaasti. Esimerkiksi kevaalla voi-
daan hyddyntaa korvasienid, villivihanneksia, raparperia seka haukea, kesalla var-
haisperunoita, sipulia, hernettd, mustaviinimarjoja tai yrtteja. Syksyn sesonkituot-
teita sen sijaan on erilaiset juurekset, mustikka, luumu, sienet seka riista. My0os tal-
vella voidaan hyddyntaa riistaa seka syksylla varastoituja perunoita, juureksia, kui-
vattuja papuja tai herneita. (Sesonkikalenteri helpottaa kausiruokailua 2015.) Se-
sonkituotteiden suosiminen ei automaattisesti tarkoita sitd, etta talviaikaan tulisi
suosia pelkastdan hyvin itsestddn sailyvia juureksia, sipuleita tai kaaleja. Monia sa-
tokauden tuotteita voidaan s&iloa talven ajaksi kuivattamalla, hapattamalla, umpioi-

malla, pakastamalla tai etikkaliemeen sailomalla. (Lahiruoka, [viitattu 20.10.2015].)

Jos lahiruokaa tarkastellaan kasvisruokailijan nakokulmasta, keskeisimpia kasvis-
ruokailijan suosimia lahituotteita ovat erilaiset viljatuotteet. Viljatuotteet ovat kasvis-
syo0jalle tarkea hiilihydraattien lahde. Lisaksi niista saa proteiinia seka vitamiineja ja
kivennaisaineita. (Lahiruoka, [viitattu 20.10.2015].)

Viljojen lisaksi kasvissyogjille hyvia lahiruokatuotteita on peruna, marjat ja hedelmat,
palkokasvit, siemenet ja sienet seka kasvikset. Useimmiten viljoja on totuttu kaytta-
maan vain leivissé, leivonnaisissa, puuroissa tai mysleissa. Viljat ovat kuitenkin pal-
jon monikayttdisempid. Niita voi kayttdd esimerkiksi murekkeissa tai pihveissa. Vil-
joista pystytaan valmistamaan myos kasvimaitoa tai jogurtin kaltaisia hapatteita.
Koska valkoinen riisi aiheuttaa niin suuria metaanipaastoja, ymparistoystavallisempi
vaihtoehto on kayttaa riisin sijasta esimerkiksi speltti-, ohra-, kaura- tai tattarisuuri-
moita. Perunaa voidaan hyodyntaa paistoruokien liséksi erilaisissa leivissa tai piira-
koissa. (Lahiruoka, [viitattu 20.10.2015].)

Marjat ja hedelmat sopivat happamuutensa tai makeutensa ansiosta myds muihin-
kin ruokiin kuin jalkiruokaan. Niitd voidaan kayttaa esimerkiksi jonkin kastikkeen tai

salaatin raaka-aineena. My6s Suomessa kasvavia palkokasveja, kuten esimerkiksi
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harkapapuja, herneitd, pensas- ja salkopapuja voi hyddyntd& monipuolisesti. Niita
voi kayttaa esimerkiksi keitoissa, padoissa, levitteissa tai pyorykdissa. Nykyaan on
myo6s saatavilla harkdpavuista valmistettua rouhetta. Hark&papurouhetta voi hy6-
dyntaa lihan tapaan monipuolisesti eri ruokien raaka-aineena. (Lahiruoka, [viitattu
20.10.2015].)

Suomessa on saatavilla monia ruoanlaitossa hy6dynnettavid siemenia, muun mu-
assa hampun-, pellavan- ja rypsinsiemenid. Hampunsiemenista pystytaan valmis-
tamaan maitoa, levitteita tai murekkeita. Pellavansiemenrouhe on ravintoarvoiltaan
oiva raaka-aine leivonnaisissa, levitteissd tai puuroissa. (Lahiruoka, [viitattu
20.10.2015].)

Myds hallitus on ottanut suomalaisen ruokakulttuurin arvostuksen lisaamisen tarke-
aksi tehtavakseen. Hallitusvuosina 2008-2011 toteutettiin valtion avustuksella suo-
malaisen ruokakulttuurin edistamisohjelma (2011, 3), jonka tavoitteena oli ruoan ja
ruoan tuottajien arvostuksen nostattaminen, luomu- ja lahiruoan kayttbasteen edis-
taminen, ravitsemuskayttaytymisen neuvominen, laadun ja kansainvalistymismah-

dollisuuksien kasvattaminen.

Vuonna 2009 toteutetun alkututkimuksen sek& vuonna 2011 toteutetun loppututki-
muksen mukaan oli huomattavissa, ettd suomalaiset arvostavat omaa ruokakulttuu-
riaan seka pitavat ruokaan liittyvia asioita itselle tarkeina. Ohjelman aikana oli ha-
vaittavissa, ettd suomalaisten kasitys, asenne ja arvostus muuttuivat myonteisem-
miksi pientuottajia, paikallista lahiruokaa ja suomalaista luomuruokaa kohtaan. To-
teutetun ohjelman jalkeen huomattiin kuitenkin, ettd suomalaisten asenne ruoka-
kulttuuria seka ruokaketjun toimijoita kohtaan oli pysynyt ennallaan. (Suomalaisen

ruokakulttuurin edistdmisohjelma 2011, 4).

Ohjelman paateemoina oli "Yhdessa syominen” seka "Kestava, vastuullinen keittic”.
Myo6s media kiinnostui aiheesta ja nain ollen kiinnostus ruokaa, lahiruokaa ja koulu-
ruokaa kohtaan kasvoi huomattavasti ja jatkuu edelleen. (Suomalaisen ruokakult-

tuurin edistamisohjelma 2011, 4).
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5 RAVINTOLA-ANNOKSEN KEHITTAMINEN

Ravintolan menestys edellyttdd ajan hermolla olemista. Ravintolan on kehitettava
toimintaansa jatkuvasti alati muuttuvien kulutustottumusten mukaisiksi tuotekehityk-
sen seka tarjoamiensa palvelujen saralla. Menestyva ravintola seuraa toimintaym-
paristonsa seka kuluttajatrendien muutoksia. Asiakasryhmien kirjo laajenee jatku-
vasti. Nain ollen asiakkaat myds odottavat raataléidympaa palvelua. Esimerkiksi eri-
tyisruokavalioiden mukaisten annoksien kysynta kasvaa jatkuvasti. Kuluttajat suosi-
vat myos entistd enemman lahiruokaa, luomuelintarvikkeita tai kevyttuotteita. (Ra-
vitsemispalvelut 2015.)

5.1 Ruokalistan ja aterian kehittaminen

Uusien jo olemassa olevien ruokien tai reseptien kehittdminen tai ruoanvalmistus-
ohjeiden seka annoskorttien vakioiminen on osa tuotekehitysta. Jo olemassa olevia
ruoanvalmistusohjeita voidaan kehittd&d kaytettavien raaka-aineiden saatavuuden
tai hinnan muuttuessa. Tuotekehityksen taustalla voi olla my6s ruoka-aineen muut-
tuneet ominaisuudet. Ruokalistoja kehitetdén jatkuvasti myds muuttuvien kulutus-
trendien vuoksi. Tarve tuotekehitykselle voi olla myds valmistusmenetelmien tai
tyoskentelytapojen tehokkuuden parantaminen. Tuotekehityksen olennaisia osia on
lisdksi hinnoittelu seka kustannustehokkuus. (Lampi, Laurila & Pekkala 2009, 19.)
Myds ravitsemussuositukset, erityisruokavaliot tai gastronomiset tekijat voivat olla

syy tuotekehitykselle (Lampi ym. 2009, 26).

Ruokalistaa tai yksittaista ateriaa voidaan suunnitella samanaikaisesti tai erikseen.
Ruokalistan rungon suunnittelemisessa lahtokohtana ovat kaytettavat paaraaka-ai-
neet seka ruokalajityypit. Ateriakokonaisuus suunnitellaan paaruoan ymparille. Sit-
ten voidaan valita alku- ja jalkiruoat. Taman jalkeen maaritetaan annoksiin sopivat

lisakkeet seka viimeistella&n annossuunnitelma. (Lampi ym. 2009, 22.)

Ravintolan tai suurtalouskeittididen ruokalista on tydn toteutuksen suunnittelun seka
koko keittiotoiminnan perusta. Suunnitteluun liittyy monia eri tekij6itd. Ruokalista- ja
ateriasuunnittelu voidaan laatia keittion toiminta-ajatuksen, liikeidean, asiakkaiden

toiveiden tai tarpeiden mukaan. (Lampi ym. 2009, 22.) Suunnittelussa huomioitavat
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gastronomiset tekijat ovat aistein havaittavia ruoan ominaisuuksia, kuten esimer-
kiksi maku, haju, lampétila, ulkonako tai rakenne. Ruoan varilléakin voidaan aktivoida
ruokailijan ruokahalu. Ateria tulee suunnitella siten, etta komponenteissa hydédynne-
tdan monipuolisesti eri raaka-aineita, rakenteita tai valmistustapoja. Ateriasuunnit-
telussa on tarke&a huomioida, ettd kypsennys- ja kasittelytavat vaikuttavat gastro-
nomisten ominaisuuksien lisaksi myos raaka-aineiden ravintosisaltoon. (Lampi ym.
2009, 26.) Myos valmistuksessa syntyvaan havikkiin tulee kiinnittdd huomiota
(Lampi ym. 2009, 34).

Jos ammattikeittiolle halutaan ottaa kayttoon jokin tavallisesta keittokirjasta tai eri-
laisista lehdista |0ydetty resepti, se on testattava ja kehitettdva ammattikeittion toi-
mintaan sopivaksi. Kotitalouksille kehitetty resepti ei valttamatta suoraan sovellu
ammattikeittion laitteistolla valmistettavaksi. Keittokirjojen reseptit on useimmiten
tarkoitettu kotitalouksille, joissa valmistetaan paljon pienempia maéaria kerralla. Nain
ollen reseptia tulee testata ja kehittaa, jotta pystytdéan varmistamaan komponenteille
oikea annoskoko. Reseptia voidaan muokata myds sen vuoksi, etta reseptin raaka-
aineiden saatavuus on heikko tai liilan kallis tai niiden kasitteleminen vie liian paljon
aikaa. Ammattikeittidilla on kaytdossaan erilaisia ohjelmia, joilla pystytadan muunta-
maan reseptien annosmaarid aina tilanteen ja tarpeen mukaan. (Lampi ym. 2009,
34.)

5.2 Ruokaohjeen vakiointi

Ruokaohjeiden vakiointi on yksi osa ammattikeittididen tuotekehitysprosessia. Va-
kioidun eli yhdenmukaistetun ruoanvalmistusohjeen avulla pystytdan takaamaan
ruoan tasainen laatu sekéa haluttu maara. Ruoan haluttu laatu voi koskea esimerkiksi
makua, ulkonak64, suositusten mukaista ravintosisaltda tai hygieenisyytta. Vakioitu
ruokaohje voidaan laatia myos jo kaytossa olevista ja hyviksi havaituista ohjeista.
(Lampi ym. 2009, 125.)

Ruokaohjeen vakioinnin perustana on keittidlla jo k&ytdssa oleva ohje. Kun vakioi-
daan jo olemassa olevia ravintolan omia ohjeita, kehityksen kohteena ovat useim-
miten vain raaka-ainekustannukset, valmistustavat tai jonkin muun tekijan tarkasta

kuvauksesta ruokaohjekorttiin. Kun vakioruokaohje on jostain muualta kuin omalta
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keittioltd, on hyva tarkastaa ruokaohjeen toimivuus omassa keittiossa. Tarkastetta-
via seikkoja ovat esimerkiksi annoskoot, raaka-aineiden kayttomaarat, niiden keski-
naiset suhteet seka valmistus- ja kypsennysmenetelmat. Jokaisella ravintolalla tulisi
olla omiin resursseihin sopiva vakioruokaohjekortisto. Lisaksi kortistoa tulisi kehittaa
jatkuvasti, kuten esimerkiksi silloin, kun raaka-ainevalikoima, laitteisto tai ruokailu-

tottumukset muuttuvat. (Lampi ym. 2009, 126.)

Vakioidun ruokaohjeen tulee vastata asiakkaiden odotuksiin. Kun ruokaohje on va-
kioitu tarkasti, se on vaivatonta valmistaa omilla keittion laitteilla ja se sopii keittion
tarjoilu-, jakelu- ja ruoankuljetusjarjestelmaan. Liséksi vakioidun ruokaohjeen laati-
misessa on huomioitu keittion henkilokunnan ammattitaito seka kapasiteetti. Vaki-

oidun ruokaohjeen tulee olla my6s kustannuksiltaan sopiva. (Lampi ym. 2009, 126.)

Vakioinnin tarkoituksena on maarittaa sellaiset tyomenetelmat, joilla pystytaan val-
mistamaan suuria valmistuseria. Kaytettavia raaka-aineita ja valmistustapoja vali-
tessa tulee huomioida ruoan suositeltavat ravintosisallot, rasvan ja suolan kaytto,
mahdolliset allergeenit seka tavat, joilla voidaan sailyttada mahdollisimman hyvin

ruoan sisaltamat ravintoaineet. (Lampi ym. 2009, 126.)

Vakiointi aloitetaan valitun ohjeen suurentamisella oikeaan annoskokoon. TaAméan
jalkeen kuvataan tarkasti kaytettavat tyomenetelmat, laitteistot sek& GN-vuoksien
koot ja lukumaarat. Naiden vaiheiden jalkeen voidaan ohjetta testata kaytanndssa.
Ruoan valmistamisen aikana tehdaan tarkat muistiinpanot. Mikali ohjetta on muo-
kattu valmistuksen aikana jotenkin, todelliset kaytetyt maarat merkitaan ylés. Oh-
jetta testataan niin kauan, kunnes saavutetaan ruoalle haluttu laatu seka maara.
Ohje on lopullisesti hyvaksytty, kun ruoan valmistaa ohjeen mukaan sellainen hen-
kilo, joka ei ole ollut testauksessa lasna. Kun kaikki edella mainitut vakioinnin vai-
heet on kayty lapi, taydellinen ohje voidaan lisata ohjekortistoon tai keittion kaytta-

man tietokoneohjelman tiedostoon. (Lampi ym. 2009, 126.)

Ravintoloissa kaytetadn vakioruokaohjeina annoskortteja. Annoskortista nahdaan
valmistettavan ruokalajin raaka-aineiden méaaréat ostopainoina seké kayttopainoina.
Lisaksi annoskortista kay ilmi ohjeesta saatava valmis maara, annoskoko seka an-
nosmaara. Annoskortissa voi olla laskettuna kaikki raaka-ainekustannukset yh-

teensa seka erikseen per annos. Kun on maaritetty haluttu kateprosentti, voidaan
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annokselle laskea myds myyntihinta seka arvonlisavero yrityksen kayttdméan arvon-
lisdveroprosentin mukaisesti. Annoskortissa on myds kohta, johon voidaan tayttaa

ruoan valmistuksen tyovaiheet. (Lampi ym. 2009, 126.)
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6 RESEPTIEN KEHITTAMINEN SYDANMERKKI-KRITEERIEN
MUKAISIKSI

6.1 Tyon lahtokohdat

Sydanmerkki-ateria koostuu péaruoasta, paaruoan peruna-, riisi- tai pastalisék-
keesta seka muista aterian osista. Muilla aterianosilla tarkoitetaan vahasuolaista ja
runsaskuituista leip&éd seké kasvirasvalevitettd, ruokajuomaa eli rasvatonta maitoa
tai piim&&, kasviksia seké oljypohjaista salaatinkastiketta. Jokaiselle aterianosalle
on maaritetty tarkat rasva-, suola ja kuitukriteerit. (Sydanmerkki-ateria 2015.) Sy-
danmerkki-aterialla on oltava kaikki aterian sisaltaméat komponentit. Mikali ateriasta
puuttuu esimerkiksi salaatinkastike, ateria ei taytd Sydanmerkki-aterialle maarattyja
kriteereitéa (Nain Sydanmerkki saadaan kayttoon, [viitattu 10.11.2015]).

Edella mainittujen seikkojen vuoksi opinnaytetydssa oli huomioitava alku-, paa- ja
jalkiruoan lisaksi leivan, leiparasvan seka ruokajuoman ravitsemuslaatu. Sydan-
merkki-ateriaan ei kuulu jalkiruoka, mutta Suomen Sydanliitto ry:n tuotepaallikdn
Mari Ollin (2015.) mukaan Sydanmerkki-aterian jalkiruokana voidaan tarjota marjoja
tai hedelmia sellaisenaan. Lisaksi Olli huomauttaa, ettd Sydanmerkki-aterian kritee-
rit on laadittu buffet-linjastoon sopivaksi. A la carte —annoksissa kriteereité voidaan
tulkita aavistuksen joustavammin. Kaytannossa tama tarkoittaa Ollin mukaan sita,
ettd jos paaruoalla tarjotaan uunijuureksia, uunijuureksissa kaytetty 6ljy voidaan kat-
soa aterian salaatinkastikkeeksi. Kyseista ajattelumallia on sovellettu taman opin-

naytetyon reseptiikassa ja ateriasuunnittelussa.

Opetusravintola Prikassa on jatkuvasti muuttuva ruokalista. Jokaisena paivané on
erilainen menu. Toisen vuoden restonomiopiskelijat toimivat opetusravintolassa joh-
tajina ja he vastaavat myos ruokalistan rakentamisesta. Tama toi hyvin vapaat kadet
reseptien laadintaan ja niiden kehittdmiseen. Ensimmaisen vuoden restonomiopis-
kelijat toteuttavat lounaan, joten reseptien tuli olla suhteellisen yksinkertaisia. Li-
saksi ruoanvalmistusmenetelmissa oli huomioitava, etta opetusravintolan tydympa-
ristd on varsinkin opiskeluvuoden alussa ensimmaisen vuoden opiskelijoille viela

niin uusi ja outo, etta myos tehokkaiden tydtapojen omaksuminen vie aikaa.
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Johtajaopiskelijoille annetaan suhteellisen vapaat kadet ruokalajien ja reseptien
suhteen. Raaka-ainekustannusten tulee kuitenkin olla 5-6 €, jotta se kattaa noin
puolet aterian hinnasta eli 12 eurosta. Myds opinnaytetyén menujen budjettina oli
5-6 €/menu. (Ylinen 2015.)

Kun toisen vuoden opiskelijat suunnittelevat menuja, heidan tulee perehtyd Prikan
luomutuotelistaan, jotta Prikan maarittaméat kolmannen luomuportaan tuotteet ovat
kaytossa paivittain. Mikali luomutuotteita on kaytossa, niistéa kerrotaan menun yh-
teydessa. Opetusravintola Prikassa kaytettavista luomutuotteista on olemassa keit-
tiolla sahkdinen listaus. Talla hetkella Prikan kayttamista raaka-aineista kiloméaarai-
sesti 10 % on luomua. Euromaaraisesti luomutuotteita on kaytdssa 5 %. (Nieminen
2015.) Prikan kayttamia porrastuotteita ovat télla hetkella vehnajauho, kevytmaito,
kananmuna seka kahvi (Ylinen 2015). Jotta luomutuotteiden kayttdastetta voitaisiin
jatkuvasti lisata, Prikka hankkii luomutuotteita pienemmissd myyntierissa. Listaa

paivitetaan aina kun luomutuotevalikoimaan tulee lisaa tuotteita. (Nieminen 2015.)
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6.2 Raaka-aineiden valitsemiseen vaikuttavat tekijat

Kun opinnaytetydn aihe oli rajattu yhdessa toimeksiantajan kanssa, mietittiin pro-
sessin aikataulutusta (kuvio 1). Aluksi paatettiin perehtya kirjallisuustaustaan. Tay-
sipainoisen kasvisruoan valmistaminen koetaan usein haastavana (Gould & Vouti-
lainen 2009, 113), joten muun muassa kasvisruokavalion eri muotoihin perehtymista
pidettiin tarkeana. Liséksi oli huomioitava, millaisista raaka-aineista saadaan koos-

tettua monipuolinen ja ravitsemuksellisesti terveellinen seka tayttava kasvisateria.

Opinnaytetyon aiheen Kirjallisuustaustan 27.10.2015
hahmottelu, tapaaminen - kirjoittaminen ja - Tapaaminen
ochjaavan opettajan kanssa, reseptiikan etsiminen chjaavan opettajan
aiheen rajaus kanssa
Reseptien muokkaaminen, 6.11.2015 Hyviksytyt reseptit jamixiin,
opinnaytetydn L testauspaiva L ravintoainesisaltojen
kirjoittaminen tarkistaminen,
reseptien muokkaaminen,

tarvittavat esivalmistelut

', testipdivaa varten
Esivalmistelut 16.11.2015 Valmiit reseptit
2. testauspaivaa varten ' 2. testauspaiva -

4

Sydanmerkin hakeminen

= Reseptien sydttdminen
Sydanmerkin Extranetiin

Kuvio 1. Sydanmerkki-aterioiden kehittdmisprosessin vaiheet.

Kehitettdvien reseptien lahtékohtana toimivat myds lahiruokaideologia, sesongin
mukaiset raaka-aineet seké luomutuotteiden hyddyntdminen. Jotta vuodenaikojen
sesonkiraaka-aineita pystytddn hyodyntamaan mahdollisimman monipuolisesti, tay-
tyy perehtyé eri vuodenaikojen sesonkiraaka-aineisiin seka siihen, mika on sijainnil-

taan aitoa lahiruokaa. Ihmisten tulisi suosia raaka-aineita aina eri vuodenaikojen
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mukaan, eli mita juuri silla hetkell& on saatavilla luonnosta. Sesonkien mukaan syo6-

minen on myds ymparistoa kunnioittava valinta. (Hahnemann 2012, 6.)

Kummassakin menussa pyrittiin siihen, ettd kaytettaisiin vain Suomesta saatavia
raaka-aineita. Ensimmaisen menun (liite 1) sesongiksi valittiin loppukesa sekéa var-
hainen syksy. Nain reseptien paaraaka-aineiksi valikoitui kesakurpitsa, jaéasalaatti,
parsakaali, punasipuli, valkosipuli, porkkana, inkivaari, persilja, omena seka to-
maatti. Toisen menun sesongiksi otettiin loppusyksy (liite 2). Naiden reseptien paa-
raaka-aineita oli kerdkaali, punasipuli, porkkana, karpalo, puolukka, kurpitsa, pe-
runa seka maa-artisokka. Resepteissa haluttiin hyddyntaa erivarisia kasviksia,
koska jo ruoan varilla voidaan herattaa asiakkaan ruokahalu. Kasvisten monipuoli-
sella hyddyntamisella ateriasta saadaan tehtya varikas ja houkutteleva. (Lampi ym.
2009, 26.)

Loppukesasta kypsyvat kesakurpitsat valittin ensimmaisen menun alkuruoan (liite
3) paéaraaka-aineeksi. Maultaan mieto, mutta monipuolisesti kaytettava raaka-aine
haluttiin hyddyntéaa alkuruoassa raakana raaka-aineena. Ensimmaiseen alkuruo-
kaan kesakurpitsan kaveriksi valikoitui retiisi, jaavuorisalaatti, porkkana, inkivaari

seka pinjansiemenet.

Ensimmaisen menun pé&aruoaksi oli alun perin kaksi vaihtoehtoa. Ensimmainen
vaihtoehto oli linssipydrykéat, rosmariiniperunapyree seka paahdettuja uunijuureksia.
Toisena vaihtoehtona oli speltti-linssirisottoa seka paahdettua myskikurpitsaa.
Koska myskikurpitsaa kaytettiin jo toisen menun alkuruoassa, paadyttiin yhdessa
toimeksiantajana toimivan ohjaavan opettajan kanssa kuitenkin siihen, etta varhai-
sen syksyn menun paaruokana (liite 4) tarjoillaan linssipyorykdita, rosmariiniperu-

napyreetd seka paahdettuja uunijuureksia.

Ensimmaisen menun jalkiruoaksi valittiin alun perin punajuurileivos. Jalkiruoan
muina komponentteina toimivat kermavaahto seka suklaakuorrutteiset punajuurisip-

Sit.

Toisen menun alkuruoka (liite 6) kehitettiin loppusyksyn sesonkiraaka-aineiden mu-
kaan. Koska yksi taman syksyn suosituimmista raaka-aineista on ollut kurpitsa, toi-
sen menun alkuruoassa paatettiin hyodyntaa myskikurpitsa. Myskikurpitsa on mau-

kas, monikayttdinen ja kauniin oranssi. Annoksen muina raaka-aineina kaytettiin
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lollo-rosso -salaattia, rucolaa, chilia, valkosipulia, kirsikkatomaatteja, punasipulia

seka kurpitsansiemenia.

Lammen, Laurilan ja Pekkalan mukaan aterian eri osissa tulee mahdollisuuksien
mukaan hyodyntad monia erilaisia raaka-aineita seka rakenteita. Lisadksi he suosit-
televat, ettd ruoan valmistamisessa tulisi hyddyntaa monipuolisesti eri valmistusme-
netelmid. (Lampi ym. 2009, 26.) Tama pyrittin huomioimaan jokaisessa alku-, paa-

ja jalkiruoassa.

Vaikka kahdessa kehitetyssd menussa oli joitain samoja raaka-aineita, haluttiin ko-
keilla miten samankaltaisista raaka-aineista saadaan valmistettua erilaisia ruokia.
Prikassa kaytetdadn punaisia linsseja luomuna, joten niiden kayttdastetta haluttiin
nostaa. Nain ollen paatettiin, ettd myods toisessa paaruoassa eli kaalikdaryleissa
hyodynnetdan linsseja. Loppusyksyn menun paaruoaksi (liite 7) valittiin kaalikaary-
leet, maa-artisokka-perunapyree seka paahdettuja porkkanoita. Vaikka kaalikaary-
leiden taytteena kaytettiin myos linsseja, niiden suurimpana paaraaka-aineena toimi

kuitenkin kaali.

Toisen menun jalkiruoaksi haluttiin jotain kevytta, koska paaruokana olevat kaali-
kaaryleet olivat suhteellisen tayttavid. Sen vuoksi jalkiruoaksi valittiin karpalojaa-
dyke (liite 8). Jalkiruoka-annoksen muina komponentteina toimi kinuskikastike. Ko-
ristelussa kaytettiin mantelirouhetta ja sitruunamelissaa. Annoksesta oli helppo
muokata terveellisempi vaihtamalla kinuskikastike tuoreisiin marjoihin. Annokseen
haluttiin lisata kinuskikastike, koska Prikan jalkiruoat noudattavat yleensa tiettya lin-
jaa. Marjat tai hedelmat sellaisenaan olisivat olleet liian yksinkertaisia Prikassa tar-

jottavaksi jalkiruoaksi (Ylinen 2015).

Vaikka luomu- ja lahiruoan hyddyntadminen sekd Sydanmerkki-kriteerit toimivat koko
tyon aikana rinnakkaisina reseptien kehittamiskriteereina, tarkeimmaéksi reseptien
kehittamiskriteeriksi muodostui Sydanmerkki-aterian maarittdmat kriteerit (luku 3.2).
Kun resepteissa hytdynnettavat sesonkiraaka-aineet oli paatetty, perehdyttiin paa-
raaka-aineista |oytyviin resepteihin. Kehitettavina resepteinad toimi niin internetista
kuin kirjoistakin I6ydetyt ruokaohjeet. Kun alkuperaisia resepteja lahdettiin muok-

kaamaan, oli huomioitava valmistusmenetelmat seka raaka-aineiden ravitsemuksel-
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linen laatu rasvan, kuidun seké suolan suhteen. Vasta lopuksi pystyttiin tarkastele-
maan kustannuksia ja pohtimaan, mitké raaka-aineet olisi mahdollista korvata luo-

mutuotteilla.

6.3 Sydanmerkki-aterian kriteerien huomioiminen ruokaohjeissa

Opintojen aikana Sydanmerkki-ateria kasitteené oli jonkin verran tuttu, mutta tar-
kempiin kriteereihin oli syytd syventyd paremmin. Sydanmerkki-aterian kriteerien
taustalla on suomalaiset ravitsemussuositukset. Lounaan tulisi kattaa kolmannes
paivittdisesta energiasta. Koska kriteerit on laadittu kevytta ty6ta tekevan ja kohta-
laisesti likkuvan aikuisen energiantarpeen mukaan, Sydanmerkki-ateria tuli kehittaa
kattamaan noin 600 kcal:n paivittaisesta energiantarpeesta. (Joukkoruokailun kehit-
taminen Suomessa 2010, 38-39.)

Kasvisateria voi olla oikeaoppisesti koostettuna tayttavaa (Kojo 2005, 132-133).
Kuitu- ja hiilihydraattipitoisia raaka-aineita yhdistelemalla saadaan hyvin taattua pro-
teiinin saanti. Hyvid yhdistelmia on esimerkiksi taysjyvavilja- sekd palkotuotteet.
(Kojo 2005, 136.) Kehitetyissa menuissa paatettiin yhdistaa kasvisten kanssa pu-
naiset linssit, rikotut ohrasuurimot, taysjyvariisi seka siemenet, koska Kojon mukaan
(2005, 133) vilja- ja palkokasvit taydentavat juuresten ja vihannesten valkuaisai-

nekoostumusta.

Kasvisruoka-annos saattaa aiheuttaa usein ravintolassa syodessa pettymyksen.
Maukas ja tayttava kasvisruoka, joka on samalla ravintosisalléllisesti monipuolista,
saadaan kuitenkin valmistettua oikeaoppisilla valmistusmenetelmilld. Yrtit olivat ke-
hitettyjen reseptien tarkeimpia raaka-aineita, koska yrttien ansiosta voitiin vdhentaa
suolan kayttda niiden korostaessa ja taydentdessa kasvisten omaa makua. (Kojo
2005, 132-133.)

Kojon (2005, 133) mukaan kasvisruokien valmistamisen yleisimp&na ongelmana pi-
detdan liiallista rasvan kayttoa. Nain ollen resepteissa oli huomioitava myés ruoan
valmistusmenetelmat. Kun reseptit kehitettiin Sydanmerkki-aterian kriteereihin sopi-

viksi, rasvan kaytto rajoittui selkedsti. Rasvaa tulee kuitenkin suosia ruoanlaitossa,
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koska ravitsemussuositusten mukaan rasvoja tulisi saada paivittaisesta kokonais-
energiasta 25-40 E-%. Sydanliiton mukaan rasvan kaytossa ratkaisevaa on sen
laatu. Pehmeilla rasvoilla on useita terveyshyotyja. Se vaikuttaa veren kolesteroliar-
voon ja edesauttaa normaalin sokeriaineenvaihdunnan yllapitamista. Suomen Sy-
danliitto ry (2014) suosittelee pehmeiden rasvojen lahteiksi esimerkiksi kasvioljya,
kasvirasvalevitteitd, pahkindgita tai siemenid. (Rasvaa rohkeasti 2014.) Alkuperais-
ten reseptien rasvojen laatua lahdettiin parantamaan vaihtamalla kovat rasvan lah-

teet rypsioljyyn tai oliiviljyyn. Leiparasvana kaytettiin Keiju 70 %-kasvirasvaa.

Annoksien raaka-aineissa kaytettiin kohtuudella siemenia ja pahkindita vihannesten
valkuaisainekoostumusta tdydentamaan. Lisaksi niilla nostettiin annoksen vitamiini-
ja kivennaisainepitoisuutta. Pohjoismaisten ravitsemussuositusten tydryhmassa
asiantuntijana ollut apulaisprofessori Schwab huomauttaa, ettd pahkindita tulisi
nauttia paivan aikana vain 2 rkl niiden sisaltdman suuren energiapitoisuuden vuoksi

(Uudet pohjoismaiset ravitsemussuositukset 2013).

Valituissa ruoanvalmistusmenetelmissa valtettiin pannulla paistamista, koska siihen
liittyy olennaisesti aina rasva. Keittamalla tai uunissa paistamalla saatiin valtettya

tarpeettomat rasvan lahteet.

6.4 Reseptien ravintosisallon laskeminen ja vertaaminen Sydanmerkki-

aterian kriteereihin

Reseptit laadittin Jamix ruoka -tuotannonohjausohjelmalla, jotta saatiin laskettua
annoksien ravintoainepitoisuudet. Aluksi pohdittiin, voiko Jamixin antamiin ravinto-
arvoihin luottaa. Asia varmistettiin kuitenkin suoraan Sydanliiton Mari Ollilta. H&nen
mukaansa Suomen Sydanliitto ry tekee yhteisty6ta Jamix-tuotannonohjausjarjestel-
man kanssa, joten ohjelman laskemia ravintoarvoja pidetaan luotettavana. (Olli
2015.)

Kun menujen ruoat oli valittu, kehitetyt reseptit syotettiin Jamix ruoka -tuotannonoh-
jausjarjestelmaan. Taman jalkeen reseptien annoskoot muutettiin Sydanmerkki-ate-

riaan sopiviksi (luku 3.2). Reseptit laadittiin viidelle henkildlle. Nain ne pystytaan jat-



41

kossa helposti kertomaan tarvittavan ruokailijamaaran mukaan. Kun reseptien an-
noskoot ja -maarat oli muutettu vastaamaan Sydanliiton suosittelemia annoskokoja,
niin reseptien ravintosisaltoja voitiin verrata Sydanliiton laatimiin Sydanmerkki-ate-

rian kriteereihin.

Resepteihin taytyi tehda pienia muutoksia, mutta raaka-aineiden kayttopainoja
muuntamalla resepteista saatiin ravintoarvoiltaan Sydanmerkki-aterian kriteerit tayt-
tavat. Esimerkiksi ensimmaisen menun ateriakokonaisuus sisalsi liikaa rasvaa. Sy-
danliiton suosittelema lounasaterian rasvapitoisuus on 23 g (Joukkoruokailun kehit-
taminen 2010, 39). Kehitetyn aterian rasvan osuus Yylittyi kuitenkin yli kymmenella
grammalla. Tama johtui luultavasti siita, etta linssipyorykoiden alkuperaisena kas-
tikkeena oli kevennetty versio puolukkahollandaisekastikkeesta. Vaikka voi oli vaih-
dettu kasvimargariiniin ja keltuaisten maaraa vahennetty, kastike ei silti vastannut
kriteereita. Vahentamalla viela keltuaisten ja rasvan méaaraa ja korvaamalla kanan-
muna osittain maissitarkkelykselld, kastikkeesta saatiin maaritettyihin ravintoarvoi-
hin sopiva. Muutosten jalkeen kastike naytti raaka-aineidensa puolesta toimivalta.
Muut reseptit sopivat pienien muokkauksien jalkeen Sydanmerkki-aterian kriteerei-
hin. Muokkaukset koskivat l&ahinna raaka-aineiden kayttomaarien keskinaisia suh-

teita.

Kun reseptit oli saatu Sydanmerkki-aterian kriteereihin sopiviksi, sovittiin toimeksi-
antajan kanssa reseptien ensimmainen testauspaiva. Koettiin parhaaksi, etta resep-
tit testataan ja vakioidaan oikeassa tydskentely-ymparistdssa, jotta ruokaohjeista
saataisiin luotettavat ja helposti toistettavat. N&in ollen testaus tapahtui opetusra-
vintola Prikassa. Testipaiva ajoittui marraskuun alkuun. Opetusravintola Prikka kus-

tansi testaukseen tarvittavat raaka-aineet.

6.5 Ensimmainen testauspéaiva ja tarvittavat muutostoimenpiteet

Ensimmaisen testauspaivan aikana huomattiin jo heti alussa, etta paaruoille tarkoi-
tetut kastikkeet eivat toimineet kappaleruokien kanssa niin kuin oli suunniteltu. Ne
olivat seka maultaan etta rakenteeltaan epésopivia. Kastikkeita yritettiin muokata

viela aivan lopuksi, mutta huomattiin etta reseptit eivat vain ole toimivia.
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Vaikka paiva oli aikataulutettu tarkasti, kaikkia resepteja ei ehditty testaamaan.
Tama oli pieni pettymys. Toimeksiantajalta saatiin kuitenkin hyvaa palautetta niista

ruoista, joita ehdittiin testaamaan. Pienia muutosehdotuksia ilmeni.

Toisena alkuruokana ollut kurpitsasalaatti sai hyvaa palautetta. Joitakin annoksen
raaka-aineiden kayttomaaria tuli kuitenkin hieman lisata. Esimerkiksi kurpitsaa toi-
vottiin annokseen lisaa. Marinadina toimiva chili-valkosipulioljy (lite 6) toimi salaa-
tissa hyvin. Kaalikaaryleiden taytettd paatettiin hieman muokata. Taytteen hallitse-
vin maku oli rikottu ohrasuurimo. Reseptia paatettin muokata siten, etta kaalia on
taytteessd enemman ja vastavuoroisesti ohraa vahemman. Maa-artisokka-peruna-

pyreen seka rosmariiniperunapyreen makuun oltiin tyytyvaisia.

Jalkiruoista vain karpalojaadyketta ehdittiin testaamaan. Annoksesta jai puuttumaan
kinuskikastike tai terveellisempana vaihtoehtona olevat marjat. Karpalojaadykkeen
maku oli ehka turhankin "terveellinen”, koska siina ei ollut ollenkaan rasvaisia raaka-
aineita. Jalkiruoka koostui karpaloista, valkuaisista, rahkasta ja hunajasta. Karpalo-
jaadykkeen rahkan osuutta paatettiin korvata vaahtoutuvalla vanillinikastikkeella,
jotta jalkiruoan happamuutta saatiin hieman paremmin taitettua makeammaksi. Li-
séksi vanilliinikastike oli kermaa kevyempi vaihtoehto. Kerma olisi tehnyt jalkiruo-
asta liian raskaan. My6s Suomen Sydanliitto ry suosittelee, ettd kerman kevyempiné

korvaajina toimii hyvin vanillinikastike (Vinkkeja kevyempéaan leivontaan 2013).

6.6 Reseptien jatkokehittaminen

Resepteja lahdettiin muokkaamaan ensimmaisena testauspaivana ilmenneiden ke-
hitysehdotuksien pohjalta. Testauspaivana ilmenneen kastikeongelman myéta poh-
dittiin, tulisiko linssipydrykoiden perunalisdkekin vaihtaa johonkin toiseen. Lopulta
paadyttiin siihen, ettéa rosmariiniperunapyree vaihdetaan taysjyvaspagettiin. Taysjy-
vaspagetti sopi hyvin Sydanmerkki-aterian lisdkkeeksi sen rasvojen, suolan ja ra-
vintokuidun osalta. (Sportti Taysjyvaspagetti 2015). Linssipyorykkdannoksen kas-
tikkeeksi paatettiin vaihtaa tomaattikastike. Tomaattikastike oli jo valmiiksi huomat-
tavasti terveellisempi vaihtoehto kuin alkuperdinen puolukkahollandaisekastike, jo-
ten tomaattikastikkeeseen ei tarvinnut tehda juurikaan muutoksia tayttaakseen kas-

tikkeelle asetetut kriteerit (luku 3.2). Lisaksi tomaattikastikkeen mausteet basilika ja
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valkosipuli sopivat hyvin linssipydrykdiden sisaltamén persiljan kanssa. Kojon
(2005, 103) mukaan yrtteja ei tulisi yhdistell&a miten sattuu, vaan ruoissa tulisi yhdis-

téa vain pari toisiinsa sopivaa yrttia.

Ensimmaisen menun jalkiruoka eli punajuurileivos vaihdettiin omenatartalettiin, va-
niljajaatel66n seka kanelisiirappiin (lite 5). Alkuperaisessa omenatartaletin muro-
pohjassa kaytettiin pelkastaan vehnajauhoja. Osa vehnéjauhoista paatettiin korvata
spelt-taysjyvajauhoilla. Spelt-taysjyvajauho eroaa puolikarkeista vehnajauhoista
sen korkeammalla ravintokuitumaaralla. Puolikarkeissa vehnajauhoissa ravintokui-
tua on vain 4,5 g / 100 g (Emannén puolikarkea Vehnajauho 2015), kun taas spelt-
taysjyvajauhoissa ravintokuidun osuus on 10,4 g / 100 g (Tuotteet/Taysjyvajauho,
[viitattu 18.11.2015]). Jaatelon raaka-aineina kaytettiin laktoositonta ja rasvatonta
maitojuomaa, turkkilaista jogurttia ja hieman vispikermaa. Alkuperaisen ohjeen mu-
kaan kerman osuus olisi ollut suurempi, mutta kerman osuutta paatettiin korvata

jogurtilla. N&in jaatelosta saatiin muokattua hieman kevyempi versio.

Toisen menun paaruokana tarjottavan kaalikaaryleen kastikkeeksi kehitettiin puo-
lukkachutney (liite 7). Myos kaaryleiden (liite 7) taytettd muokattiin hieman. Tayttee-
seen liséttiin hieman luumua, jotta makua saatiin hieman lisda. Yrttipariksi vaihdet-
tiin timjami ja rakuuna. Kojon (2005, 103.) mukaan maustamisessa kannattaa kayt-
taa kerrallaan vain paria yrttia. Jos ruoassa yhdistetaan lilan monta eri yrttia, mausta
ja ruoan tuoksusta voi tulla tunkkainen. Timjamin ja rakuunan makupariksi sopii Ko-
jon mukaan hyvin persilja, joten uunissa paahdettujen porkkanoiden maustaminen
persiljalla oli oiva makupari timjamin ja rakuunan kanssa. Kun reseptit oli muokattu,
ravintoainearvoja verrattiin viela Sydanmerkki-aterian kriteereihin. Reseptit tayttivat

kriteerit hyvin.

6.7 Toinen testauspéaiva ja reseptien hiominen

Ennen varsinaista testauspaivaa joitakin ruokalajeja esivalmisteltiin, jotta itse tes-
tauspaivana ehdittaisiin varmasti maistamaan kaikkia ruokalajeja. Se osoittautui hy-
vaksi paatokseksi, koska itse testauspaivana aika riitti juuri ja juuri ruokalajien lop-
puunsaattamiseksi. Valmistamisen aikana resepteissa ei ilmennyt juurikaan ongel-

mia. Kaalikaaryleille kehitetty puolukkachutney maistui erinomaiselta. Ruoan varit
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vaikuttavat paljon ruokahalun syntymiseen, joten puolukkachutneyyn lisattiin hie-
man puolukkamehutiivistetta luumumarmeladin ruskeahkoa savya taittamaan. N&in

chutneysta saatiin hieman mielekkddmman varinen.

Vaadittavia muutoksia ilmeni linssipydrykkdannoksessa. Spagetti koettiin rakenteel-
taan liian samankaltaiseksi linssipydrykoiden kanssa. Spagetti paatettiin vaihtaa
taysjyvariisiin. Taysjyvariisia kayttamalla annoksen kuitupitoisuus saatiin pysymaan
hyvana (Kojo 2005, 29). Lisaksi tomaattikastikkeen rakenne oli epamieluisa. To-
maattikastikkeeseen lisatty pieni maara oliivioljya oli erottunut pieneksi rakeiksi.
Mybhemmin samana paivana tomaattikastikkeesta testattiin viela toista versiota
(liite 4) ja se todettiin huomattavasti paremmaksi.

Ensimmaisen menun alkuruoan, eli kesakurpitsa-parsakaaliannoksen (liite 3) muok-
kaamista myds mietittiin, mutta lopulta paadyttiin tekemé&én vain pienia raaka-aine-
muutoksia. Alkuruoan kohdalla mietittiin, voisiko kesékurpitsarullat tarjoilla lampi-
min&. Sydanmerkki-aterialla tulee kuitenkin olla tarjolla myds jonkin verran raakoja
ja kasittelemattomia kasviksia (Sydanmerkki-ateria 2015), joten kesakurpitsarullien
kypsentamisesta luovuttiin. Annosta muokattiin pienilla raaka-ainemuutoksella.
Raa’an lehtikaalin makua pidettiin hieman kitkerand, joten se paatettiin korvata jaa-
salaatilla. Myds retiisi vaihdettiin parsakaaliin, koska sen todettiin olevan parempi

makuyhdistelma keséakurpitsan kanssa.

Kun tarvittavat muutokset oli korjattu resepteihin, voitiin verrata ruokaohjeiden ra-
vintosisalttja edelleen Sydanmerkki-aterian kriteereihin. Seuraavassa luvussa kay-
daan lapi ruokaohjeiden toteutuneet ravintoarvot ja verrataan niitd Sydanmerkki-

aterian kriteeristoon.
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7 KEHITETYT SYDANMERKKI-ATERIAT

Ihmisilla on usein uskomus, etta vain kermasta ja voista valmistettu ruoka voi olla
herkullista. Kojon (2005, 97) mukaan tasta pinttyneesta ajatuksesta voidaan paasta
eroon, kun opetellaan uusia valmistusmenetelmia, kaytetdén raaka-aineita moni-

puolisemmin tai etsitdén toisiinsa sopivia makupareja.

7.1 Aterian eri osien toteutuneet ravintosisallot

Vakioidut reseptit tayttivat kriteerit hyvin, kun niita tarkastellaan yksitellen (taulukko
5). Kastikkeita kehitettdessa pohdittiin keinoja joilla rasvan osuus saataisiin sopi-
maan kriteereihin. Kastikkeiden rasvojen osuus saatiin lopulta todella pieneksi. Puo-
lukkachutneyn ja tomaattikastikkeen rasvaosuus oli vain 0,25 /100 g ja 1,78 g/ 100
g. Ne oli reippaasti alle suositeltavan enimmaismaaran. Kappaleruokien eli linssi-
pyorykdiden ja kaalikaaryleiden vahainen rasvapitoisuus selittyy silla, etta ne eivat
sisélla elainperaisia tuotteita. Kasvikunnan tuotteilla ateriasta saadaan runsaskui-
tuinen, vitamiini- ja kivennaisainepitoinen (Kojo 2005, 97). Kastikkeiden vaharasvai-
suus kompensoituu aterian muilla osilla, joten rasvojen liiallisen vahaisesta saan-

nista ei tarvitse huolehtia.

Taulukko 5. Paaruokien toteutuneet ravintosisalldt verrattuna suositeltaviin arvoi-
hin.

Paaruokatyyppi Annoskoko Rasva/100 g :Zg\?gj?gg)g Suola/100 g
Tomaattikastike 509 1,78 g (£ 9) 0,259 (< 3,5) 0,40 g (<£0,9)
Puolukkachutney 5049 0,25g(<9) 0,02g(=3,5) 0,52g(<0,9)
Linssipyorykat 120 g 592 g (£8) 1,02 g (< 3) 0,44 g (<0,9)
Kaalinyytit 120 g 1,22 g (< 8) 0,18 g (< 3) 0,42 g (£0,9)

- Ravintosisallét on ilmoitettu 100 g kohti
- Suluissa olevat lukemat ovat suositeltavat arvot



46

Aterian lisdkkeina (taulukko 6) olleet taysjyvariisi ja maa-artisokka-perunapyree so-
pivat myods Sydanliitto ry:n asettamiin kriteereihin. Taysjyvariisin ravintosisaltdé on
otettu suoraan Jamix ruokatuotanto -ohjausjarjestelman ravintoainepankista. Jami-
xin ravintoainetiedot on haettu Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen Fineli -elintarvik-
keiden koostumustietopankista joten ravintotietoja voidaan pitaa luotettavina (Ravit-
semus 2015). Jamixissa ravintoainetiedot ilmoitetaan aina per 100 g. Taysjyvariisin
annoskoko on 100 g, joten Jamixista pystyttin hakemaan suoraan keitetyn taysjy-

variisin ravintoainesisallon. Taysjyvariisin keitinveteen on lisatty suolaa.

Taulukko 6. Paaruoan lisakkeiden toteutuneet ravintosisallot verrattuna suositelta-
viin arvoihin.

Rasva Tyydytty- Kuitu (kuiva-
Lisake vahin- nyt SUoIa/L00 painosta)/100
t44n/100 g  rasva/100 g 9 9
Taysjyvariisi 100 g 0,28 g (2) 0,03 g (= 099 (= 749 (4<)
0,7) 0,9)
Maa-artisokka-peru- 150¢g 0,199 () 0,02 g (= 0,16 g (= 2,749 (")
napyree 0,7) 0,5)

- Ravintosisallét on ilmoitettu 100 g kohti
- Suluissa olevat ovat suositeltavat arvot

Myos aterian muut osat (taulukko 7) sopivat kriteereihin hyvin. Rasvan kayton osalta
jouduttiin tekem&an pienia muutoksia. Suomen Sydéanliitto ry:lta (Olli 2015) saatiin
soveltava ohjeistus, etta kypsennettyjen kasviksien marinadia voidaan pitdd myos
salaatinkastikkeena. Koska ateriaan kuuluu 15 g salaatinkastiketta, maara jaettiin
salaatinkastikkeelle, kypsennettyjen ja kypsentdmattomien kasvisten marinadille.
Nain ollen paaruoan lisakkeiné tarjoiltavien paahdettujen porkkanojen ja uunijuures-
ten marinadissa kaytettiin vain 5 grammaa rypsi- ja oliiviljya. Salaatinkastiketta tar-
jottiin ensimmaisessa menussa (lite 3) 10 g. Toisen menun alkuruoan eli kurpitsa-
salaatin (liite 6) kurpitsat marinoitiin 5 g chili-valkosipulidljylla, joten varsinaisen sa-
laatinkastikkeen osuus oli vain 5 g. Salaatinkastikkeet tehtiin rypsioljyyn, joten sen
vuoksi niiden rasvapitoisuus on niin korkea. Ruokajuomana on laktoositon ja rasva-
ton maitojuoma, jolle on myodnnetty Sydanmerkki. Leipdrasvana on Sydanmerkitty

Keiju 70 %-kasvirasvalevite.
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Taulukko 7. Aterian muiden osien toteutuneet arvot verrattuna suositeltaviin arvoi-
hin.

Tyydyttynyt  Suola/100
rasva/100 g g

Aterian muu osa Annoskoko Rasva/100 g

304g . 8,46
Patonki 4,009 () 1,289 () 0’20779; g6
' <
12g 11,09
<
Nakkileipa 19,49 g () 1,419 () 0’0112% = g
' <
0,03 e 169
140 ! !
Keséakurpitsasalaatti 9 0,349 (-) (=20 %) elsllljs(j;t;a )

. oo 0,44 g e
Kurpitsasalaatti (si- 1409 o ei lisattya 1,84
saltda marinadin) 43490) (=20 %) suolaa g()

60 g Cpil 3,00
Paahdetut porkkanat 2,229 (-) (220 %*) 0,06 (= 3) g,(-)
N 0,12¢g
Paahdetut  uunijuu- 60 g -2 3,05
rekset 2,039 (-) (220 %*) 0,02 (= 3) 90
Salaatinkastike: 59 4,26 050
chili-valkosipulidljy 73,34 9 (-) (=10 %*) 0,00 (= 1) g,(-)
Salaatinkastike: 10g 3,469
60,21 2,16
yrttikastike (25<) 9 (S 10 %*) 0,01 (S 1) . (-)
N ) 59 Sydanmerkki-tuote
Keiju 70 %-kasviras-
valevite 400 g, lakton
Maitojuoma 170 g Sydanmerkki-tuote

lakton, rasvaton

- Suluissa olevat ovat suositeltavat arvot

- *-merkitty: marinadissa saa olla rasvan kokonaismaarasta korkeintaan 20 % kovaa ras-
vaa

- Ravintosisallét on ilmoitettu 100 g kohti
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7.2 Aterioiden kokonaisravintosisalto

Alla olevissa aterioissa ei ole huomioitu jalkiruoan ravintosisaltod, koska jalkiruoka
ei sisdlly Sydanmerkki-ateriaan. Jalkiruokien ravintosisallét on kuitenkin esitetty
seuraavissa luvuissa (luku 7.3), koska Sydanliitto ry:n mukaan niille on kehitteilla
jonkinasteinen kriteeristd. Jalkiruoan kriteeriston voimaantuloajankohdasta ei ole
viela tietoa. (Olli 2015.)

Ensimmainen ateria. Ensimmainen ateria sisalsi leiparasvan, nakkileivan, kesa-
kurpitsa-parsakaalisalaatin ja yrttikastikkeen, linssipyorykoéita, taysjyvariisia ja to-
maattikastiketta sek& paahdettuja uunijuureksia. Ruokajuomana oli rasvaton maito-
juoma. Edellisissa taulukoissa (taulukko 5, 6 & 7) on nahtavissa aterian komponent-
tien annoskoot. Annoskoissa mukailtiin Sydanliitto ry:n asettamia suosituksia. Seu-
raavassa taulukossa (taulukko 8) on verrattu toteutunutta ateriaa Sydanliitto ry:n
asettamiin kriteereihin. Suositellut arvot on taulukon vasemmalla puolella ja toteu-

tuneet arvot taulukon oikealla puolella.

Suositusten mukaan lounas-ateriasta tulee saada energiaa noin 600 kcal, josta ras-
van osuus enintaan 35 %, eli 23. Kovan rasvan osuudeksi suositellaan enintaan 4
rasvan maarasta, eli 8 g. Lounasaterian suolan maara tulee olla korkeintaan 2 g, el
enintdan 40 %:a paivan enimmaissuosituksesta eli 5 grammasta. (Joukkoruokailun
kehittdminen Suomessa 2010, 38-39.) Ensimmainen ateria on ravintosisallollisesti
hyva vaihtoehto terveelliseksi ateriaksi. Se sopii Sydanliitto ry:n laatimiin suosituk-

siin hyvin. Koska ateria on kasvisruokavalion mukainen, se on hyvin kuitupitoinen.

Taulukko 8. Ensimmaisen aterian kokonaisravintosisaltd verrattuna suositeltaviin
arvoihin.

Aterian suositeltu ravintosisalto 1. Aterian ravintosisalto
Energia 600 kcal Energia 631,01 kcal
Rasva < 23 g (35 % energiasta) Rasva 18,97 g (26,58 % energiasta)
Kova rasva < 8 g (1/3 kokonaisras- Kova rasva 2,03 g (14 % kokonaisrasvasta)
vasta)
Suolas2g Suola 0,78 g
Kuitu 8 g < Kuitu 13,96 g

Toinen ateria. Toiseen ateriaan kuului leiparasva, patonkipala, kurpitsasalaatti ja
chili-valkosipuli6ljy, kaalinyytit, maa-artisokkaperunapyree ja puolukkachutney seka

paahdetut porkkanat. Aterian osien annoskoot on néhtavissa taulukoissa 5, 6 ja 7.
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Toinen ateria. Toisen aterian toteutuneet ravintosisallét on esitelty taulukossa 9.
Taulukossa vasemmalla puolella on suositellut arvot ja oikealla puolella aterian to-
teutuneet arvot. Toinen ateria on kevyempi vaihtoehto, koska sen energiamaara on
hieman alhaisempi kuin ensimmaisessa ateriassa. Aterian ravintosisaltd sopii hyvin
Sydanliitto ry:n suosituksiin. Myds tassa ateriassa kuitupitoisuus on korkea, koska

aterian kasvisosuus on niin suuri.

Taulukko 9. Toisen aterian ravintosisaltd verrattuna suositeltaviin arvoihin.

Aterian suositeltu ravintosisaltod 2. Aterian ravintosisalto
Energia 600 kcal Energia 511,33 kcal
Rasva =< 23 g (35 % energiasta) Rasva 17,31 g (26,69 % energiasta)
Kova rasva < 8 g (1/3 kokonaisras- Kova rasva 2,70 g (16 % kokonaisrasvasta)
vasta)
Suolas2g Suola 1,199
Kuitu 8 g < Kuitu 15,07 g

7.3 Jalkiruokien ravintosisallot

Opinnaytetydprosessin loppuvaiheessa kuultiin, etta jalkiruoille on mahdollisesti tu-
lossa jokin kriteeristd (Olli 2015). Jalkiruokia ei lahdetty endd muokkaamaan radi-
kaalisti ajan puutteen vuoksi. Kehitettyja jalkiruokia verrattiin suunnitteluasteella ole-

viin kriteereihin ja mietittiin mahdolliset muutosehdotukset kriteerien tayttymiseksi.

Jalkiruoan energian maaraksi on suunniteltu noin 150 kcal. Kovan rasvan enimmais-
maaraksi on mietitty noin 2,5 g / 100 g. Kuidulle ja/tai hedelmien ja marjojen osuu-
delle on my6s mietinnassa jokin kriteeri. Mikéali jalkiruoka on viljapohjainen tuote, se
ei saa olla pelkdstadn vehndjauhopohjainen. Lisaperiaatteeksi on kehitteilla, etta
kappalemaiset jalkiruokatuotteet tulee olla paloiteltuna sopiviksi paloiksi. Myds an-
noskoosta on ehka tulossa jokin suositus. (Olli 2015.)

Taulukossa 10 on esitelty ensimmaiseen ateriaan suunniteltu jalkiruoka. Ensimmai-
seen aterian jalkiruokana on omenatartalettiannos (liite 5). Omenatartaletin kanssa

tarjoillaan vaniljajogurttijaatel6a ja kanelisiirappia. Omenatartalettiannos painaa 170

g.
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Omenatartaletin pohjassa on kaytetty vehnajauhoja, mutta osa jauhoista korvattiin
spelttitaysjyvajauhoilla. Nain pohjasta saatiin muokattua hieman terveellisempi. Va-
niljajogurttijaatelossa kaytettiin rasvatonta maitojuomaa ja turkkilaista jogurttia, joten
rasvan osuutta saatiin hieman pienemmaksi. Kun annosta verrataan suunnitteilla

oleviin jalkiruokakriteereihin, annoksen energiamaara on liian suuri.

Taulukko 10. Ensimmaisen aterian jalkiruoan ravintosisalto.

Omenatartaletin ravintosisalt6/100 g

Energia 166,86 kcal (150 kcal/annos)
Rasva 7,02 g

Kova rasva 1,77 g (2,5 g)

Suola 0,08 g

Kuitu 2,68 g

Annoksesta saadaan kevyempi vaihtoehto, kun annosta hieman muokataan. Pois-
tetaan annoksesta omenatartalettipohja ja tarjoillaan vaniljajaateléon kanssa mari-

noituja omenoita, murskattuja kaurakekseja seka mantelilastuja.

Toinen jalkiruoka on karpalojdadyke ja kinuskikastiketta. Sen ravintosisaltd on esi-
tetty taulukossa 11. Jalkiruoan energiamaara ylittda suunnitteilla olevat kriteerit.
Energiaméaara on 10 kcal yli kaavailtujen suositusten, mutta annos on helposti muo-
kattavissa vahemman energiaa sisaltavaksi. Kinuskikastike voidaan vaihtaa tuorei-

siin marjoihin.

Taulukko 11. Toisen aterian jalkiruoan ravintosisalto.

Karpalojaadykkeen ravintosisalt6/100 g

Energia 162,48 kcal (150 kcal/annos)
Rasva 5,63 g

Kova rasva 2,33g (2,5 g)

Suola 0,07 g

Kuitu 0,70 g
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7.4 Sydanmerkki-aterioista tiedottaminen

Asiakkaan informoiminen on tarkedssa roolissa Sydanmerkki-aterian toteutumi-
sessa. Asiakasta pystytdan ohjaamaan terveellisempiin ruokailutapoihin, kun hantéa
informoidaan terveellisesti koostetusta ateriasta. Informoimisessa voidaan kayttaa
apuna esimerkiksi ruokalistamerkintoja, malliaterioita tai pienia poytaohjeistuksia.
(Joukkoruokailun kehittdminen Suomessa 2010, 38.) Edella mainitut keinot toimivat

hyvin my6s opetusravintola Prikassa.

Tieto aterian sisdltamasta energiamaarasta voi toimia tehokkaana ohjaajana asiak-
kaan tekemiin ruokavalintoihin (Joukkoruokailun kehittaminen Suomessa 2010, 42).
Opetusravintola Prikan tuottajat ja johtajat perehdytetdan Sydanmerkki-aterian val-
mistustapoihin ja siihen, miten tarkedaa on noudattaa ohjeita grammalleen. Kun tuot-
tajat ja johtajat ovat tietoisia Sydanmerkki-kriteerien hyodyista, heidan on helppo

markkinoida sitd myo6s asiakkaille ruokatilausta vastaanottaessa.
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7.5 Luomun kayton vaikuttaminen ateriakustannuksiin

Aterioiden raaka-aineina kaytettiin myo6s jonkin verran luomutuotteita, mutta se ei
tuonut annoksille juurikaan liséahintaa. Kun reseptit tehtiin jamix-ohjelmalla, kaytet-
tyjen raaka-aineiden hintoja verrattiin Internetista |6ytyviin luomutuotteiden hintoihin.
Mikali Jamixin raaka-aineiden hinnat eivat vastanneet luomutuotteiden hintaa, puut-

tuvat luomuraaka-aineet liséattiin Jamix-ohjelman raaka-ainepankkiin.

Ensimmainen ateria kustansi yhteensa 1,82 € (kuva 2). Kun siihen lisataan jalki-
ruoan hinta eli 0,58 €, lopulliseksi hinnaksi tuli 2,4 €. Aterian linssipyorykoissa kay-
tettiin luomulinsseja seka luomukananmunia ja nékkileivan raaka-aineina oli luo-
mugrahamjauhoja. Aterian porkkanat olivat myos luonnonmukaisesti tuotettuja. Li-
saksi jalkiruoassa kaytettiin luomuvaniljajauhetta. Vaikka ateriassa oli muutamia
luomutuotteita, ateria pysyi opetusravintola Prikan 5-6 euron raaka-ainekustannus-

budjetissa.

E Ateriakokeonaisuus

aterian nirni NUMmErD

Sydanmerkkiaterial (ei jalkinuokas)
nimen tarkennus ateniaryhma ruokailijoita
Frikka Lounaz IZ| 1 kpl
nimi annoskoko  annoksia ykskkohintz  rivibinta % rivibuomatus
Keiju kazvirasvalevite lakton 70% 400 g 1 4228 Il
@ Sydanmerkkil: Makkileips 12g 1 001€ nmer—
@ Svdanmerkkil: vittikastike zalaatile 104a 1 0.06€ 0osE™
@ Svdanmerkkil: Kesakurpista-parsak aalizalas 140 g 1 0.439€ 043€("
[ Sydanmerkkil: Linssipyiikat 1 pssem |
T apsjyreariizi keitetty, suolaton 1004g 1 2R9€ 0z2ee”
@ Svdanmerkkil: Tomaattikastike Alg 1 01z2€ 01ze—
@ Svdanmerkkil: Paahdetut uunijuurekset Elg 1 017E 017"
I aitojuoma laktoogiton, ragvaton 170g 1 1.43€ 0.25€C

hirta yhteenzd annashinnat
veroton verolinen verotan veralinen
1E1€ 1828 1E1& 1828

Kuva 2. Ensimmaisen Sydanmerkki-aterian kustannukset.



yhteenss
kokonaishinta
289 £
kilohinta
340 £
annoshinta
058 €

raaka-ainekustannukset
kokonaiskustannus

2,89 €
kustannus / kilo

340 €
kustannus / annos

058 €

Kuva 3. Omenatartaletin kustannukset.
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Toisen aterian raaka-ainekustannuksiksi tuli 2,54 € (kuva 4). Kun siihen lisattiin jal-

kiruoan kustannukset (kuva 5), kokonaishinnaksi tuli 3,04 €. Toisen aterian raaka-

aineissa kaytettiin luomulinsseja, luonnonmukaisia puolikarkeita vehnéjauhoja, luo-

mukananmunia seka luomuporkkanoita. Koska aterioiden raaka-ainekustannukset

saivat olla 5-6 €/menu, molemmissa ruokalistoissa pystyttaisiin nostamaan viela

enemman luomuraaka-aineiden kayttbastetta.

EAteriakokonaisuus

ateriat nimi

nirme tarkernus
Prikka

numero

Sydanmerkkiateria? (ei jalkiruokaa)

ateriarghma ruokailijoita

Lounas lz‘ 1 kpl

nimi annoskoko annokzia yksikkohintz  rivikinka % rivibuomautus
@ Sydanmerkkil /2: Levite Eg 1 005€ 005€
@ Sydanmerkki2: Patonki 30g 1 00se 0.0s8€”
@ SydanmerkkiZ: Chili-valkogipulicly bg 1 0me 001 £
@ Svdanmerkkiz: Kurpitzasalaatti 140 g 1 085& 0.85€
[ | Svdanmer iyt 20 1 , od2em |
@ Svdanmerkki2: Maa-artisokka-perunapyre 150 g 1 0E3E 063£C
@ Sydanmerkkiz: Puolukkachutney kaamleile Alg 1 012€ n12&”
@ SydanmerkkiZ: Pashdetut porkkanat Elg 1 007 € 0.07£
Maitojuoma laktoositon, razvaton 170g 1 149€ 0.25€C

@ uokachie

annozkortt peruzateria

hinta yhteenza annoshinnat
weroton verolinen weroton verolinen
2238 254€ 2238 2548

Kuva 4. Toisen Sydanmerkki-aterian kustannukset.

kokaonaishinta kokonaiskustannus
248 € 248 €

kilohinta kustannus / kilo
413 € 413 €

annoshinta kustannus / annos
0,50 € 0,50 €

Kuva 5. Karpalo-kinuskijaddykkeen kustannukset.
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8 POHDINTA

Lahipiiriin kuuluvien kasvissydjien kautta on tormannyt monesti tilanteisiin, joissa on
ollut tarjolla heikkotasoista ja rasvaista kasvisruokaa. Ravintoloissa on useimmiten
hyvin yksipuolinen kasvisruokavalikoima. Kasvisruoissa ei kayteta juurikaan mieli-
kuvitusta, vaan kasvisruokailijan vaihtoehtona on usein taytettyja paprikoita, kesa-
kurpitsoja tai juuresraastepihvejad. Ravintoloiden kasvisruokavaihtoehtona saattaa
olla myos pelkka keitto tai hyvin kevyt lounas, jossa ei ole huomioitu riittdvaa prote-
linin saantia. (Gould & Voutilainen 2009, 102-103.)

Opinnaytetydssa haluttiin tarttua naihin epakohtiin ja kehittdd kasvissyagjille sellaiset
ateriat, jotka ovat sisallollisesti verrattavissa sekaruokailijan liha-annokseen. Liha-
pullat ja muusi seké kaalikdaryleet ja muusi on tuttuja annoksia lihaa syévien lauta-
silla. Kasvisruokalilijoille haluttiin kehittaa naihin verrattavat annokset, jotka ravitse-
muksellisesti tayttdvat Suomen Sydanliitto ry:n asettamat ateria-kriteerit antaen sa-

malla sydjalleen hyvalla tavalla tayttavan makuelamyksen.

Ihmiset pitavat terveellistd ruokaa mauttomana. Tallainen kasitys oli myds itsellani.
Nain ollen opinnaytetyon tarkoituksena oli my6s todistaa itselleni, ettéa terveellinen
ruoka voi olla samalla myds maukasta. Koska annokset kehitettiin kasvisruokaili-
joille sopiviksi, annoksissa pystyttiin hyddyntamaan monipuolisesti kasviksia. Kas-
visten ansiosta ruokiin saatiin varikkyytta ja erilaisia makuja. Tama ei luultavasti on-
nistuisi yhtd helposti kala- ja liha-annoksissa, koska niissa kasvisten osuus on

yleens& huomattavasti pienempi.

Taman opinnaytetyon kaltainen tyd tehtiin vuonna 2008. Restonomiopiskelija
Hanna Pekkanen teki opinnaytetydn SeAMKin Ravitsemispalvelujen koulutusohjel-
malle. Tyon aiheena oli Sydanmerkki-aterian mukainen ruokalistasuunnittelu ja to-
teutus Opiskelijaravintola Risettiin. Opinndyteydn ohjaavana opettajana toimi Kirta
Nieminen. Nieminen ehdotti opinnaytetyoprosessin alussa, ettéa Pekkasen resepteja
voitaisiin hydodyntad myads tassa opinnaytetydssa. Tultiin kuitenkin siihen tulokseen,
ettd Pekkasen reseptit eivat sovellu a la carte -tyylisia annoksia tarjoavan Prikan
aterioiksi. Pekkasen reseptit oli kehitetty ruokalaan, jossa ruoka tarjotaan buffet-lin-

jastosta.
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Koska ravitsemukseen liittyvat asiat eivat ole opintojen aikana kuuluneet suurimpiin
vahvuuksiin, niin Sydanmerkki-kriteerit ja niiden tulkitseminen aiheutti valilla haas-
teita. Tuli usein epailys, tulkittinko Jamix-ohjelman antamia lukemia oikein. Lopulta
tuli kuitenkin huojentunut olo, kun kehitettyjen aterioiden ravintosisallét sopivat Sy-
danmerkki-aterian kriteereihin. Ateriat pystyttin kehittam&an ravintosisallollisesti
tayttaviksi, kun aluksi perehdyttiin tyéhon liittyvaan kirjallisuustaustaan.

Opinnaytetyoprosessin edetessa loysi paljon uusia resepteja ja valilla tuli ajatel-
leeksi, olivatko paaruoiksi valitut linssipyorykat ja kaalinyytit sittenk&an paras vaih-
toehto niiden arkisuuden vuoksi. Naissé ruoissa kuitenkin pitaydyttiin, koska alku-
peraisena ajatuksena oli kehittéda jokin sekaruokailijan annosta muistuttava annos.

Tuotekehitysty6 on aina kiinnostanut, joten oli hienoa, ettd opinnaytetydn aiheeksi
valikoitui juuri ruoka-annosten kehittaminen. Tuotekehitysprosessista oli saatu al-
keet jo ruokatuotteen kehittaminen -kurssilla. Kyseisella kurssilla sai kuitenkin vain
pintaraapaisun tuotekehitysprosessista makujen ja eri rakenteiden osalta. Opinnay-
tetydn myota tuotekehitysprosessista sai viela laajemman kuvan ja oppi tarkastele-

maan tuotekehitystd myds ravitsemuksellisesta nakdkulmasta.

Tuotekehityksesta puhutaan yleensa, ettd se vaatii tarkkuutta ja karsivallisyytta.
Naita piirteita vaadittiin myos tassa projektissa. Reseptien kehittdminen oli pitka ja
monivaiheinen prosessi. Vaikka resepti saattoi paperilla nayttaa ravintosisalléllisesti
hyvalta, se ei viela taannut, etta resepti toimii kdytannossa. Sen vuoksi resepteja
testattiin kahteen kertaan. Ruokalajien testaamista olisi voinut jakaa useammalle
paivalle, jotta kaikkien ruokalajien toimivuutta olisi voinut tarkastella vielékin yksi-

tyiskohtaisemmin.

Tyomaarallisesti tAman opinnaytetydn pystyi hyvin tekemé&an yksin, mutta testaus-
paivina olisi voinut hyddyntdd muiden restonomiopiskelijoiden apua. Toisaalta mui-
den restonomiopiskelijoiden apu olisi voinut tuottaa haasteita, koska kaikista ruoka-
lajeista taytyi tehda valmistamisen aikana tarkkoja muistiinpanoja. Koska testattavat
tuotteet valmistettiin taysin itsendisesti, testipaivat olivat erittain kiireisia. Siitd huoli-
matta kaikki huomiot reseptien toimivuudesta pyrittiin kirjaamaan yl6s. Jalkeenpain
ajatellen muiden restonomiopiskelijoiden apua olisi voinut hyédyntad yksinkertai-

simpien komponenttien valmistamisessa.
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Aikataulullisesti projekti oli tiukka. Alun perin ajateltiin, ettéd opinnaytetyd valmistuu
vasta 2015-2016 vaihteen jalkeen. Marraskuussa 2015 huomattiin kuitenkin, etta
opinnaytetydn valmiiksi saattaminen on enaa hyvin pienesta kiinni. Nain ollen paa-
tettiin, etta tyd saadaan valmiiksi marraskuun loppuun mennessa. Paatos toi lisa-
paineita reseptien toimivuuden suhteen. Vaikka aikataulupaatods toi lisapaineita
opinnaytetyon tekemiseen, se antoi positiivista lisdpontta tyon loppuun saatta-
miseksi. Opinnaytetydprosessin my6ta huomattiin, ettéd kun tavoitteet ovat selkeéat
ja aikataulu tarkasti maaratty, haluttuihin tuloksiin voidaan paasta tavoitellussa ai-

kataulussa.

Luonnonmukaisten raaka-aineiden kayton vaikuttaminen raaka-ainekustannuksiin
yllatti. Kun kustannuksia tarkasteltiin annoskohtaisesti, luomutuotteiden kaytto lisasi
kustannuksia vain muutamilla senteilla. Tallaisiin tuloksiin oli paassyt myés Pro
Luomu ry, EkoCentrian Portaat luomuun -ohjelma seka Laurean ammattikorkea-
koulu. Edella mainitut tahot tekivét yhteistydna selvityksen, miten hintavaksi kunnal-
lisen ruokapalvelun raaka-aineet tulisivat, jos osa raaka-aineista korvattaisiin luo-
mutuotteilla. Kun ruokalista suunniteltiin huolella, luomuruoka tuli vain pari senttia
kallimmaksi kuin tavallisesti tuotetuista raaka-aineista valmistettu ruoka. (Ruokalis-

tasuunnittelu mahdollistaa 2014, 1.)

EkoCentrian hankepaallikké Anu Arolaakson (Ruokalistasuunnittelu mahdollistaa
2014, 1) toteaa, etta ammattikeittididen perusraaka-aineiden vaihtaminen luomuksi
ei lisdd merkittavasti raaka-ainekustannuksia. Arolaakso mainitsee, etta edullisia
luomutuotteita ovat esimerkiksi viljatuotteet, juurekset tai maitotaloustuotteet. Naita

tuotteita kaytetdaan luomutuotteina myos Prikassa.

Jatkoa ajatellen Prikassa taytyy kiinnittda huomiota Sydanmerkki-ateriasta tiedotta-
miseen. Asiakkaan informoiminen on tarkedssa roolissa Sydanmerkki-aterian Kri-
teerien toteutumisessa. Esimerkiksi tarjoilija voi viitata Sydanmerkki-ateriaan otta-
essaan ruokatilauksen asiakkailta. (Joukkoruokailun kehittdminen Suomessa 2010,
38.)

Sydanmerkki-ateriasta tulee informoida myds opetusravintola Prikan tuottavia ja

johtavia opiskelijoita. Tama toteutuu jo joiltain osin, koska ravitsemispalvelujen ope-
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tuksessa tutustutaan Sydanmerkki-ateriaan joidenkin kurssien puitteissa. Ruokapal-
velujen henkildkunnan tieto-taito -taso on tarkeassa roolissa terveellisen ja mauk-
kaan ruoan valmistamisessa. Kun henkilokunta itse pitéaa terveellisemmaén ruoan
suosimista tarkeana asiana, he myds aidosti valittavat siitéd, minkalaista ruokaa he
valmistavat ja tarjoilevat asiakkaalle. N&ain voidaan vaikuttaa myos asiakkaan muo-
dostamaan mielikuvaan terveellisesta ruoasta. (Joukkoruokailun kehittdminen Suo-
messa 2010, 38.)

Sydanmerkitysta ateriasta voidaan informoida myds ruokalistamerkinnagilla. Toimek-
siantajan kanssa puhuttiin, etta Prikassa voitaisiin pitaé terveellisiin ruokavalintoihin
liittyvid teemapaivia tai kampanjoita, joilla pystytaan valittaméattaan asiakkaalle tie-
toa terveellisesti koostetusta ateriasta. Liitteissa 1 ja 2 on nahtavilla menupohjat,

joita voidaan hyoddyntaa asiakkaan tiedottamisessa.

Laaditut reseptit ja kuvat annetaan opetusravintola Prikan kaytt6on. Kuvalliset re-
septit sailytetd&n kansiossa opetusravintola Prikassa. Nain niiden hyddyntaminen
voidaan taata varmasti. Reseptit I6ytyvat myds Jamix ruoka -tuotannonohjausjarjes-
telman ruokaohje- ja ateriakorteista etuliitteilld "Sydanmerkki1” ja "Sydanmerkki2”.

Numerot viittaavat menuihin.

Opinnaytetydprosessin palkitsevin ja huojentavin hetki oli, kun Suomen Sydéanliitto

ry myonsi kehitetyille aterian osille Sydanmerkki-aterian tunnuksen.

Taman opinnaytetydn myota syntyy lisatarve Sydanmerkityille liha- ja kala-aterioille,

jonka voisi toteuttaa opinnaytetyona.
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LIITE 1 Ensimmainen menu

-
VW/ =
‘ .

Tervetuloa opetusravintola Prikkaan!
Opetusravintola Prikka tarjosa teille mahdollisuuden nautfis terveellisemman lounaan eli

Sydanmerkki-stenan, jozsa on kilnnitetfy huomiota suolan ja rasvan kaytfoon seka kuidun
m3araan. Annokset ovat kasvisruokia.

Alla clevat kuvat ovat esimerkki Sydanmerkki-atenan koostamiseksi.

Sydinmerkki-ateria sisaltaa:
Pala pellavasiemennakkileipda ja kasvirasvalevitetta
Marinoitua kesskurpiteaa, parsakaalia, porkkanas ja yritkastiketta
Linssipyorykoits, taysjyvariizia, tomaattikastiketta ja psahdetiujs uunjjuureksia

Rucksjuomana rasvafon maito fai vesi

fﬂﬁ 2 ';:":;;2 gff Kuva 2. Akuruokasaiaattl Kuva 2. Esimerks! paaruoka-
pommse hengen 140 g/annos. annoksen Koostamisexsl.
Yhteen annokseen kuuivy 7 kp)
nakkiepas s S g

Syddnmerkic-ateriaan
kasviasvaleviterta. &) VIrBNSEst KU EKINIOKS,

muta clemme kehitsnest [SkIruoaks! omenatantaieniannoksen.
Jakiruokas on muokalty pienils raaka-sinemuutoksiia heman
terveeiisemmaisl.

Kysy tarjoljatanne isatietoja.
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LIITE 2 Toinen menu

Tervetuloa opetusravintola Prikkaan!
Opetusravintola Prikka farjoaa teille mahdollisuuden nauttia terveeliisemmaén lounaan eli
Sydénmerkki-aterian, jossa on Kiinnitetty huomiota suolan ja rasvan kéytt6on seka kuidun
maéraén. Annokset ovat kasvisruokia.

Alla olevat kuvat ovat esimerkki Syddnmerkki-aterian koostamiseksi.

Sydanmerkki-ateria sisaltaa:
Paia spelttipatonkia ja kasvirasvalevitetta
Kurpitsasalaattia ja chili-vaikosipulioljya
Kaalinyytteja, maa-artisokka-perunapyrefta, puolukkachutneya ja paahdettuja porikanoita

Ruokajuomana rasvaton maito tai vesi

Kuva 2. Lautasen lejpam3sra on Kuva 2 Alkuruokasalsatti 140 g/annos.

4 hengen pdytiseurueelie.
Yhteen annckseen kuuluu yksi
pala {30 g) Ie:paa;a 5g
i Sydinmeridd-stensan
ei virallisesti kuulu jSikiruoks,

Jalaruokaa on muokatfu pienills raaka-ainemuutcksilla hieman
ferveellisammaicsi.

Kysy tanjollijsitanne lissfietojs.
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LITE 3 Ensimmaisen menun alkuruoka ja leipa
Marinoitua kesakurpitsaa, parsakaalia, porkkanaa ja yrttikastiketta,

pala pellavasiemennékkileipaa ja kasvirasvalevitetta

Ak amnoksla NS

Sydanmerkki1: Kesékurpitsa-parsakaalisalaa 140 g Skpl  Prikka

-

rnacia-aineen nikl weiomiia k3y@ipalno = osiopaing (L= T

1
Parsakaali 0.169 kg 0,169 kg LAHITUOTE
Kesakurpitsa 0,271 kg 0,271 kg
Sitruuna 0.5 kpl 0,059 kg 0,059 kg Sitruunan puristettu mehu
Porkkana 16kpl  0101kg 16% 0120 kg LUOMUTUQTE
Sitruunapippuri jauhettu Yatl 0,001 kg 0,001 kg
1.Irrota parsakaalista lehdet ja nuput. Keitd parsakaalinnuppuja vedessa noin 2-3 minuuttia. Mostele
parsakaalit jdaveteen jaGhtymaan.
2. Huuhtele kesdkurpitsat ja porkkanat. Leikkaa niistd past pois.
3. Tee niistd mandaliinilla tai juustohdylalla chuita suikaleita.
4. Raasta sitruunan kuori ja punsta sitruunan mehu,
5.Valuta jadhtyneet parsakaalinnuput kuivaksi. Voit myds kuivata niita tarvittaessa harsolla.
6. Yhdistd porkkanat, kesdkurpitsat ja parsakaalin nuput kulhossa. Sekoita joukkoon sitruunanmehu, -kuoret ja
pippuri. Huom! Lis&3 sitruunankuorta, -mehua ja pippuria vahitellen, maun mukaan.
7. Laita kylmana maustumaan.

2
Jaasalaatti 0.077 kg 0,077 kg LAHITUOTE
Finjansiemen 0.016 kg 0,016 kg
Persilja 2kl 0,005kg 15% 0,005 kg LUOMUTUOTE
1. Huuhtele ja kuivaa jd3salaatti sekd persilja.
2. Spritsaa lautasille yritikastiketta, Yhteen annokseen kdytetddn yritikastiketta 10 g.
3. Laita lautasille pari jd&salaatinlehted. Kokoa paille marinortuja parsakaalinnuppuja sekd kurpitsa-, ja
porkkanasuikaleita. Konstele lopuksi pinjansiemenilla.

PAINOT Raaka kg miEn Kypsé JEez )zl Lopulinen

pr— 0,700 kg 0% 0,700 kg 0 % 0,700 kg

ko 140 g 140 g 140 g

KUSTANNUKSET Raaka-aineet Muut kustannukset Yhieensd

kokoraisnint 2438 0,00 € 243 €

iz J4TE 0,00 € I4TE

anmshint 0,49 € 0,00 € 0,49 €

Reseptin alkuperainen lahde:
Hopia, A. & Lehtovaara, T. 2015. Kasvikset kemistin keittiossa — Parhaat valmistus-
menetelmat. Helsinki: Minerva. s. 77.
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AN andislz tErenrs
Sydanmerkki1: Yrttikastike alkuruocalle 10g S5kpl  Prikka
peEin-

nuoka-ainesn riml Emita ymtnaing PN aEopaEing TS
1 Persilja Yadl  0008kg 15% 0,009 kg LUDMUTUOTE

Valkosipuli 0.8 kpl 0,002 kg 0,002 kg

Chili punainen keskivahva 0,002 kg 0,002 kg

Sitruuna 0,0 kpl 0,005 kg 0,005 kg

Rypsidljy Zrkl 0,030 kg 0,030 kg

Etikka hunaja-omena 0,004 kg 0,004 kg

Mustapippuri jauhettu etl 0,001 kg 0,001 kg

1.Kiehauta kattilassa vettd ja nosta persilja kiehuvaan veteen noin 5 sekunniksi.

2. 51irrd persiljat j58veteen. Ja3vesi sailytta3 persiljan vihredn varin.

3. Purista persilja kuivaksi ja pane se tehosekoittimeen muiden ainesten kanssa. Mikali valmistat vain pienel
annoksen, soseuta seos sauvasekoittimella kulhossa.

4, Soseuta seos huolellisesti,

PAINOT Raaka lpmEymlenEviad Kypsd ezl anzd Lopullinen

koknakgEng 0,051 kg 0 % 0,051 kg 0 % 0,051 kg
anoeskcko 10 g 1049 10 g

KUSTANNUKSET Raaka-aineet Muut kustannukset Whteensd
kil 0D29€ 0,00 € D25 €
K= 563 € 0,00 € 568 €
IR DO08E 0,00 € D06E

Reseptin alkuperainen lahde:
Hopia, A. & Lehtovaara, T. 2015. Kasvikset kemistin keittiossa — Parhaat valmis-
tusmenetelmat. Helsinki: Minerva. s. 77.
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el amnoksia fanennus
Sydanmerkki1: Pellavansiemennékkileipa 129 2 kpl  Prikka
palno-

nudica-aineen niml vEomiE EyRopaing i CEA0paing TS
1 Meljanviljan hiutale vadl 0,017 kg 0,017 kg

Grahamjauho 0.021 kg 0,021 kg LUOMUTUOTE

Pellavansiemen 2%t 0,010 kg 0,010 kg

Vesi 2%kl 0,039 kg 0,039 kg

Rypsidljy 1%t 0.006 kg 0,006 kg

1. Sekoita hiutaleet, jauhot ja siemenet kulhossa
2. Lis33 vesi, &ljy ja suola. Sekoita tasaiseksi puuromaiseksi taikinaksi,

3. Tarkista maku.

4. Taputtele taikina vedelld kostutetuin kasin uunipellille tasaiseksi ja ohueksi levyksi leivinpaperin paille.

5.Paista 190 asteessa noin 15-25 minuuttia. Tarkkaile paistumista tasaisin valiajoin, ettei se pala. Voit myds
kaant&a nakkarin nurinpain paistamisen loppuvaiheessa.
5. Kun nakkari on kypsad, sammuta uuni ja jata ndkkan tarvittaessa jalkildmpddn noin 10-15 minuutiksi.
6. Anna ja&hty3 ritilall& ilman leivinliinaa, ettei ndkkari nahistu.

PAINOT Raaka Kypesymishanid Kypsd e Lopullinen

KgkonEieaEing 0,093 kg 35 % 0,080 kg 0,060 kg
a0 18 g 12 g 12g

KUSTANNUKSET Raaka-aineet Muut kustannukset “hteensd
KokorEtEneE DO0SE 0,00 € 005€
Kotz 0,99 € 0,00 € 0,99 €
I 001 € 0,00 € 001 €

Nakkileivan alkuperéainen lahde:
Helppo nakkileipa. Ei paivaysta. [Verkkosivu]. Helsinki: K-ruoka — reseptit. [Viitattu
21.11.2015]. Saatavana: http://www.k-ruoka.fi/reseptit/helppo-nakkileipa/
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LIITE 4 Ensimmaisen menun paaruoka

LinssipyOrykoitoita, taysjyvariiria, tomaattikastiketta ja paahdettuja uunijuureksia.

Linssipydrykat:

ruckachjeen nimi tarkennus annoskoko annosmaard
Sydanmerkkil: Linssipy&rykat Prikka 5
ruoka-aine maard kayttdpaino % ph% ostopainc kilohinta  rivihinta rivihuomautus
* 1|Linssi punainen, luomu 13 dl 0,140 kg| 198 0,140 kg 6,75 € 0,95 €| LUOMUTUQTE
1 Punasipuli 34, 0,19 € LAHITUOTE
1|Pshking cashew 0,024 kg| 34 0024 kg| 1766 € 042 €
1| Korppujauho 1% dl 0,071 kg| 10,0 0,071 kg 185 € 0,13 €
1| Mustapippuri rouhe 3l 0,002kg| 03 0,002 kg 20,24 € 0,04 €
1| Juustokumina 0012kg| 17 0,012 kg 15,53 € 0,19 €
1| Persilja 1% rkl 0,004 kg| 05 15| 0,004 kg 1994 € 0,08 €| LUOMUTUQOTE
* 1| Kananmuna TUORE 3,5 kpl 0,209 kg| 296 0,209 kg 136 € 0,28 €| LUOMUTUQOTE
1| Suola pan ripaus 0,001 kg| 02 0,001 kg 2,69 €

1. Huuhtele linssit ja keitd kypsiksi pakkauksen ohjeen mukaan (noin 10 min].

2.Valuta linssit ja Jddhdyta.

3. Kuori ja hienonna sipuli.

4. Lisadd muovikulhoon hienonnettu sipuli. Kuullota sipulit mikrossa noin 30 sekuntia tai kunnes ne ovat
hieman lapikuultavia. Jadhdyta.

5. Rouhi cashewpahkinat tehosekoittimessa.

6. Lisadd pahkindiden joukkoon komppujauhot ja hienonnettu persilja.

7. Sekoita kauhalla seokseen jd3hdytetyt linssit ja punasipulit. Lisaa seokseen vahitellen juustokuminaa,
mustapippurrouhetta ja suolaa. Tarkista maku. Lis&3 lopuksi kananmunat.

9. Pydrittele massasta kostutetuilla kasilld pienid 30 gramman painoisia pydrykdita ja laita ne leivinpaperilla
vuoratulle uunipellille.

10. Paista uunissa 200 asteessa noin 15-20 minuuttia tai kunnes ne ovat kypsia.

PAINOT Raaka kypeyisrEnidl Kyp=d = Lopullinen
kokoraatspaing 0,556 kg 15 % 0,431 kg 0% 0,431 kg
] 113 g 96 g 120 g
KUSTANNUKSET Raaka-aineet Muut kustannukset “rhteenzd
kkorakshinga 134 € 000 € 134 €
kliznia 2T8€ 000 € 2T8E
B 027 € 000 € 027 €

Reseptin alkuperainen lahde:

Schroler, K. 21.9.2015. Linssipyorykat. [Verkkosivu]. S-RYHMA: SOK. [Viitattu
21.11.2015]. Saatavana: https://www.yhteishyva.fi/ruoka-ja-reseptit/reseptit/linssi-
pyorykat/015284



https://www.yhteishyva.fi/ruoka-ja-reseptit/reseptit/linssipyorykat/015284
https://www.yhteishyva.fi/ruoka-ja-reseptit/reseptit/linssipyorykat/015284
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annoEkoo annoksla farkenrus
Sydéanmerkki1: Tomaattikastike a0g 2kpl  Prikka
-

ruoka-alneen niml vefomiia I 0naing naid osiopaing riiucma s
1 Valkosipuli 0.7kpl 0,002 kg 0,002 kg

Tomaatti 1.3 kpl  0.283 kg 0,283 kg LAHITUOTE

Basilika, tuore Yetl 0,004 kg 0,004 kg

Sokeri ripaus 0,001 kg 0,001 kg

Suola ripaus 0,001 kg 0,001 kg

Mustapippuri rouhe Yatl 0,001 kg 0,001 kg

Olividly il 0,004 kg 0,004 kg

1. Kuori valkosipuli ja hienonna se, Laita hienonnettu valkosipuli muovikulhoon oliviéljyn kanssa. Kuullota sita
noin 30 sekuntia mikrossa.

2.Huuhtele tomaatit ja poista niiden kanta. Paloittele karkeiksi paloiksi.

3. Huuhtele kevyesti basilikan lehdet. Kuivaa ja hienonna ne.

4, Lisa3 kattilaan paloitellut tomaatit, kuullotettu valkosipuli, mustapippuri ja suola. Soken ei ole valttamatdn,

sitd voi lisdtd jos tomaatit ovat kitkeria.

5.4&nna kiehua pienelld lGmmalla noin 15 minuuttia. Lisaa lopuksi basilikan lehdet ja anna hautua viel 33 hetki.
Tarkista maku.

PAINOT Raaka IjpsiteriEuid Kypsa ekl Lopullinen

knennzizaaing 0,294 kg 15 % 0,250 kg 0% 0,250 kg
aTiskoin 59¢g g Shg

KUSTANNUKSET Raaka-ainest Muut kustannukset Whieensd
koonzlgninia 052€ 0,00€ 058€
Klichiings 232€ 0,00€ 232€
amoshing 012€ 0,00€ 012€

Reseptin alkuperédinen lahde:

Toinen jalka Italiassa. Ei paivaysta. Perusasioiden aarella — Italialainen tomaat-
tikastike. [Blogi-kirjoitus]. Suomi. [Viitattu 21.11.2015]. Saatavana: http://toinen-
jalkaitaliassa.blogspot.fi/2013/04/perusasioiden-aarella-italialainen.html



http://toinenjalkaitaliassa.blogspot.fi/2013/04/perusasioiden-aarella-italialainen.html
http://toinenjalkaitaliassa.blogspot.fi/2013/04/perusasioiden-aarella-italialainen.html
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Sydanmerkki1: Paahdetut uunijuurekset 60g Skpl  Prikka
ol
ruicE-alnsn miml Wl e&lnaing =] CESonEing rruorES
1 Porkkana 1.9kpl 0126kg 16% 0,150 kg LUOMUTUCOTE
Punasipuli 0,095 kg 5% 0,100 kg LAHTUOTE
Palsternakka 0126 kg 27 % 0,173 kg LAHTUOTE
Rypsidljy 11 0,005 kg 0,005 kg

Mustapippuri rouhe

1.Pese ja kuon juurekset,

2. Paloittele juurekset sopivan kokoisiksi.
3.Kaada juurekset leivinpaperilla vuoratulle uunipellille,

4. Lis35 juuresten joukkoon dljy ja mustapippuri ja sekoita.
5. Kypsennd ensin 200 asteessa noin 5 minuuttia ja alenna sitten [Amp&tilaa 150 asteeseen. Anna paistua noin
10 minuuttia tai kunnes ne ovat kypsia. Juurekset saavat j&3d3 hieman napsakoiksi.

%t 0.001kg

0.001 kg

Kun uunijuuresket paistetaan aluksi hieman kuumemmassa lampdtilassa ja sen jdlkeen lasketaan uunin
ldmpdtilaa pienemmaksi, saadaan juuresten kuoresta napsakka ja sisustasta herkullisen meheva.

PAINOT Raaka Wypesynianinidl Kypsd Jakeurizaiad Lopulinen

KonakaEng 0,353 kg 15 % 0,300 kg 0,300 kg
Sk Tlg 60 g G0 g

KUSTAMNUKSET Raaka-ainest Muut kustannukset Yhiteensd
kool 087 € 000€ 0,87 €
Kz 280€ 000 € 280 €
ez 017 € 000€ 017 E

Reseptin alkuperainen

lahde:

Reseptin alkuperainen lahde: Hopia, A. & Lehtovaara, T. 2015. Kasvikset kemistin
keittiossa — Parhaat valmistusmenetelmét. Helsinki: Minerva. s. 85.
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LIITE 5 Ensimmaisen menun jalkiruoka

Omenatartaletti, vaniljajogurttijaatel6a ja kanelisiirappia

ENTEORD amoksla arkennus
Sydanmerkki1: Vaniljajogurttijaateld 409 3 kpl
=l

Tucia-ainesn nilml velomisa eyataaing =1 oE0maing VIO
1  Maitojuoma laktoositon, rasvaton 0,034 kg 0,034 kg

\aniljatanko, luomu 0,001 kg 0,001 kg LUOMUTUOTE

Sokeri Tkl 0,015 kg 0,015 kg

Glukoosisiirappi 0,011 kg 0,011 kg

Jogurtti turkkilainen laktoositon 10%ra 601 0120 kg 0,120 kg

Kerma kewytvispi 25%, la hyva suomal. arki 0,020 kg 0,020 kg

Vaniljgjauhe, luomu 0,001 kg 0,001 kg LUOMUTUOTE

1. Kiehauta kattilassa maito ja puclikas, halkaistu vaniljatanko. Jaahdyta.

2. Sekoita sdhkovatkaimella kaikki aineet keskenaan, niin ettd seoksesta tulee hieman vaahtomaista.
Kaada seos pacojet-astiaan ja jaddyta 24 tuntia.

3. Kun seos on jdatynyt, pakoteeraa astiasta haluttu maara annoksia.

PAINOT Raaka KpEs iR Kypsd K] Lopullinen
ko 0,202 kg 0 % 0,202 kg 0 % 0,202 kg
Bl 40 g 40 g 40 g
KUSTANMUKSET Raaka-ainest Muut kustannukset Yhteensd
aanakalne 113€ 000 € 113€
kllaniia 559 € 000€ 5509 €
sz 0,23€ 000€ 0,23€

Alkuperéinen resepti: Mango-vanilla yogurt ice cream. Ei paivaysta. [Verkkosivu].
Sveitsi:  Pacojet AG. [Viitattu 22.11.2015]. Saatavana: http://www.pa-
cojet.com/en/recipes/rezept/mango-vanilla-yogurt-ice-cream.php



http://www.pacojet.com/en/recipes/rezept/mango-vanilla-yogurt-ice-cream.php
http://www.pacojet.com/en/recipes/rezept/mango-vanilla-yogurt-ice-cream.php
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ooz L= twriosus
Sydanmerkkil: Omenatartaletti 170 g & kpl  Prikka
rosha-areen T ity e :: = mr mahuoTLba
1
IMargariini kaswi 2rkl 0,033 kg 0,033 kg
Vehndjauho puolikarkea 434 rkl 0,053 kg 0,053 kg
Speftitdysjyvijauho, luomu 0,033 kg 0,033 kg LUOMUTUOTE
Tomusokeri 0,030 kg 0,030 kg
Kananmuna ketuainen 1,0kpl 0,019 kg 0,019 kg LUOMUTUOTE
1. Sekoita margariini, tomusokeri, v ehna- ja spelttijauhot hyvin sekaisin monitoimikoneella, Lisda joukkoon
kettuaiset.
2. Muodosta taikinasta pallo ja pyorittele se patongin muctoiseksi. Laita viilenemaan jadkaappiin noin 20
minuutiksi tai jadhdyta jadhdytyskaapissa mudtam an minuutin,
3. Lammitd uuni 160 asteeseen ja voitele tartelettivuoat, Asettele tartelettivuoat aivan toisiinsa kiinni.
4, Jaa taikina pienempiin osiin ja kauli jauhotetuilla alustalla noin 3 mm paksuiseksi, Mostele kaulimen avulla
rullattu taikinalevy tartelettivuokien paille. Painele taikina tasais esti vuokien reunoja myaden. Siirrd tarteletit
uunipellille, Anna levata jadhdytyskaapissa pari minuuttia,
5. Paista tateletteja uunissa noin 5-10 minuuttia. Jadhdyta ja imota tartaletit lyvin varovasti vuoista,
2
Maitojuoma laktoositon, rasvaton 0,005 kg 0,005 kg
Kananmuna ketuainen 0,3 kpl 0,008 kg 0,006 kg LUOMUTUOTE
1.¥hdistd keltuainen ja maito ja sivele pohjat ensimmaisen paistovaiheen jdlkeen muna-maitoseoksella. Paista
taman jalkeen tarteletteja vield noin 5 minuuttia, Anna jdahtya ja imoittele tartalettipohjat varovasti mucteista,
3
0,615 kg 0,615 kg
Alireseptin kypsymishdvikki: 21,83 %
Sydanmerkkil: Vaniljajogurttijdateld 0,191 kg 0,191 kg
Manteli lastu 134 rkl 0,000 kg 0,009 kg
Sitruunamelisza 0,005 kg 0,005 kg
Kokoa annos:

1.Tee siirapilla viuhkamainen kuvio lautaselle,

2. Mosta tartaletti lautasen oikeaan reunaan. Tomota tomusokeria siivilan [3pi tartaletin padlle. Pursota myos
tartaletin sisdlle sirappia.

3. Asettele omenat tartalettiin viuhkamaisesti.

4, Laita tartaletin padlle mantelilastuja.

5. MNostele kaksi 20 gramman jaateldpalloa siirappiviuhkan paille. Aseta sitruunanmelissan lehti jdatel opallojen
padlle,

Pienilld komponenttimuutoksilla voit muokata annoksesta terveellisemman, Kokoa annos vaniljajdatelosts ja
om enoista,

PAINOT Fazka wonmateds Hypsd s Lepullinen
IezkarmEne 108 kg 15% 0,850 kg 0% 0,850 kg

b 200 g 170 g iTog

Omenatartalettien pohjan alkuperainen resepti: Vanilja-marjatartaletit.
15.4.2015. [Blogi-kirjoitus]. Rakkaudesta ruoanlaittoon. [Viitattu
21.11.2015]. Saatavana: http://lav-eat.blogspot.fi/2015/04/vanilja-marja-
tartaletit.ntml



http://lav-eat.blogspot.fi/2015/04/vanilja-marjatartaletit.html
http://lav-eat.blogspot.fi/2015/04/vanilja-marjatartaletit.html
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NNk anaksla lame_'r'm
Sydanmerkki1: Marinoidut omenat 13049 5kpl  Prikka
-
nuoka-aineen nilml vetomima I&mopaing L=l aE0pEng IVITOMIEURLS
1
WVesi 4%dl 0444 kg 0.444 kg
Sitruuna 0.0 kpl 0,003 kg 0,003 kg
Kaneli jauhettu 1%t 0,003 kg 0,003 kg
Hunaja, juokseva 1%t 0,010 kg 0,010 kg
1. Mittaa kaikki ainekset kattilaan.
2
Omena 33kpl  0.297Tkg 20% 0,372 kg LAHITUOTE
1. Huuhtele omenat ja kuivaa ne.
2. Poista omenaporalla omenoiden keskusta.
3. Halkaise omenat kahtia ja tee ohuita lohkoja.
4. Laita ne valittdmasti kaneliliemeen, jottei ne tummu.
5. Laita kattila liedelle ja kiehauta nopeasti.
6. Al5 sekoita omenia voimakkaasti kiechautuksen aikana, etteivdt omenat muussannu,
7. Kun neste kiehuu, nostele omenaviipaleet reikdkauhan avulla GM:3an jadhtymaan.
8. 555st3 keitinliemi siirappia varten.
3
Sokeri S%rkl 0,074 kg 0,074 kg + omenien keitinliemi
1. 0Ota talteen omenien keitinliemi. 2,5 dl keitinvettd ja 75 grammaa sokeria riittda 5 henkildlle.
2. Mittaa kattilaan tarvittava maard keitinlientd ja sokeria.
3.Kiehauta ja anna porista hiljalleen muutaman minuutin.
4, Mosta kattila liedelta.
PAINOT Raaka KpesemksriEnkl Kypsd Jakeduraa] Lopullinen
[r— 0,832k 22 % 0,550 kg 0 % 0,550 kg
SRR 166 g 130 g 130 g
KUSTANMNUKSET Raaka-aineet Muut kustannukset rhieensd
kknakninE 147 € 0,00 € 147 €
Kiceita 225 € 0,00 € 2I6E
N 0,29 € 0,00 € 029 €

Omenien keitinliemen alkuperainen resepti:
Westerberg, L. 24.8.2014. Omenatartaletit.

[Blogi-kirjoitus]. [Viitattu 22.11.2015]. Saata-
vana: http://www.makeaa.fi/omenatartaletit/



http://www.makeaa.fi/omenatartaletit/

LIITE 6 Toisen menun alkuruoka ja leipa

Kurpitsasalaattia ja chili-valkosipuli6ljya,
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spelttipatonkia ja kasvirasvalevitetta

amoskaln anoksla BI“E.TTJB
Sydanmerkki2: Kurpitsasalaatti 140 g 5kpl  Prikka
el
nudicE-alneen ikl Elomina yRbaaEing A QEspEng TIFUOIMEAUS
Kurpitsa 0373kg 20% 0,466 kg LAHITUOTE

1. Kuori ja leikkaa kurpitsa reiluiksi lohkoiksi.

2. Sivele kurpitsalohkot kevyesti 1/3 osalla valkosipuli-chiligljyll&.

3. Levitd kurpitsalohkot leivinpaperilla vuoratulle uunipellille. Paista 180 asteessa noin 20 minuuttia tai kunnes
ne ovat kypsid. Kdantele kumpitsoja kerran paistamisen aikana.

4. Kurpitsat voidaan taota [3mpimina tai jddhtyneina. Laita kurpitsat [mpdhauteeseen, jos ne halutaan tarjota
lampimina.

Voit myds hyddyntdd myrskikurpitsan sisdlla olevat siemenet. Ota talteen siemenet, huuhtele ja kuivaa hyvin.
Paahda niitd kevyesti kuivalla pannulla.

Lollo Rosso 0177 kg 0,177 kg (salaatti) LAHITUOTE
Sydanmerkki2: Kurpitsamarinadi 0,025 kg 0,025 kg

Kirsikkatomaatti 0,105 kg 0,105 kg LAHITUOTE
Punasipuli 0037kg 10% 0,041 kg LAHITUOTE
Rucolasalaatti 321 0,032 kg 0,032 kg

Persilja 2%kl 0006kg 15% 0,007 kg LUOMUTUOTE
Kurpitsansiemen 0,021 kg 0,021 kg

1. Huuhtele ja kuivaa kirsikkatomaatit. Halkaise ne.

2. Kuori punasipuli ja halkaise. Leikkaa punasipulista puolikkaita sipulirenkaita.

3. Huuhtele lollo rosso -salaatti, ruccla ja persilja ja kuivaa ne hyvin.

4. Asettele lautasille lollo rosso-salaattia ja rucolaa. Mostele paalle paahdettua kurpitsaa, tomaatteja ja
puolikkaita sipulirenkaita sekd kurpitsansiemenia.

PAINOT Raaka Kpeymlshinid] Kyp=d Jakekinakl Lopulinen

KoonEiEgEng 0,776 kg 10 % 0,699 kg 0% 0,659 kg
kg 155 g 140 g 140 g

KUSTANNUKSET Raaka-ainest Muut kustannukset “hieensd
kokoralshinga 423 € 0,00 € 423€
ki 6,05€ 0,00 € 6,05€
amoehinia 0,85 € 0,00 € 0,35€
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amioskokn annaiksla BI"E-'I'IJS
Sydanmerkki2: Kurpitsamarinadi 50 Skpl  Prikka
maino-
nucka-alnesn niknl welomia =yipaing i osiopaing oM
1 Chili punainen keskivahva 0.005 kg 0,005 kg
Rypsidljy Trkl 0,019 kg 0,019 kg
Valkosipuli 0.4 kpl 0,001 kg 0,001 kg

1. Huuhtele ja halkaise chili. Poista siemenet. Hienonna chili.

2. Kuori valkosipuli. Murskaa kuoritut valkosipulit levedn puukon lappeella. Hienonna valkosipulit.
3.¥hdistd valkosipuli ja chili muovikulhossa, "Kuullota" niitd mikrossa noin 30 sekuntia. Jadhdyta.
4. Sekoita tasaiseksi.

PAINOT Raaka ey ishiEn] Kypsd JEEET Lopullinen
kokomzizazin 0,025ky 0% 0,025 kg 0% 0,025 kg
ATEkD 54q 54q 59
KUSTANNUKSET Raaka-aineet Muut kustannukset “hieensd
Kokorzkni 0,07€ 0,00€ 0,07€
Klknkiz 280€ D00E 280€
annosnin 0,01€ 0,00E 0,01€
anoEkoo amnoksia Tamers
Sydéanmerkki2: Chili-valkosipulicljy 24 S kpl  Prikka
malno-
nJoicE-ainesn nimil WM S moEIng FE CEADDEIND THTTOMIEALS
1 Chili punainen keskivahva 0,005 kg 0,005 kg
Rypsidljy 1kl 0,019 kg 0,019 kg
Valkosipuli 04 kpl 0,001 kg 0,001 kg

1. Huuhtele ja halkaise chili. Poista siemenet. Hienonna chili.

2. Kuori valkosipuli. Murskaa kuoritut valkosipulit levedn puukon lappeella. Hienonna valkosipulit,
3. Yhdista valkosipuli ja chili muovikulhossa. "Kuullota' niitd mikrossa noin 30 sekuntia. J35hdyta.
4, Sekorta tasaiseksi. Kayts salaatinkastikkeena.

PAINOT Raaka fpEymisnEvisl Kypsd e hrEix Lopullinen

kekorElspEing 0,025 kg 0 % 0,025 kg 0% 0,025 kg
koo 50 50 54Q
KUSTANNUKSET Raaka-ainest Muut kustannukset “hteensd
KOROTEIENIE 007 E 000E 00TE
kligniiz 280€ 0,00 € 280€
el 0,01€ 0,00 € 0,01€

Salaatin ja salaatinkastikkeen alkuperainen lahde:

Paahdettu kurpitsasalaatti. Ei paivaysta. [Verkkosivu]. Helsinki: K-ruoka — reseptit.
[Viitattu 21.11.2015]. Saatavana: http://www.k-ruoka.fi/reseptit/paahdettu-kurpitsa-
salaatti/



http://www.k-ruoka.fi/reseptit/paahdettu-kurpitsasalaatti/
http://www.k-ruoka.fi/reseptit/paahdettu-kurpitsasalaatti/

ATIoERD annokslta tarkerus
Sydanmerkki2: Spelttipatonki 30g 10kpl
maino-

nuoi-alneen niml welomiia =ytpaing i oshonaing oS

1
Hiiva 01kpl 0,004 kg 0,004 kg
Vesi vodl 0,064 kg 0,064 kg
Spelttitaysjyvajauho, luomu 0,020 kg 0,020 kg LUOMUTUOTE
1.Lisa3 taikinakoneen kulhoon hiiva ja haalean |ammin vesi. Sekoita niin, ettd hiiva liukenee veteen.
2. Lisa3 spelttitdysyvdlauhot. Sekoita seos tahnaksi ja anna levat noin 20 minuuttia liinan alla.

2
Vesi Y2dl 0,064 kg 0,064 kg
Wehnijauho puolikarkea vedl 0,035 kg 0,035 kg LUOMUTUOTE
Kauralese 1%kl 0,016 kg 0,016 kg
Spelttitaysjyvajauho, luomu 0,133 kg 0,133 kg LUOMUTUOTE
Suola ripaus 0,001 kg 0,001 kg
Kananmuna TUORE 0.1kpl 0,007 kg 0,007 kg LUOMUTUOTE
Seesaminsiemen 2%t 0.009 kg 0,009 kg
1. Sekoita tahnan joukkoon haalean lammin vesi, vehndjauhot, spelttijauhot, kauraleseet ja suola.
2.Vaivaa taikina kasin hyvin jauhotetulla paydalla. Anna kohota tunnin ajan liinan alla peitettyna.
3. Jaa kohonnut taikina osiin. Osien m&ara nippuu siits, montako patonkia haluat tehda. Vaivaa jokaista palaa
kevyesti, Muovaa taikinapaloista patongit, asettele ne leivinpaperilla vuorulle uunipellille. Jata vield
kohoamaan pyyhkeen alle 20 minuutiksi.
4 Kuumenna uuni 200 asteeseen, Laita syvdsn GM:838n vettd ja laita GN-vuoka uuniin alemmalle tasolle,
Wesihdyry tekee patonkeihin rapean pinnan.
5. Leikkaa kohonneiden patonkien pintaan pienet ristikkdiset viillot. Voitele patongit munalla ja ripottele p&slle
seesaminsiemenid. Laita patongit uuniin ja paista noin 10 minuuttia. Vahenna uunin |dmpdtilaa 180 asteeseen
ja paista vield noin 10 minuuttia.
§. Ota patongit uunista pois ja j&ahdyta.

PAINOT Raaka L Kypsd Jauzlndvii Lopullinen

kREIEDED 0,353 kg 15 % 0,300 kg 0% 0,300 kg

FOSkoND 359 30 g g

KUSTANNUKSET Raaka-aineet Muut kustannukset hieensd

[ 079 € 0,00 € 0,79 €

Kiamiet 263€ 0,00 € 263€

annoshirta D08 € 0,00 € n0e€

Patongin alkuperainen resepti:

Hahnemann, T. 2012. Pohjoismainen ruokavalio - Sy0 terveellisesti ja nauti. Suo-
mentaja Korpela Salla. Helsinki: Schildts. s.

137.
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LIITE 7 Toinen paaruoka

Kaalinyytteja, maa-artisokka-perunapyreeta, puolukkachutneya ja paahdettuja
porkkanoita

EATIEKIRD aTokslE EmETILE
Sydanmerkki2: Kaalinyytit 120 g Skpl  Prikka
oaElnic-
nuiz-ainsen niml wEiomiss &y SlnEing s ER00Eng riviucmEIiLs
1
Kerakaali 0281kg 15% 0,330 kg LAHITUOTE
1. Huuhtele kaali ja koverra kanta kaalista. Poista nahistuneet pintalehdet.
2. Kiehauta keitinvesi ja laita punakaali kokonaisena veteen kantapuoli alaspain.
3. Lisda vetta tarvittaessa niin, ettd kaali peittyy.
4. Hauduta pualikypsiksi eli noin 20 minuuttia. Kaali on sitten puolikypsas, kun lehdet ovat hieman
taipuisia.
5. Irrottele kaalista vahitellen lehtid. Jos lehdet eivat 13hde helposti, anna kaalin viela kypsya.
6. Nostele kaali reikakauhalla reika-GN:aan. Irroittele kaalista |ehtia.
7. Huuhtele kylmalla vedelld, kuivaa harsolla ja jashdyta.
2
Ohrasuurima rikottu 2%t 0,013 kg 0,013 kg
Linssi punainen, luomu Yedl 0,040 kg 0,040 kg LUOMUTUQTE
1. Keitd taytteen ohrasuunimot kypsiks kasvisliemijauheella maustetussa vedessa, pakkauksen valmistusohjeen
mukaan (noin 20 minuuttia). 1J35hdyta.
2. Huuhtele linssit. Keitd ne vedessd kypsiksi pakkauksen valmistuschjeen mukaan (noin 10 minuuttia).
Jaahdyta.
3
Porkkana 06kpl 0038kg 16% 0045 kg LUOMUTUQOTE
Punasipuli 0,036 kg 0,036 kg LAHITUOTE
Kananmuna TUORE 0.9kpl 0,053 kg 0,053 kg LUOMUTUOTE
Luumu kuivattu vedl 0,036 kg 0,036 kg
Timjami 4%d 0,009 kg 0,009 kg
Rakuuna 0,008 kg 0,008 kg
Maustepippur jauhettu Ytl o 0,001 kg 0,001 kg
Suola pan Yt 0,002 kg 0,002 kg
1. Kuori porkkana ja raasta se hiencksi raasteeksi.
3. Kuori ja hienonna sipuli. Kuullota nitd kevyesti mikrossa noin 30 sekuntia. Jagdhdyta.
4, Hienonna kuivatut luumut,
5. Hienonna kaalin sisusta (160 grammaa 5 hengen reseptiiin).
6. Sekoita kaikki muut tdytteen ainekset keskendan kiintedksi massaksi paitsi mausteet.
7. Huuhtele, kuivaa ja hienonna timjami.
8. Mausta taytemassa vahitellen. Tarkista maku.

9, Tayta kadryleet. Kaalikdaryleen tulee painaa yhteensd 60 grammaa (kaalinlehti + tdyte). Voit myds puolittaa
kaalinlehtid, jos ne avat liian isoja.
10. K&ari nyytit ja nostele ne |dhekkain voideltuun GMN:&3n.

1, Ota sivuunjatetystd keitinliemesta tarvittava maara (2 dI/s hldn resepti) ja yhdista siihen hunaja.
2. Valele kaalikdaryleitd paistamisen aikana hunajavedella.
3. Paista kaalinyytit 160 asteessa noin 45-50 minuuttia.

Kaalinyyttien alkuperdinen resepti:
Kojo, M. 2005. Kasvisravinto - energisen jaksamisen ja hyvanolon perus-
tana. Helsinki: WSOY. s. 199.
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Mk amoksia EI"E.TIJS
Sydanmerkki2: Maa-artisokka-perunapyree 150 g Skpl  Prikka
malno-
nuckz-ainesn niml weomits &y mtoaing =] CEA0paing PnCTES
1
Vesi
Peruna 0295kg 20% 0,368 kg LAHITUOTE
Maa-artisokka 0442kg 10% 0491 kg LAHITUOTE
1.Kuorijalohko perunat ja laita ne kattilaan kylm&an veteen.
2. Kuori maa-artisokat nopeasti, koska ne tummuvat helpostil Paloittele.
3.Lis83 maa-artisokat perunociden joukkoaon.
4. Laita kattila liedelle ja kiehauta. Anna perunoiden ja maa-artisokkien kiehua kypsiksi noin 20-30 minuuttia.
2
Maitojuoma laktoositon, rasvaton 0,141 kg 0,141 kg
Suola pan ripaus 0,001 kg 0,001 kg
Valkopippuri jauhettu Yetl 0,001 kg 0,001 kg
1. Kun perunat ja maa-artisokat ovat kypsi, kaada keitinvesi pois. Hienonna perunasurvimella.
2. Ldmmitd mikrossa maito ja kaada sitd vihitellen perunoiden ja maa-artisokkien joukkoon. Soseuta hienoksi
sahk&vatkaimella.
3. Mausta suolalla ja valkopippurilla. Huom! Lis33 mausteita vihitellen, maun mukaan.
4, Tarkista maku.
PAINOT Raaka kypsyrilsnn Kypsd Jketunak Lopulinen
konEiEEing 0,681 kg 15 % 0,749 kg 0% 0,749 kg
arceEkoko 176 g 150 g 150 g
KUSTANNUKSET Raaka-aineet Muut kustannukset rhteensd
e ] 343€ no0o0€ 343€
Koz 458 € no0o0€ 458 €
anoshinea 065 € 000 € 0,68 €

Pyreen alkuperainen resepti:
Hietalahti, E., Olli; M. & Toivola, L. 2015. Sydanruokaa. Helsinki: Suomen Sydéan-
liitto. s. 74.
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armaskon ksl tErkerrus
Sydanmerkki2: Puolukkachutney kaaryleille 30g 4kpl  Prikka
pain-
rucicz-zineen niml veiomiEE [l la] osionEing TS
1 Chili punainen keskivahva 0,002 kg 0,002 kg
Punasipuli 0,038 kg 5% 0,039 kg LAHITUOTE
Vesi 5rkl 0.083 kg 0.083 kg
Puolukka 1dl 0,062 kg 0.062 kg LAHITUOTE
Luumumarmelaadi 0,039 kg 0,039 kg
Mustapippuri jauhettu ¥tl 0,001 kg 0,001 kg
Lime 0,0 kpl 0,003 kg 0,003 kg limetin mehu
Puolukkamehutiiviste 0,007 kg 0,007 kg
Suola pan ripaus  0.001 kg 0,001 kg 0,009

1.Kuori ja hienonna sipuli.

2. Kuori ja huuhtele chili. Hienonna se hienoksi silpuksi.
3. Lis&3 kattilaan kaikki ainekset. Kiehauta ja anna porista pienelld [Ammalla noin 5 minuuttia. Tarkista maku ja

jaahdyta.
PAINOT Raaka kpsymiknEak] Kypsd Jane |l Lopullinen
KonakaEng 0,235 kg 15 % 0,200 kg 0,200 kg
ki 59 g S0g S0 g
KUSTANNUKSET Raaka-aineet Muut kustannukset hteensd
koiomatshiits D49 € DO0E D49 €
Kz 245€ DO0E 245€
e 012€ DO0E 012€

Puolukkachutneyn alkuperainen resepti:

Warnhammar, P. & Benckert, A. 2011. Parhaat ruokaohjeet ilman maitoa ja ka-

nanmunaa. Karkkila: Makela.
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armoskong anoisla EI"E.'ITJS
Sydénmerkki2: Paahdetut porkkanat 60g Skpl  Prikka
paElno-
nuokE-alneen niml VBIOMITE =ty FED CEODED IIVIUITEUS
T Porkkana 53kpl  0344kg 16% 0409 kg LUOMUTUOTE
Oliividljy 1t 0,005 kg 0.005 kg
Persilja 1%k 0,003kg 15% 0,004 kg LUOMUTUOTE

1.Pese jakuon Juurekset.

2. Paloittele juurekset sopivan kokoisiksi.
3. Kaada juurekset leivinpapenlla vuoratulle uunipellille.

4. Lis35 juuresten joukkoon 8ljy ja mustapippuri ja sekoita.
5. Kypsenna ensin 200 asteessa noin 5 minuuttia ja alenna sitten 13mpdtilaa 150 asteeseen. Anna paistua noin
10 minuuttia tai kunnes ne ovat kypsid. Juurekset saavat [55d3 hieman napsakoiksi.

Kaantele joukkoon lopuksi huuhdeltu, kuivattu ja silputtu persilja.

Kun uunijuuresket paistetaan aluksi hieman kuurmemmassa Idmpdtilassa ja sen j&lkeen lasketaan uunin
lampdtilaa pienemmaksi, saadaan juuresten pinnasta napsakka ja sisustasta herkullisen mehev.

PAINOT Raaka KyDSySnEVIK] Kypsd JRRslmEv] Lopullinen
kskorElsozing 0,352 kg 15 % 0,299 kg 0,259 kg
ATOSKOND T0g 60 g 60 g
KUSTANNUKSET Raaka-aineet Muut kustannukset “hieensd
kanzleni 0,33 € 0,00 € 033€
itz 110 € 0,00 € 1,10€
iz 0,07 € 0,00 € 0,07 €

Reseptin alkuperainen

lahde:

Hopia, A. & Lehtovaara, T. 2015. Kasvikset kemistin keittiossa — Parhaat valmis-

tusmenetelmat. Helsinki: Minerva. s. 85.
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Karpalojaadyketta, mantelirouhetta ja kinuskikastiketta

Sydanmerkki2: Karpalo-kinuskijgadyke

annaskako amnioksla tamerius

120 g Skpl  Prikka

palng-

nuoa-ainesn niml WEmiEa yminag = Tia] aEhmaing TNITOMIES
1
Karpalo 0,095 kg 0,095 kg LAHITUOTE
Vaniljakastike 9% laktoositon uht 0,127 kg 0,127 kg
Maitorahka laktoositon < 0,3% 0,127 kg 0,127 kg
Kananmuna valkuainen 1.1kpl 0,038 kg 0,038 kg LUOMUTUOTE
Hunaja, juokseva 2%t 0,018 kg 0,018 kg
1. Kiehauta marjat kattilassa. Varo rikkomasta marjan rakennetta. Jashdyta.
3.Vaahdota vaahtoutuva vaniljakastike. Sekoita joukkoon rahkaja manat. Tarkista maku. Lisda hunajaa
tarvittaessa.
4, Vashdota valkuaiset kovaksi vaahdoksi. K33ntele valkuaisvaahto varoen rahkaseoksen joukkoon. Pallovispila
on hyva apuvaline.
5. Kaada seos matalaan GN:33n ja peitd kelmulla. Vie jShdytyskaappiin ja anna j35tya.
2
0,178 kg 0,178 kg
Alireseptin kypsymishavikki: 15,00 %
Manteli rouhe 1 rkl 0,010 kg 0,010 kg
Sitruunamelissa 0,005 kg 0,005 kg

1.Varaa tarjoilulautaset.

3. Ota j33dyke j35kaappiin temperoitumaan noin 30-60 min ennen tarjoilua, jotta se hieman sulaa.
3. Kiehauta karpalot kevyesti kattilassa. Varo rikkomasta niiden rakennetta. (t8ma vaihe vain jos marjat

pakastettuja)

4. Annostele lautaselle kinuskia, karpaloja8dyketts, karpaloita ja kuorellista mantelirouhetta. Koristele lopuksi

sitruunarnelissalla.

los haluat annoksesta terveellisemman, korvaa kinuskikastikkeen ma&ara tuoreilla tai kiehautetuilla

pakastemarjoilla.

PAINOT Raaka Kypsymishidd Kypsd JEeel il Lopullinen

KokaEEEN 0,600 kg 0 % 0,600 kg 0 % 0,600 kg
anceEkoln 120 g 120 g 120 g

KUSTANNUKSET Raaka-aineet Muut kustannukset “hieensd
kokorksning 24B€ 0,00 € 24B€
Klianita 413 € 0,00 € 413€
iz 050€ 0,00 € 0,50 €

Jaadykkeen alkuperainen resepti:
Hietalahti, E., Olli; M. & Toivola, L. 2015.
liitto. s. 138.

Sydanruokaa. Helsinki: Suomen Sydan-
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- E - ks
Sydanmerkki2: Kinuski g fkpl Prikka
USRS NIl omiia _Iiv:-
1 Kerma rucka Hyva suomal Arki 13% ra 0,118 kg 0,118 kg
Fariinizsokeri 1¥dl 0,082 kg 0,082 kg

1, Mittaa kattilaan kerma ja soker, Anna kiehua hiljalleen valilld sekoitellen noin 5 minuuttia,
Ota kattila pois liedeld, Vioidaan tarjoilla kuumana tai haalean lampimana.

PAINOT Fazks wowmaheda Hypsd Pk Lopullinen

zemerrEez 02Mky 15% 0,175 kg 0% 0,175 kg
P 41g i5g 3hg
HKUSTAMMUKSET Raaka-sinest  Muut kustannukset “hteensd
ez D43 E 0,00 € D43 E
Hshirta ZAEE 0,00 € ZAEE
= 008 E 0,00 € 008 E

Kinuskin alkuperéinen resepti:
Helppo kinuski. 2015. [Verkkosivu]. Helsinki: Valio Oy. [Viitattu 21.11.2015]. Saa-
tavana: http://www.valio.fi/reseptit/helppo-kinuski/



http://www.valio.fi/reseptit/helppo-kinuski/

