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Lahestyin Pirkanmaan Allergia- ja Astmayhdistyksen projektipdallikkda Aulikki
Vuorista opinnaytetydon merkeissa. Toivoin keskustelun tuottavan minulle
mielekkdan ja yhteiskunnallisesti hyodyllisen opinnaytetyon aiheen. Aulikki ehdotti
aiheeksi 6-24 kuukautta vanhojen lasten perusruoka-aineallergiaan liittyvien
reseptien kehittamiseen. Han kertoi niiden puuttuvan kokonaan Erimenu.fi —
verkkopalvelusta. Uusien raaka-aineiden kayttaminen on haasteellista
vanhemmille. He eivat aina tiedda mita tehda erityisille raaka-aineille, niille joita
heidan lapsensa saavat syoda. Tarkoituksenani oli tuottaa helpotusta erikoiseen
ruoanlaittoon hyvin selitetyilla resepteilld, silla pienen lapsen vanhempien arki on
muutenkin jo vaativaa.

Lahtokohtaisesti lahdin tutustumaan pienten lasten ruokaan ja siihen mita lapset
normaalisti syovat. Selvitin mita allergia on ja mita ruoka-aineita allergiset lapset
eivat yleensa voi syoda. Reseptien kehittamisessa ei kayteta ruista, ohraa, vehnaa,
kauraa, maitoa, kananmunaa, soijaa, perunaa tai kalaa. Tutustuin niihin raaka-
aineisiin, joita usealle ruoka-aineelle allergiset lapset pystyivat useimmiten
syomaan. Kyselyn avulla selvitin, millaisia haasteita kyseessa oleva ruoanlaitto
asetti vanhemmille. Naiden tietojen pohjalta aloin kehittamaan mahdollisimman
monelle sopivia resepteja. Ajattelin kehittamisen vaiheissa etenkin lapsia ja heidan
vanhempiaan.

Lopputuloksena tuotekehityksestd sain tuotettua viisi alle 2 -vuotiaalle lapselle
tarkoitettua reseptida. Kehittamani tuotteet ovat bataatti-maniokkisose, bataatti-
maniokkirieska, hirvi-kesakurpitsapihvi, papaijajaa ja luumupiiras. Tuotekehityksen
reseptit sidoin toisiinsa samantyyppisten raaka-aineiden kayttdmisen avulla. Kaikki
tuotteet ovat erilaisia ja erimakuisia.

Pienten allergisten lasten vanhempien elama on monesti todella vaativaa ja arjen
pyorittdminen vaatii valtavan maaran voimia. Kehitystydn hyoty on nahtévissa
jokaisena kertana, kun vanhempi valmistaa lapselleen ruokaa ilman etta lapsi saa
siita oireita.
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The purpose of this thesis was to discuss a meaningful and socially useful topic.
On that account, the Pirkanmaa allergy and asthma association and Aulikki
Vuorinen was approached

Vuorinen suggested development of recipes for children aged from 6 to 24 months
suffering from basic food-related allergies. She told them to be missing entirely
from the website Erimenu.fi. Parents do not know what to do with these
ingredients, which their children can eat. The intention is to help these people and
to provide relief to this difficult problem. The aim is to explain these recipes as well
as possible. The life of small children’s parents is very demanding.

In principle, young children’s food was studied carefully. The ingredients which
allergic children normally can eat and what they cannot were studied. In the
recipes which were developed, no rye, barley, wheat, oats, milk, egg, soy, potatoes
or fish were used. The study of essential food intake is also important to know. A
question-scale research was made to clarify what kind of challenges cooking had
set for these parents. Based on this data, the product development was begun in
order to provide suitable recipes.

The result of the product development was five recipes to match prescription. The
products which were developed were cassava-sweet potato pyre, cassava-sweet
potato bread, elk zucchini stake, papaya nectarine ice and plum pie. The recipes
which were developed are tied to each other by the same type of ingredients
throughout this thesis. All products are different in flavor.

The life of young allergic children and their parents is often very demanding and
managing everyday life is often very hard and requires a huge amount of strength.
Every time a parent prepares food according to these recipes and the child is likely
to get food which does not make him or her sick is a great moment. If this is a
result of these recipes, erimenu.fi website, Aulikki Vuorinen’s work and this thesis,
it IS a good thing.

Keywords: Product development, recipe, food allergy, food
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1 JOHDANTO

Valilla pienen lapsen vanhempia kohtaa normaalin arjen pydrittamisen lisaksi suuri
haaste: lapsi on allerginen perusruoka-aineille. Lapsi saa oireita maidosta, viljasta,
kananmunasta, soijasta, kalasta ja perunasta. Lapsen hoitamisen lisaksi
vanhempien pitaa keksia paivasta toiseen ruokaa, jota lapsi voi sydda ilman

oireilua.

Mitd lapselle sitten voidaan tarjota, kun suuressa osassa resepteista on
allergisoivia aineita? Pirkanmaan Allergia- ja astmayhdistyksen yllapitaméan
Erimenu.fi- verkkopalvelun kanssa toteutettavan opinnaytetyon tarkoituksena on
tuottaa resepteja naille vanhemmille ja lapsille. Valtaosa pienen lapsen allergioista

havida ian myota, kun hanen elimistonsé vahvistuu ja kehittyy.

Opinnaytetydssa kehitettéavat reseptit suunnitellaan 6-24 kuukauden ikaisille
lapsille. Ruoat suunnitellaan ensimmaisista lusikallisista aina varhaisen leikki-ian
pyoOrteisiin. Tavoitteena on saada tuotettua varmoja ja toimivia resepteja, silla
kesken jaanyt reseptin kehitys ei kohtaa tavoitetta ja auta vanhempia. Reseptit

laaditaan tuotekehittdmisen keinoin.

Opinnaytetyon tarkoitus on auttaa hankalassa tilanteessa olevia vanhempia alkuun
erikoisten raaka-aineiden kasittelyssa. He voivat naiden reseptien avulla valmistaa
lapsilleen hyvia ja terveellisia ruokia. Tarkoituksenani on oppia kayttamaan uusia

raaka-aineita ja oppia ymmartamaan erilaisia allergioita aiempaa paremmin.



2 OPINNAYTETYON IDEA

Reseptien suunnittelu tehddan Pirkanmaan Allergia- ja Astmayhdistyksen
Erimenu.fi-verkkopalveluun. Palvelu tarjoaa ihmisille tietoa allergioista, raaka-
aineista ja erilaisista tuotteista. Sivustolla on my6s jatkuvasti laajentuva
reseptiosuus. Sivusto auttaa ldytamaan tuotteita ja resepteja silloin kun tarvitaan
apua yhteen tai useampaan allergiaan.

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on tuottaa 6-24 kk vanhoille perusruoka-
aineallergisille lapsille hyvid ruokia. Tuotekehityksessa pyrin tuottamaan hyvin
erilaisia resepteja. Erimenu.fi-verkkopalvelulla ei ennestaan ole néin pienille lapsille
suunniteltua reseptiosuutta. Reseptien kehittdmisessa on otettava huomioon myos
lapsen kehittyminen ja taman vuoksi pitda luoda erityyppisiad reseptejd. Ruokien
ohjeet kirjoitetaan vanhemmille, joilla ei ole kokemusta ruoanlaitosta tai resepteissa
kaytetyista raaka-aineista.

Raaka-aineet, joita reseptien laatimisessa ei kaytetd, ovat maito, kananmuna,
vehna-ruis-ohra-kaura, peruna, kala ja soija. Tarkemmin poissuljettavista tuotteista
kerrotaan liitteessd (liitel). Liitteen tiedot poissuljettavista tuotteista ovat

Pirkanmaan Allergia- ja Astmayhdistyksen tietoja.

Opinnaytetydlla on tavallaan kolme asiakasta: Pirkanmaan Allergia- ja
Astmayhdistys, lasten vanhemmat ja pieni lapsi. Tydssd on kyettava kehittamaan
sellainen tuote, joka vastaa heidan kaikkien odotuksia. Tarkeimmaksi asiakkaaksi
asetin lapsen, mutta pidin samalla mielessd vanhemman resurssit valmistaa
ruokaa. Pidin mielessani myos verkkosivuston ominaisuudet, jotta reseptien
julkaiseminen olisi toimivaa, joka osaltaan on tarkedd Pirkanmaan Allergia- ja

Astmayhdistykselle.



3 LAPSEN RUOKAVALIO

3.1 Pienen lapsen ruoka ikaryhmittain

Tietaakseni minka tyyppisia ruokia minun tulisi kehittdd, on minun myoés hyva ottaa
selville, millaisia ruoka lapset tavallisesti syovat. Reseptit kehitetaan pienille
lapsille, eikd heille voi heti pienesta pitden syottdd samoja ruokia kuin aikuisille.
Minun pitaa ottaa selville mita lapselle voidaan syoéttaa ja mitd hénen tulisi saada
ruoasta. Mitka ravintoaineet ovat erityisen tarkeita pienille lapsille? Naiden

seikkojen lisdksi on myds mietittava, mita lapsi suostuu syomaan.

4-6 kuukauden ikaan saakka lapsen ruokavalio perustuu useimmiten ldhes
kokonaan aidinmaitoon, josta han saa padasiallisesti tarvitsemansa ravinteet
(Peltosaari, Raukola & Partanen 2002, 236-238). Valtion
ravitsemusneuvottelukunnan suositus 6-24 kk vanhan lapsen D-vitamiinin
saantisuositukseksi on 10ug. Tarkemmin vitamiinien saantisuosituksista liitteessa
(lite 2). Jos aidinmaitoa ei voida kayttaa, suositetaan kaytettavaksi teollisesti
tuotettua valmistetta. Korvikkeet ovat yleensa lehmanmaitoon pohjautuvia, mutta
saatavilla on myds soijasta ja kaseiinista valmistettuja korvikkeita. (Peltosaari ym.
2002, 236-238.) Korvikevalmisteita kaytettdessa on hyva tarkistaa niiden D-

vitamiinipitoisuus, silla usein aidinmaidonkorvikkeisiin lisataan D-vitamiinia.

Lisaruoan tarve on vyksilollinen, mutta sen antaminen aloitetaan lapselle
viimeistaan puolen vuoden iassa. Ruokien lisaédminen aloitetaan, jotta pystytdén
takaamaan lapsen ravitsemuksessa riittava energian, proteiinin ja raudan saanti.
(Kansanterveyslaitos . 2008a.) Kiinteiden ruokien maistattaminen aloitetaan 4-6
kuukauden iassa pienina annoksina Kkerrallaan. Ruoka-aineiden lisaaminen

aloitetaan yleensa yhdella tai kahdella uudella ruoalla viikossa. Allergiselle lapselle



ruokia lisatdan ruokavalioon hieman hitaammin eli kahdesta kolmeen ruokaa
kuukaudessa. Lapselle kannattaa antaa riittdvasti aikaa tottua uuteen makuun.
Mikali lapsi kdantaa paansa maistettuaan uutta ruokaa, ei ruokaa kannata tuputtaa.
Veden makuun lapsi on hyva totuttaa jo parin kuukauden ikdisend, jotta han oppii

juomaan vetté janojuomana mehujen sijaan. (Alanne 2001, 13.)

Ensimmaisia tutustumisruokia lapselle voi antaa neljan kuukauden idssa. Téllaisia
ruokia ovat esimerkiksi perunat, kasvikset, marjat, hedelmat. Lapsen kasvaessa
télle voidaan antaa viiden kuukauden idsséd jo lihaa ja puuroa. (Sosiaali- ja
terveysministerio 2004, 123.) Annoskoko on aluksi pieni eikd olennaista ole viela

alussa se kuinka paljon lapsi sy0 vaan ettd han saa maistaa ruokaa.

Kuuden kuukauden ikaiselle lapselle annetaan soseaterioita kuten perunaa,
kasviksia, marjoja, hedelmia, lihaa tai kalaa ja puuroa (Sosiaali- ja
terveysministerio 2004, 123). Puolivuotias lapsi kaipaa aidin tuottaman ravinnon
lisdksi muutakin ravintoa, eika ruoan merkitys ole enéé pelkastdan maistamisessa.

H&anen ravinnontarpeensa ei tule taytetyksi pelkalla aidinmaidolla.

Kahdeksan kuukauden iasta lahtien lapselle voidaan tarjota karkeita soseita ja
uusia tutustumisruokia. Tavallisesti pienokainen sy6 tassa iassa perunaa, lihaa,
kalaa, puuroa, marjoja ja hedelmid, seka hienojakoisia raasteita. (Sosiaali- ja
terveysministerio 2004, 123.) Rintamaito tai k&ytdssa oleva korvike tuo viela oman

osansa ravitsemukseen.

Kymmenen kuukautta ja sitd vanhemmille lapsille annetaan yleensa perheen

ruokia: puuroa, leipaa, perunaa, kasviksia, tuoreraasteita, marjoja ja hedelmia, liha-
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ja kalaruokia, maitovalmisteita. Aidinmaito on yha osa lapsen ravitsemusta.

(Sosiaali- ja terveysministerio 2004, 123.)

Yli vuoden ikaisen ravitsemus alkaa muistuttaa yhd enemman muun perheen
terveellistd ruokavaliota (Sosiaali- ja terveysministerio 2004, 123). Pienen lapsen
ravitsemuksessa on olennaista, ettd ruokarytmi on s&&nndllinen ja ruokavalio on
monipuolinen. Pieni lapsi ei kykene sydméaan kovin paljoa kerrallaan, mink& vuoksi
on tarkedd, etta nautitaan pienia aterioita saanndllisesti. (Kansanterveyslaitos
2008b.) Yleensa rintaruokinta lopetetaan noin vuoden ikaisend, mutta selkeda
saantoa ei ole asetettu silla jokainen lapsi ja aiti ovat erilaisia.

Leikki-ikaisen lapsen vdlipalojen ravitsemukselliseen puoleen tulee kiinnittaa
huomiota. Lapsi mieltdd ruokailutilanteen monesti nauttimaansa ruoka-aineeseen.
Taman vuoksi on tarkead, ettéd ruokailuhetki on miellyttava. Naihin aikoihin lapsen
makutottumukset  kehittyvat ja  miellyttavat ruokailuhetket edesauttavat
monipuolista ravitsemusta. Koottaessa terveellistd ruokavaliota lapselle, voidaan
siihen soveltaa my6s ruokaympyréé. Ateriasta kootaan vain aikuisten annoksia
pienempi, mutta periaate pysyy samana. (Kansanterveyslaitos. 2008b.) Kaikissa
ikaluokissa on syyta viela muistaa varmistaa D-vitamiinin riittava saanti (Sosiaali-

ja terveysministerio 2004, 123).
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3.2 Lapsen energiantarve

Proteiini, rasva ja hiilihydraatit toimivat elimiston energianléhteind. Lapsen
energiantarve on painokiloja kohden suhteutettuna huomattavasti suurempi kuin
aikuisella. Syyna suureen energiantarpeeseen on vilkas perusaineenvaihdunta ja
lapsen kasvaminen. Eniten lapsi kasvaa ensimmaisen elinvuotensa aikana ja

kasvu hidastuu siitd hieman leikki-ikaan tultaessa. (Kansanterveyslaitos 2008b.)

Energiantarve on kuitenkin yksiléllinen. Energiankulutukseen vaikuttavat sukupuoli,
pituus, paino, kasvunopeus ja liikunta. Suomessa tehtyjen tutkimusten mukaan
suomalainen lapsi saa riittdvasti energiaa ravinnostaan. Lapsi saa ruoasta
proteiinia noin 15 E %, hiilihydraatteja noin 50E % ja rasvaa noin 34-36E %.
(Kansanterveyslaitos 2008b). Nama maarat osuvat aika hyvin valtion
ravitsemusneuvottelukunnan mukaisiin suosituksiin. Vitamiinien ja

kivennaisaineiden saantisuositukset ovat tarkemmin liitteessa 2 (liite2).

Hiilihydraatit ovat ravinnon suurin yksittainen ravintoaineryhma. Seka imeytyvilla
ettd imeytymattomilla hiilinydraateilla on omat tehtavansa. Imeytyvia hiilihydraatteja
tarvitaan rasvojen energia-aineenvaihtoon ja niilla on myds proteiineja saastava
vaikutus. (Peltosaari ym. 2002, 54- 55.) Puhdistettuja sokereita ei saa ravinnossa
olla 10 E % enempaa. Naita sokereita ovat sakkaroosi, fruktoosi, tarkkelysperaiset
makeuttajat (glukoosi-fruktoosisiirapit) ja muut niiden kaltaiset sokerivalmisteet.
Naita kaytetaan sellaisenaan tai lisataan elintarvikkeisiin valmistuksen yhteydessa.
(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 17,22.) Liiallisesti nautittuna
puhdistettujen sokereiden katsotaan johtavan ravinnon yksipuolistumiseen, jolloin

myos ravitsemustila heikkenee (Peltosaari ym. 2002, 57).

Proteiinien tehtava elimistdéssa on lihasten, elinten ja veren maarén lisd&ntyminen
kasvuaikana. Proteiinit muodostuvat aminohapoista ja aminohapoista yhdeksan on

maaritelty ihmiselle valttamattomaksi eli ihminen ei niitd itse kykene valmistamaan.
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Proteiineille on useita tehtavia elimistossa eika niita pystyta korvaamaan rasvalla
tai hiilihydraatilla. (Peltosaari ym. 2002, 75,86.)

Rasvat sisaltavat tuplaten energiaa verrattuna hiilihydraatteihin ja proteiineihin,
jonka vuoksi pienesta maarasta rasvaista ruokaa voidaan saada paljon energiaa.
Rasvoja tarvitaan elimistossa solujen rakennusaineena, joidenkin hormonien
kaltaisten aineiden muodostamiseen ja rasvaliukoisten vitamiinien liukenemiseen

elimistossa. (Peltosaari ym. 2002, 72.)

Tehtyjen tutkimusten perusteella suomalaiset leikki-ikdiset lapset saavat riittavasti
vitamiineja ja kivenndisaineita ruokavaliostaan. Ainoastaan D-vitamiinilisa
valmisteen kaytto6ad suositellaan. (Peltosaari ym. 2002, 238). Kuitenkin on hyva
muistaa erilaisten allergioiden vaikuttavan ravitsemukseen. Laakariltda on hyva
kysya, kun allergia todetaan, myds allergian ravitsemuksellisesta merkityksesta ja

siitd, onko tarvetta aloittaa jonkin korvaavan tuotteen kaytto.
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4 RUOKAYLIHERKKYYS JA ALLERGIA

Laadittaessa resepteja allergisille lapsille on syyta tietdd mita ovat allergia ja
ruokayliherkkyys. Itkuisen ja oireilevan lapsen allergian aiheuttajan selvittaminen
on toisinaan hankalaa. Pieni lapsi ei kykene ilmoittamaan sanoin kipuaan.
Suurimpana johtolankana ovat oireet. Oireiden vakavuus, kesto ja ilmeneminen

vaihtelevat suuresti.

4.1 Yleista allergioista

Ruokayliherkkyys on yleinen sairaus. Ruoka-aineet vaikuttavat monella eri tavalla,
yksi naista oireista on allergia. Mikali ihmisen elimistéssa havaitaan immunologinen
vastine joko iholla tai veresséa ruokaa kohtaan, puhutaan talléin ruoka-allergiasta.
Silloin kun pieni maara ruoka-ainetta aiheuttaa toistuvasti oireen, ilman etta
kyseessd olevaa mekanismia tunnetaan, puhutaan ruokayliherkkyydesta.
(Haahtela 2003, 185.)

Lasten ruokayliherkkyyttéa esiintyy 5-10 %:lla lapsista. Ruoka-allergiat alkavat
aikaisin. Herkistyminen voi alkaa jopa kolmen kuukauden ikaisilla vauvoilla.
Arviolta 8 % alle kaksivuotiaista lapsista on allerginen jollekin ravitsemuksellisesti
keskeiselle ruoalle. Suomalaisista lapsista 20 %:lla esiintyy atooppista ihottumaa.
Osalla ihottumasta muodostuu koettelemus ja sen taustalta haetaan ulkoista syyta,
kuten ruoka-allergiaa. Suolioireet, kuten oksentelu, ripuli, ummetus ja vatsakipu
ovat yleisia imevaisikaisilla lapsilla. Usein lapsi joka oireilee ihollaan, oireilee myés
suolistolla. Silloin kun lapselta ei ole l16ydetty IgE-vasta-ainetta ja héan karsii iho- tai
suolioireisesta yliherkkyydestd on todennakoista, etta han péasee ongelmastaan
eroon 2-3 vuoden ikd&n mennessa. (Haahtela, Hannuksela, Mékela & Terho 2007,
20, 303.)
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Immunoglobuliini E-vastike eli IgE, syntyy allergeenin joutuessa limakalvolle ja
iholle. Allergiaa aiheuttavia tekij6ita eli allergeeneja ruoassa ovat valkuaisaineet.
Lapsilla allergeeneille herkistyminen on voimakasta, silla heidan limakalvonsa ovat
ohuita ja lapaisevat hyvin valkuaisaineita. Elimistd aiheuttaa itse vaaristyneen
puolustusreaktion, ja tunnistaa allergisoivan ruoka-aineen elimistolle vaaralliseksi,
jonka seurauksena se aiheuttaa oireet — suojellakseen itsedan. (Paassilta 2008.)
Immuunijarjestelman kypsyessa alkaa kehittyd sietokykya, joka on syyna sille, etta

lapsen allergioilla on taipumus parantua (Haahtela 2003, 134).

4.2 Yliherkkyysreaktioiden jaotteleminen

Yliherkkyysreaktioiden jaotteleminen ryhmiin auttaa ymmartamaan allergioiden
erilaisuutta. Allergiat ovat yksildllisia, eika yhden allergian tunnistaminen oireen
perusteella tarkoita sita, ettd samankaltaisen oireen takana olisi valttaméatta sama
aine toisella lapsella. Kun tiedetd&n millaisia reaktioita erilaisista ruoka-aineista
tulee ja kuinka pitkan ajan kuluessa, on helpompi maaritella mahdollisesti oireita

aiheuttavat tuotteet ja aineet.

Yliherkkyysreaktiot jaetaan neljaan tyyppiin Coomsin ja Gellin luokittelun mukaan.
Luokittelu auttaa immunologisten yliherkkyysreaktioiden tarkastelua. Tyyppi | on
atooppinen allergia, sen reaktio on nopea eli valiton. Atooppisen allergian oireita
voivat olla nokkosihottuma, allerginen silman sidekalvontulehdus, allerginen nuha,
allerginen astma, atooppinen ihottuma, allergiset vatsavaivat ja akillinen
allergiareaktio eli anafylaksia. Oireita voivat olla myds kuume, paansarky ja
nivelvaivat. Tyypin | reaktion taustalta 10ytyy allergeenin kanssa reagoiva IgE-
molekyyli. (Haahtela ym. 2007, 40.)

Tyypin Il reaktio voi syntyd myds nopeana immuunisena reaktiona, mikali kyseessa

on jokin harvinainen allergian aiheuttaja. Tyypin Il yliherkkyysreaktiossa IgM- tai
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IgG-luokan vasta-aineet reagoivat solun pinnalla olevien antigeenien kanssa. Naitéa
voi olla esimerkiksi bakteerin tai punasolun pinnalla. Tyypin |l reaktion
seurauksena voi olla esimerkiksi verisuonitulehduksia. Muutama laakeallergia

syntyy talla mekanismilla. (Haahtela ym. 2007, 40-42.)

Tyypin 1l allerginen reaktio on hidas. Reaktion syntyyn tarvitaan IgM- tai IgG tai
herkistyneita T-soluja. IgM- tai IgG ovat yleensd osallisena lahinna allergisissa
ladkereaktioissa, jossa oireena useimmiten on rokkotautia muistuttava ihottuma.
Nama samat vasteaineet voivat reagoida myos punasolun tai verihiutaleen pinnalla
jolloin solu voi hajota. Verihiutaleen hajoaminen nékyy pienina verenpurkaumina
ihossa. Allergeeni kiinnittyy verisuonten seinamiin ja tdman seurauksena pienet
verisuonet tulehtuvat. Saariin voi tulla purppuraa ja suurempia verenpurkaumia,
henkilolla voi olla kuumetta ja nivelvaivoja. Reaktion alussa voi olla
nokkosihottumavaihe. Oireen perimmaisené syyna on usein infektio, mutta harvoin
itse allergia. (Haahtela ym. 2007, 42-43.)

Tyypin IV allerginen reaktio johtuu kosketusallergiasta. Allergeeni on yleensa
pienimolekyylinen. Monimutkaisen reaktion kautta oire syntyy yleensa toistuvan
altistuksen kautta jolloin T-solut aktivoituvat eli herkistyvat. Tallin T-solut voivat
hakeutua kosketusalueelle verenkierron kautta. Syntyy allerginen ekseema el
ihottuma. Allergiatyyppi voi reagoida herkistyttdessd muutaman vuoden tai se olla
elinikdainen. Osa ruoka-allergioista valittyy T-solujen kautta, tallaisissa tapauksissa
iholta tai verestd otettavissa kokeissa ei nay IgE:-vasta-ainetta. Ainoastaan
suolistosta otettavin kokein on mahdollista havaita T-soluja. (Haahtela ym. 2007,
42-43.)
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4.2.1 Ristiallergia

Yleensa leikki-idn aikana atooppiselle lapselle alkaa kehittya siitepdlyallergia, joista
voimakkain on koivun siitepdlyallergia. Koivulle kehittyneet vasta-aineet tunnistavat
my0s hedelmissa ja vihanneksissa olevia valkuaisaineita. Tama johtuu
ristiallergiasta. (Haahtela ym. 2007, 304.) Ristiallergia on harvoin alle
kaksivuotiaiden lasten allergian aiheuttaja. Alle kaksivuotiaille lapsille on harvoin

kehittynyt koivun siitepdlylle vasta-ainetta.

Usein potilas itse tunnistaa hanelle sopimattomat tuotteet. Allergian ollessa
lapsella, hdnen vanhempansa Ioytavat oireita aiheuttavat tuotteet. Huomattavaa
on, ettei ristiallergian hoitona ole kaikkien mahdollisesti allergisoivien kasvisten ja
hedelmien valttdminen. Liiallinen ruokavalion supistaminen on este riittavan hyvalle

ravitsemukselle, eik& ruokavalio ole tallgin taysipainoinen. (Kaypahoito. 2005.)

4.3 Toteaminen

Tavallisimmin ruokayliherkkyyden tutkiminen aloitetaan ihotestauksella. Testaus
tehdaan potilaan tai tamén vanhempien antamien vinkkien avulla. Vinkkien avulla
on helpompi léytdd mahdollinen allergian aiheuttaja. Ruoka-aineelle ominaista
IgE-tyypin vasta-ainetta pystytaan mittaamaan suoraan veresta. Verestad otetut
testit paljastavat kuitenkin vain osan tapauksista, varsinkin silloin, kun kyseessa on
ravitsemuksen kannalta keskeinen ruoka-aine. Tallaisissa tapauksissa tarvitaan
valttamis-altistamiskoetta, jolloin epdilty ruoka-aine poistetaan ruokavaliosta 1-4
vilkoksi. Tan&a aikana oireiden pitaisi poistua. Tapauksissa jolloin oire uusiutuu
ruoka-aineen ruokavalioon palauttamisen jalkeen, ruoka-aineeseen kohdistunut
allergiaepéilys on suhteellisen varma. Téallaisessa tapauksessa ruoka-aine

poistetaan ruokavaliosta maaraajaksi. (Haahtela 2003, 187.)
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4.4 Valttamishoito ja siedatyshoito

Ihmisen elimistd hakee koko ajan sietokyvyn kehittamistda, jonka vuoksi
ruokayliherkkyyden hoito ei ole enda pelkkaa valttamistd vaan myods toleranssin
kehittamistd. On maita, joissa ruokayliherkkyyttd aiheuttavaa ruoka-ainetta
annetaan hyvin pienind méaarina lapselle lisaten vahitellen ruoka-aineen maaraa.
Sietokyvyn lisddmiseksi kaytetddn myOs probioottisia valmisteita mm.
maitohappobakteereita. Antibiootteja koetetaan valttda, silla ne tuhoavat
valiaikaisesti suoliston ja ihon normaalin bakteerifloran. Tama heikentaa sietokykya
pitkaksi aikaa. (Haahtela 2003, 185.)

Yliherkkyyden ollessa selked ja vakava, ovat ruokaan kohdistuvat rajoitukset
valttamattomid. Vakavista oireista tarvitsee olla kuitenkin selked osoitus.
Aikaisemmin jarkevan allergiadieetin jdddessa tarpeettomasti kayttéon, voi se
aiheuttaa jopa vaarallisen suppean ruokavalion. Joissakin tapauksissa tottumus jaa
perusteettomasti tavaksi. Jos jokin ruoka aiheuttaa pienen napyn ihoon, ei ruoka-
ainetta ole syyta valttaa, silla allergia ei siita pahene. Myo6s sietokyvyn
paraneminen on mahdollista. Lasten liiallinen ruokayliherkkyydeltd suojeleminen
johtaa vaikeuksiin. (Haahtela 2003, 185.)

Pienilla lapsilla ruoka-aineyliherkkyys poistuu yleensa 2-3 vuoden idssa, jonka
vuoksi oiretta aiheuttanutta ruoka-ainetta kokeillaan 3-12 kuukauden vélein.
Aikuisilla ruokayliherkkyys on useimmiten pysyvaa ja oireita aiheuttavaa ainetta on
syyta valttaa loppuian. (Haahtela 2003, 187.) Ennen ruoka-aineen testaamista on
syyta keskustella ladkarin kanssa. Varsinkin silloin, kun kyseessa ovat vakavat

oireet.

Yliherkkyysreaktioita ei valttamatta tule heti tuotteen nauttimisen jalkeen. Voi olla,
ettd samaa tuotetta voi nauttia kahtena paivana perakkain ilman oireita, mutta
kolmantena péaivana oireita syntyy. Téallaisia tuotteita voi olla useampia. Nain ollen

voidaan kayttda olennaisten ravintoaineiden saamisen varmistamiseksi ns.
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rotaatio-menetelmaa. Toisin sanoen lapselle sy6tetaan tuotetta sen kahden paivan
ajan ja tuotteen antaminen lopetetaan ennen kuin siité ehtii tulla oireita. Annetaan
toista tuotetta vastaavalla tavalla. Riittava maara téallaisia tuotteita antaa elimistdlle
riittdvasti aikaa niin ettd se ehtii sopeutua jalleen uuteen tilanteeseen ja rotaatio
voidaan aloittaa jalleen alusta. Osa ruoan sisallésta voi olla samaa, mikali lapsi ei

ole sille allerginen. (Schultz & Paassilta 2009.)

4.5 Uusi allergiaohjelma 2008-2018

Suomen Laakarilehden (14/2008) mukaan Suomessa kaynnistetyn uuden
allergiaohjelman erds tavoite on véaeston ruoka-aineiden sietokyvyn lisaaminen.
Tavoitteena on, etta ruoka-allergian aiheuttamat ruokavaliot vahentyvéat 50 %:lla.
Ruoka-allergioiden vahentamiseen nahdaén keinoina terveelliset elintavat ja
immuunipuolustusta vahvistavat toiminnot, kuten luonnossa liikkuminen.
Toleranssin lisaamistd haetaan turhien valttamishoitojen vahentamisella. Osittain
ruoka-allergiasta karsitddn Kkuvitteellisesti ja tadman vuoksi tehd&an turhaa
valttamista. Vakavien oireiden poistamiseksi pyritddn hakemaan oikeanlainen
hoitokeino. (Uusi allergiaohjelma 2008-2018, 4.)

Uuden allergiaohjelman tavoite véhentaa ruoka-allergioista johtuvia ruokavalioita
50 %:lla tuntuu suurelta maarélta (Uusi allergiaohjelma 2008-2018, 4). Miten
tallainen allergioiden oireiden hoito on mahdollista, suljetaanko silmat joka toisen
potilaan kohdalla ja todetaan tavoitteen toteutuneen. Uusi ohjelma aiheutti ihmisten
keskuudessa ha&mmennysta ja tdman vuoksi Pirkanmaan Allergia- ja
Astmayhdistys jarjesti paneelikeskustelun Tampereen Metson kirjastossa
13.3.2009. Keskustelussa asiantuntijoina toimivat Rudiger Shcultz ja Marita

Paassilta, Pihlalinnan ja TAYSn Allergiakeskuksen allergologit.
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Shcultz ja Paassilta selvensivét allergioiden ja ohjelman tarkoitusta. Ruokavalion
osalta lievien oireiden allergeenien maarittelyd lievennetdan ohjelman mukaisesti.
Toisaalta vakavasti allerginen kouluikadinen lapsi voi saada apua allergologilta
valvotuissa olosuhteissa. Lapselle annetaan allergeenia, hanen toleranssinsa
mukaan niin ettei han varmasti saa oireita. Tavoitteena on, ettei pienesta maarasta
allergeenia koidu henkil6lle hengenvaaraa. TAYS:ssa hankalista maitoallergioista
karsiville henkildille on toteutettu onnistuneesti siedatystd 16 henkilblle 18:sta.
(Schultz & Paassilta 2009.)

Keskustelussa tuli esille, ettd italialainen tyttd oli saanut anafylaktisen shokin
pelkastaan olemalla samassa tilassa avonaisen maitopurkin kanssa. Han oli
menehtynyt oireisiinsa. (Schultz & Paassilta 2009.) Hoidon tavoitteena on hoitaa
tallaisia henkilditd. Keskustelussa Shultz painotti laékareiden hoitavan lapsia eika

ohjelmaa. Inmiset otetaan ohjelmasta riippumatta vastaan yksildina.
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4.6 Yleisimpia ruoka-aineallergioita

Lasten ruoka-aineallergian taustalla on 90%:lla muna, maito, vehna, soija,
maapahkind ja kala (Ruoka-allergia sairautena 2008). Namé& ruoka-aineet ovat
hyvin  yleisessd kaytbssd suomalaisessa ruoanvalmistuksessa ja niiden
poistaminen ruokavaliosta asettaa nopeasti ylitsepadasemattomalta tuntuvan
haasteen. Tuoreiden vanhempien haasteena on uudenlaisen ruoanvalmistuksen

opetteleminen jo ennalta haastavan arjen lisaksi.

4.6.1 Maitoallergia

Maitoallergia on pienten lasten tavallisimpia ruoka-aineallergioita ja sitd esiintyy
noin kolmella prosentilla imevaisikaisistd. Lehmanmaitoallergia useimmiten
paranee kouluikdan mennessa. Maitoallergian yleisimpia oireita ovat iho- ja
suolioireet ja joissakin tapauksissa hengitystieoireet. Maitoallergia aiheuttaa nuhaa
sekd astmaa ja altistaa myo6s korvatulehduksiin. (Kaypahoito 2006.) Jos maito
aiheuttaa voimakkaita oireita, on alkuun kaytettava tarkkaa ruokavaliota, josta

poistetaan kaikki maidon valkuaisaineet. (Haahtela 2003, 187-188.)

Iho-oireista tavallisin on atooppinen ihottuma, mutta my6s nokkosihottumaa
tavataan (Kaypahoito 2006). Lapsen kehityksen takaamiseksi hanen on saatava
paivittain  didinmaitoa tai imevaisille tarkoitettua erityistd maitovalmistetta.
Valmisteesta on poistettu lehmanmaidon valkuaisaineet tai niitd ei siind ole
koskaan ollutkaan. Jos lapsen ruokavaliosta joudutaan poistamaan maito ja
maitotuotteet on hanen kalsiumin ja D-vitamiinin saannistaan huolehdittava.
(Haahtela 2003, 187- 188.)

Aidinmaitoon erittyy pienia maaria lehmanmaidon valkuaisaineita, joita on &idin

ravinnossa. Tama voi olla osittain syyna lapsen maitoallergian alkamiseen jo
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rintaruokinnan aikana. (Haahtela T, Hannuksela M, Terho E. 1999, 329.) Lapsen
allergisuudesta riippuen voidaan kayttdd myos soija-, kaseiini- tai,
aminohappopohjaisia korvikkeita tai hydrolisoituja valmisteita (Haahtela 2003, 187-
188).

Maidolle allergisia lapsia Suomessa on noin 2-3 %. Naille lapsille voidaan
rintamaidon korvikkeena kayttd& taulukossa 1 olevia aidinmaidonkorvikkeita.
Taulukossa olevat korvikkeet mahdollistavat lapsen normaalin kasvun ja
kehityksen. Aminohappopohjaisten tuotteiden kayttaminen on tarpeellista hyvin
harvoin, kyseiset tuotteet ovat myos korvikkeista kalleimpia. Usein imettava aiti voi
kayttaa normaalisti lehmanmaitoa, mikali lapsi ei siitd saa oireita. (Kaypahoito
2009.)

Taulukko 1. Aidinmaidonkorvikkeet, joissa ei ole lehmanmaitoa.

soijakorvike hera- tai | aminohappopohjainen

kaseiinihydrolysaatti | korvike

kayttdaihe yli kuukauden alle kuukauden yliherkkyys soija- ja
ikaiselle ikaiselle, hydrolysaattikorvikkeille

soijayliherkkyys

vasta-aihe soijayliherkkyys

Tavoite yli 85% yli yli 95% alle alle 2% maidolle
(kayttajien kuukauden kuukauden allergisista
osuus maidolle | ikaisista ikaisista, jos

yliherkistd) aidinmaito ei riita

(Kaypéahoito 2009.)
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4.6.2 Kananmuna-allergia

Kananmuna on yleinen lapsille ruokayliherkkyytta aiheuttava ruoka-aine.
Kananmunan keltuainen ja valkuainen molemmat aiheuttavat oireita. Kananmunaa
kayteta&n yleisesti leivonnassa ja ruoanvalmistuksessa. Valmiissa lastenruoassa
on usein kaytetty kananmunaa. Esimerkiksi albumiinijauhe valmistetaan
kananmunasta. Jauhetta kaytetaan toisinaan elintarvikkeiden valmistusaineena.
(Haahtela 2003, 187, 189.) Kananmunan aiheuttamat reaktiot ovat yleensa nopeita
ja herkimmét voivat saada oireita jo pelkastddn kananmunan vatkaamisesta.
Kananmunalle allerginen saa harvoin oireita kananlihasta (Allergia- ja Astmaliitto
2007, 9-10).

4.6.3 Vilja-allergia

Vilja-allergia ilmestyy yleensd imevaisiassa ja paranee usein leikki-ikdisena.
Allergian syyna ovat viljan valkuaisaineet. Tavallisin aiheuttaja on vehna, ruis ja
ohra, toisinaan myos kaura. Lapsi voi olla allerginen yhdelle viljalle tai useammalle.
Joskus pelkka jauhopoly aiheuttaa hengitysoireita. Valtettavat ruoka-aineet
maaraytyvat todetun vilja-allergian perusteella. Huomattavaa kuitenkin on, etteivat
keliakia ja vilja-allergia ole sama asia. Keliakia on ohutsuolessa oleva gluteiinin
aiheuttama tulehdus, mutta henkild pystyy nauttimaan gluteenittomia tuotteita, kun
taas vilja-allergisen tulee valttda kaikkia todetun allergian viljan valkuaisia eli
kyseista viljaa kokonaisuudessaan. (Haahtela 2003, 135, 190.)
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4.6.4 Soija-allergia

Lehmanmaidolle allerginen lapsi allergisoituu usein myds soijalle, jolloin
soijapohjaisia  aidinmaidonkorvikkeita ei voida kayttdd. Talloin kaytetdan
hydrolysoituja tai aminohappopohjaisia erityismaitokorvikkeita. Oireiden syyné ovat
soijan valkuaisaineet. (Terveyskirjasto 2006.)

4.6.5 Kala-allergia

Kalan allergeenit ovat voimakkaita ja ne eivat pilkkoudu kuumennettaessa.
Hankalissa tapauksissa kala-allergiset saavat oireita pelkdsta kalan hajusta.
Yleensa kalasta tulevat reaktiot tulevat nopeasti. Kalaruoat on yleensa helppo
tunnistaa, mutta toisinaan yllatyksidkin ilmenee. Monesti kala-allergia sailyy

aikuisikaan asti. (Allergia- ja Astmaliitto 2007.)
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5 RESEPTIN KEHITTAMINEN TEORIASSA

Kehitettdessa uusia resepteja olemassa olevien reseptien pohjalta, on hyva ottaa
selville, millainen on tuotekehitysprojekti. Tuotekehittdminen on yleensa yritysten
suljettujen ovien takana suoritettavaa tutkimista ja kokeilemista. Tahan kaytetaan
erilaisia prosesseja ja toimintatapoja, joiden perusteella on opittu I6ytamaan hyvia
tuloksia. Tarkkaa maaritelméé ja ohjeistusta tuotekehittdmiseen on kovin hankala
loytaa jo senkin vuoksi, ettd kaikki tuotekehitysprojektit ovat ainutkertaisia.
Kuitenkin tietynlaisia apukeinoja on olemassa. Taméan projektin merkittdvimpina
eroina tavallisimpiin tuotekehitykseen liittyviin malleihin on sen erikoinen

asiakaskunta, lopullinen toteutusmalli ja erikoiset raaka-aineet.

Asiakaskunnasta erikoisen tekee se, etteivat pienet lapset voi kommunikoida aina
sanallisesti itse, vaan tulokset ovat tulkittavissa heidan eleistdan ja ilmeistaan.
Vanhempi ilmeiden ja eleiden tulkitsijana on helposti subjektiivinen henkild.
Erikoista yleisimmin suoritettavasta tuotekehityksestd on myds se, ettei
tarkoituksena ole tuottaa tuotetta jota markkinoidaan, vaan toimivia resepteja.
Tulokset ovat resepteja ja ne julkaistaan verkkosivuilla, jolloin niistd ei saada
suoraa taloudellista hyotyd, vaan tavoite on enemman yhteiskunnallinen. Usein
tuotekehitykseen liittyvat motiivit ovat yrityksille ainoastaan taloudellisesti tuottavan
tuotteen kehittdmiseen liittyvia. Raaka-aineiden erikoisuus tarkoittaa reseptin
selventdmista ja kirjoittamista tarkemmin. Paapiirteittdinen tuotekehityksen
toimintamalli on kuitenkin l0ydettdvissa ja sitd soveltamalla pystyy l6ytdmaan

jarkevéan tavan tehda myds kyseessa olevaa tuotekehitysta.
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5.1 Tuotekehityksen prosessi

Kehitysprojektin avulla pyritddn saavuttamaan tuote tai palvelu, joka teknisesti ja
laadullisesti tayttdd asiakkaan odotukset ja tarpeet (Raivio & Lepola 2000, 25).
Tuotekehitysta kaytetdan monenlaisien projektien toteuttamiseen, mutta kuitenkin
kaikista tuotekehitysprojekteista 10ytyy yhteinen runko, jonka mukaan on jarkevaa
edeta. Kunnollinen tuotekehitys on etu tuotteen tai palvelun tuottajalle samoin kuin
asiakkaalle. Tuotekehityksen vaiheita on p&é&piirteittaan nelja, joita voi soveltaa
lahes kaikentyyppiseen tuotekehitykseen. Nama vaiheet ovat tutkimus, ideointi,

esisuunnittelu ja toteutus.

Tutkimuksella  selvitetadn  projektin  tavoitteet, paamaarat ja erilaiset
toteuttamisvaihtoehdot. Maaritetddn esimerkiksi millaista tekniikkaa kaytetaan ja
millaisia ominaisuuksia tuotteelta halutaan. (Raivio & Lepola 2000, 23.)
Maaritellaan laatuspesifikaatio eli valmiin tuotteen laadun tavoitetaso tai/ ja
laatuvaatimuksen kuvaus. Kuvaillaan myos tuotteen kayttotarkoitus ja tuodaan
esille sen keskeiset vaatimukset ja ominaisuudet. Asiakkaiden tarpeiden ja

mieltymysten tuntemus on olennaista. (Tuorila 2008, 120.)

Ideointi voidaan toteuttaa kolmessa vaiheessa. Ensimméinen vaihe on ideariihi,
jossa esitetaan vaihtoehtoja. Toisessa vaiheessa karsitaan ideoita ja poistetaan
ne, joiden onnistumismahdollisuudet ovat epatodennakéisimmat. Kolmannessa
vaiheessa etsitdan teknisesti ja taloudellisesti parhaat vaihtoehdot. Naiden
vaiheiden jalkeen voidaan aloittaa varsinainen kehitysty6. (Raivio & Lepola 2000,
23-24.)

Esisuunnittelu selvittda lopullisen tuotteen, joka esitetdan hyvaksyttavaksi. Tassa
vaiheessa on syyta kayttdd ulkopuolisia asiantuntijoita, jotta saadaan aikaiseksi
mahdollisimman toimiva kokonaisuus. Aikataulun ja rahoituksen on syytad olla

jarjestyksessd, jotta voidaan tehda riittdvat vertailu- ja kayttotestaukset. Hyva
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esisuunnittelu tuo esille projektin erilaiset riskit ja viela tassa vaiheessa on osattava

keskeyttaa kannattamaton projekti. (Raivio & Lepola 2000, 2.)

Reseptien laatimisessa aistinvarainen arviointi on olennaista, jotta lopullisesta
tuotteesta saadaan mahdollisimman toimiva. Arvioinnin toteuttamistapa riippuu
tuotekehityksen vaiheesta ja siihen kaytettdvista resursseista. Reseptien
kehittdmisessa on olennaista saada kayttgaryhman mielipiteitd. Mita
poikkeuksellisempi ryhma& on kyseessa, sitd hyddyllisempaa on saada ryhman

mielipide esille jo testausvaiheessa. (Tuorila 2008, 120.)

Tuotekehityksessé ja reseptien laatimisessa on etua raaka-aineiden tuntemisesta,
tuotantoteknisten ominaisuuksien arvioinnista ja kustannusten hallinnasta.
Alustavaan tuotekehityssuunnitelmaan maaritellddn muun muassa raaka-aineille
asetettavat vaatimukset, valmistusmenetelmat, sailyvyys ja tarvittaessa muu

sanallinen méaritelm&. (Tuorila 2008, 121-122.)

Kaytannon testaamista helpottaa, jos luo helposti muunneltavan pohjan resepteille.
Testaamisessa kannattaa tehda yksi tai kaksi rinnakkaista versiota, joista voidaan
valita se parempi tai molempien testausten hyvat ominaisuudet voidaan yhdistaa
seuraavaan versioon. Seuraavassa koe-erdssd muutetaan vain yhta muuttujaa
kerrallaan ja pidetddn olosuhteet samanlaisina, néin saadaan luotettava koe-tulos.
Testauksen vaiheet ja muuttuja kirjataan huolellisesti paivamaaran mukaan
(Tuononen & Hirvonen 2007, 16). Tavoitteena on reseptin saaminen sellaiseen

muotoon, ettd se voidaan toteuttaa kerrasta toiseen onnistuneesti.

Toteutuksessa lahdetdan toteuttamaan prototyyppid sen jalkeen kun esiselvitys on
tehty ja hyvaksytty. Asiantuntijat voivat viela toteutusvaiheessa tehda tarvittavia
muutoksia ja korjauksia, joilla voidaan edesauttaa projektin onnistumista (Raivio &
Lepola 2000, 24).
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5.2 Raaka-aineiden korvaavuuksia

Allergisoivien raaka-aineiden korvaamiseen on laadittu suuntaa antavaa
ohjeistusta. Tuotteiden valilla on kuitenkin eroja, joten yhtendistd toimivaa
ohjeistusta tietysta raaka-aineesta ei voida luoda. Testattavien tuotteiden kohdalla
naitd ohjaavia saantdja voidaan kuitenkin hyddyntaa ja soveltaa, silla aiempi
tuotteiden tuntemus ei ole itsestaanselvyys. Tuotteiden kehittdmisessa hyédynnan
muiden aiemmin oppimia asioita naista, kaytdssa olevista ohjeellisista luetteloista.
Samalla etsin omia korvaavuuksia. Yhden aineen kayttaminen ei valttdmatta auta

luomaan tarvittavia korvattavan aineen ominaisuuksia.

Kananmuna toimii leivonnassa ja ruoanvalmistuksessa sitovana tai kuohkeutta
antavana aineena. Mikali jauhoissa ei ole sitkoa, ja leivotaan ilman kananmunaa,
on lopputulos helposti hajoavaa. Luontaisesti gluteenittomien jauhojen kayttaminen

on yleensa hankalaa, silla niissa ei ole sitkoa.

Tassa esimerkkeja siité kuinka, yhden kananmunan voi korvata:
v 1dl peruna- tai bataatti- tai muuta kasvissosetta
v 1 dl omena- tai banaani- tai muuta hedelméasosetta
v’ 2 rkl soija-jauhetta (ei sovellu soija-allergiselle)
v' 1 dl maitojauhetta + 2 dl vetta (ei sovellu maito-allergiselle)
v' 40 g riisimassaa: 50 g riisijauhoja sekoitetaan 5dl vetta keitetdan 15 min
jdéhdytetdan ja vatkataan vaahdoksi.
(Pirkanmaan Allergia- ja Astmayhdistys 2004b.)

Maitoa korvaavia tuotteita kaytettaessad on huomattava, ettei korvaavien tuotteiden
ravintosisaltd vastaa maidon ravintoarvoja. Alle kaksivuotiaille lapsille taataan
riittdva proteiinien saanti kayttamalla lihaa tai kalaa 4-6 rkl paivittéain. Energian

saannin turvaamiseksi tulee kayttdd 6-9 tl ruokadljya tai 80 % margariinia.
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Kalsiumin ja D-vitamiinin saanti turvataan kalsium ja D-vitamiinivalmisteilla.

(Pirkanmaan Allergia- ja astmayhdistys 2004c.)

Maidon sijaan ruoanvalmistuksessa voidaan kayttda vettda, maidottomia
liemivalmisteita, hedelma- ja kasvismehuja, riisi-, soija-, kaura- tai kookosjuomaa.
Padoissa, kastikkeissa voidaan kayttaa tomaattimurskaa tai jo aiemmin mainittuja
maitoa korvaavia tuotteita. Leivonnassa, pannukakkujen ja ohukaisten
valmistuksessa voidaan kayttdaa korvaavia nesteitd kuten vichya, vettd, erilaisia
hedelmamehuja ja soseita. Puuroihin voidaan kayttdd vetta ja mehuja.
Kermavaahdon voi korvata maidottomalla kreemilla. Erityismaidonkorvikkeita voi
kayttdd ruoanvalmistuksessa. On huomioitava my6s muut mahdolliset allergiat.
(Pirkanmaan Allergia- ja astmayhdistys 2004c).

Jauhoja korvattaessa on muistettava erilaisten tuotteiden erot ja ettad
samankaltaisten jauhojen valinen ero voi olla suuri. Taikinaan kannattaa lisata
jauhoja pieni erd kerrallaan. Mittaaminen kannattaa tehda tarkasti, jotta saadaan
hyva tulos. Jos jauhoja lisataan kerralla liikaa, voi lopputulos olla turhan kova.

Jauhoja voi resepteissa vaihdella seuraavan ohjeistuksen avulla.

1 dl vehn&jauhoja voidaan korvata

v 2/3 dI perunajauhoja v' ¥ dl tattarijauhoja

v' 1 dl maissitarkkelysta v' 1 dl hirssijauhoja

v' 1 dlriisijauhoja v 1 dl luontaisesti gluteenitonta
v ¥, dl taysjyvariisijauhoja jauhoseosta

v" % dl maissijauhoja v 2/3 dl Jyttejauhoja.

(Pirkanmaan Allergia- ja Astmayhdistys 2006a).
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5.3 Dokumentointi

Olennaisimmat seikat kaytdnnon tuotekehityksessa ovat luovuus ja tasmallisyys.
llIman luovaa toimintaa ja ajattelua uuden luominen on hankalaa. Huomattava on
kuitenkin tdsmallisyys. llman riittavia muistiinpanoja ja tarkkoja mittauksia voi aikaa
ja tuotekehityksen resursseja kulua huolimattomuuteen. Huolellisen kirjaamisen ja
tallenteiden tekemisella voi kokeilun ja eréan helposti toistaa. Eran voi myo6s

muuntaa suuremmaksi ja nain testata toimiiko resepti todella.

Tavoitteena on reseptin saaminen sellaiseen muotoon, ettd se voidaan toteuttaa
kerrasta toiseen onnistuneesti. Liitteend on esimerkki luomastani testauspohjasta
(liite 3), jonka avulla pystyin sdadstamaan resursseja. Testeissa kaytin muutamia
raaka-aineita, joiden oletin toimivan. Naiden raaka-aineiden lisaksi kokeilin

muutamia makuun, véariin tai rakenteeseen vaikuttavia tuotteita.

Testaus tulee jarjestaa niin, etté tila on puhdas ja kaytettavat valineet ovat puhtaita.
N&ain voidaan varmistaa hygieeninen turvallisuus ja dokumentointi voidaan
suorittaa jarkevalla tavalla. Valokuvien ottaminen samalla todentaa hygieenista
toimintaa, ettd antaa mielikuvan tavasta jolla on toimittu. Valokuvista saa myds
kasityksen siitd ettd testaus on tehty ihan tavallisessa kotikeittiossa.

Dokumentoinnissa on tarkeaa myos varata erilaisia mittoja, kello, paperi ja kyna.
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6 RESEPTIEN KEHITYS KAYTANNOSSA

6.1 Suunnittelu

Kaytannossa reseptien kehittdminen alkoi aiheen rajauksesta. Keskusteleminen
projektipdallikké Vuorisen kanssa ennen suunnitelmaseminaaria auttoi mielikuvan
kehittamisessa, mista on kysymys. Keskusteluissa rajasimme tuotekehityksesta
pois kananmunan, vehnan, rukiin, ohran, kauran, perunan, kalan ja soijan. Talla

tavalla asetimme alustavat konkreettiset laatuvaatimukset tuleville resepteille.

Suunnitteluvaiheessa  keskustelimme myds tavallisimpien raaka-aineiden
jattamisestd pois raaka-aineiden joukosta. Valtaosa ihmisistda osaa valmistaa
tomaatti-kurkku  salaatin, eik&d sen reseptin laatiminen olisi tehokasta
tuotekehittamista.  Tarkoituksena on opastaa erikoisten raaka-aineiden

kayttamisessa.

6.1.1 Tutkimus

Tuotekehitysprojektin  tutkimusosuuden toteutin  kyselyn ominaisuudessa.
Kyselyssa tarkensin lyhyen esittelyn ja kysymysten avulla tulevien reseptien
vaatimuksia, seka tavoitetasoa reseptien tyypin, raaka-aineiden, ajankayton ja
valmistuksen osalta. Avoin kysely toteutettiin Erimenu-verkkopalvelun avulla 2009
tammi-maaliskuussa. Perhekerhotoiminnassa mukana oleville viesti laitettiin
sahkopostitse. Kysely on liitetty opinnaytetybhon liitteen muodossa (lite 4).
Tarkensin asiakasryhmén vaatimukset resepteille ja sain samalla itselleni vinkkeja

kuinka vanhemmat ovat itse toimineet haastavien reseptien toteuttamisessa
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kotioloissaan. Samalla yritin selvittaa mitd raaka-aineita ihmiset haluaisivat oppia

kayttamaan.

Kyselyyn vastanneita oli seitseman. Vastanneiden maara kuvaa kuinka vahéan
aikaa ja energiaa vanhemmilla on mihinkaan ylimaaraiseen. Eras allergisen lapsen
vanhempi totesi herdavansa 15 kertaa y0ssad lapsensa itkuun. Ei ole ihme jos
halukkuus kyselyn vastaamiseen on vahaista. Vasyneena arjen pydrittdminen voi
tuntua todella haastavalta, varsinkin kun huoli lapsen hyvinvoinnista painaa mielta.
Kaikki vastaukset olivat tuotekehityksen kannalta erittéain tarkeitd ja sain
vastauksista apua opinnaytetyon reseptien kehittamiseen.

Kyselyn vastauksissa ilmeni vanhempien toive raaka-aineiden saamisesta
paivittdistavaratalosta,  erikoiselintarvikkeiden  hankkiminen on  monelle
vanhemmalle hankalaa. Ruokien toivottin olevan kohtuullisen hintaisia.
Lapsiperheesséa kuluja on muutenkin jo aivan tarpeeksi, ja olisi toivottavaa mikali
lapsen ruokaa voisi valmistaa terveellisyyden lisdksi myds inhimillisella

taloudellisella panoksella.

Ajankayttd ruoan valmistukseen olisi syyta pystyéa jaksottamaan kahteen tuntiin ja
vain tiettyind paivina. Toisten vastaajien mielesta aikaa saisi kulua yhta paljon kuin
normaaliin ruoanvalmistukseen. Annosten pakastettavuutta toivottiin. Positiivisena
koettiin jos ruokaa pystyisi jatkojalostamaan toiseksi.  Silloin kun tuotetta
pakastetaan jo ennakoiden tulevaa kayttotarvetta, voidaan siitd saada nopeasti
toinen tuote ja ruoka lapselle. Talla tavalla ruoanlaiton aikaa voidaan kaytanndssa

lyhent&da paivittaisen ruoanlaiton osalta.
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6.1.2 Reseptien laatuspesifikaation laatiminen

Laatuspesifikaatio on valmiin tuotteen laadun tavoitetaso ja laatuvaatimuksen
kuvausta. Kuvaillaan tuotteen kayttbtarkoitus ja tuodaan esille sen keskeiset
vaatimukset ja ominaisuudet. (Tuorila 2008, 120.) Ruoan laatuspesifikaatiot
asetettiin tutkimuksen ja projektipaallikké Vuorisen kanssa kaytyjen keskusteluiden

avulla.

Erityisen asiakasryhman lisdksi laatuvaatimukseksi asetettiin seuraavan tyyppisia
seikkoja. Luovutettavien reseptien tulee olla toteutettavissa kerrasta toiseen
onnistuneesti. Toiveena esitettiin pienet annoskoot, erikoiset raaka-aineet ja lyhyt
valmistusaika. Ruoan tulisi maistua lapsien mielesta hyvalle. Reseptien pitaa olla

kirjoitettu tavalla, jolla kaikki vanhemmat sen osaavat toteuttaa.

Ihan pienille lapsille ruoan valmistuksessa on hyva vielda muistaa
valmistusmenetelmat joita ovat keittdminen, raastaminen ja uunissa paistaminen.
Ruoka ei saa olla suolaista ja maustamisen tulee olla harkittua. Tuotteiden
pakastamisen mahdollisuus toista kayttokertaa varten on myds toivottavaa. Tarkein

kriteeri kuitenkin on reseptin toimivuus.

Tutkimus ja laatuspesifikaatio ovat kaikille kehitettaville resepteille sama, taman
vuoksi en kéasittele tutkimuksen osuutta erikseen reseptin kehittdmisen
kerronnallisessa osuudessa. Jokaisen reseptin ideointi ja esisuunnitteluvaihe el

varsinainen tuotekehitys ovat kerrottu kunkin kehitetyn tuotteen kohdalla.
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6.2 Reseptien kehittamista

Tuotekehitykseen saatavissa olevan teoreettisen materiaalin soveltaminen tahan
tuotekehityksen kaytannon osuuteen on tutkimuksen ja ideoinnin jalkeen
hyodytonta. Tietoa ei voi soveltaa juuri kyseiseen tuotekehityksen muotoon
jarkevalla tavalla. Teoreettisen osuuden lahtokohtana on valmis markkinoitava
tuote, jolla tavoitellaan taloudellista hyotya. Tuotekehityksen teoriasta eniten
minulle on ollut hyoétyd dokumentointiin liittyvastd tietoudesta. Reseptien

kehittamisessa olen toiminut tavalla, jonka olen itse parhaaksi kokenut.

Minun tuotekehitykseni toimintamallissa kehittyi tapa, jolla hain sopivaa tuotetta.
Yhden testauseréni normaali tuotos oli 8 erilaista tuotetta. Erilaisten raaka-aineiden
soveltaminen keskenaan ristiin helpotti joidenkin raaka-aineiden valintaa ja
joidenkin raaka-aineiden sulkemista pois. llman riittdvdd dokumentointia olisi
mahdotonta seurata kahdeksan erén raaka-aineiden sisaltda ja vertailla tuloksia.

Raaka-aineiden kasittelyista otin runsaasti valokuvia.

Mittaukset ja kirjalliset muistiinpanot on tehty huolellisesti jokaisessa testauksen
vaiheessa. En koe niiden kaikkien olevan olennaisia opinnaytetyon kaytannon
osion kerronnassa. TAman vuoksi selitdn suurimman osan testauksista sanallisesti,
perustuen naihin muistiinpanoihin ja kokemuksiin tuotteista ja raaka-aineista.

Tuotetta kehitettédessa johtopaéatdkset perustuivat aistinvaraiseen arviointiin.

Tavoitteellisesti haluan tuottaa resepteja, joiden joukossa on resepti joka sisaltda
hyvin proteiinia, resepti jossa on hyvin hiilihydraattia, sekd resepti jossa on hyvaa
rasvaa. Talla tavalla pystyn tuottamaan erityyppisia resepteja. Reseptin
kehittamisessa tuotoksena on Vviisi reseptid: Bataatti-maniokkisose, bataatti-

maniokkirieska, luumupiiras, kesakurpitsa-hirvipihvi ja papaija-nektariinijaa.



34

6.3 Soseen ja leivan tuotekehittaminen

Varsinaisen reseptien kehittdminen alkoi maaliskuun alussa 2009. Maaliskuussa
keskustelin projektipaallikkd Vuorisen kanssa kyselyn vastauksista. Vastauksista
olin poiminut valmiiksi olennaisia seikkoja. Seikkojen perusteella valitsin
satunnaisia resepteja lasten ruokaan liittyvasta kirjallisuudesta. Kirjoista pystyimme
karsimaan heti suoraan ne reseptit, joilla ei ollut onnistumisen mahdollisuutta.
Tavoitteena oli Vuorisen asiantuntijuuden ja keskustelun avulla karsia joukosta
toimimattomia resepteja ja loytaa joukosta sellaisia reseptejd ja raaka-aine

korvaavuuksia, joista voisi lahtea kaytannon testauksiin.

Reseptien joukosta nousi esille resepteja ja ajatuksia joista voisi lahtea jatkamaan
suunnittelua. Ensin keskustelun pohjalta valitut reseptit kokivat kuvitteellisen
muutoksen allergiselle lapselle soveltuvaksi, joista osaa myohemmassa vaiheessa
sitten kokeilin. Maaliskuisen tapaamisen jalkeen tavoitteeksi asetettiin valmistaa
yksinkertainen leip&, puuro tai sose ja palata tuotteen kanssa Vuorisen luo. Sain
testattavakseni erilaisia tuotteita kuten, no-egg, quinoa-hiutaleita, amaranthia ja
riisijauhoja. Lopulta naitd tuotteita testattuani, en paatynyt hyddyntamaan niita
lopullisissa resepteisséd. Keskustelussa han suositteli maniokin, bataatin ja
tapiokatarkkelyksen kayttoa, seka kehotti kayttdmaan jotain muuta 6ljya kuin rypsi-

tai rapsioljya.

Aloitin tuotetestaamisen tutustumalla sahkoéisten palveluiden avulla siihen mita
maniokki on. Selvitin onko mitdan erikoista, mitd minun tulee huomioida maniokin
kasittelyssa. Nain selvisi, ettd maniokki taytyy syoda kypsennettynad. Tuotteesta tuli
poistaa kova kanta ja ruskea kuori. Rakenteeltaan maniokki on kova, saikeinen ja
puiseva. Maniokissa on runsaasti tarkkelystda, mika kaytanndssa tarkoittaa sen

siséltavan paljon hiilihydraattia.
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Ensimmaisella kasittelykerralla ilmeni maniokin olevan todella puiseva ja kova
juures. Kasittelemisen aloittaminen oli jarkevad aloittaa kuorimisesta. Tamén
jalkeen sen pilkkominen pieniin kuutioihin oli my6hemmaé&n kasittelyn kannalta
hyodyllista. Maniokkikuutiot laitettiin kiehuvaan veteen. Kiehuessaan maniokki
muuttui noin viidessatoista minuutissa lapikuultavaksi, talléin juures oli kypsa.
Maniokin soseutus tapahtui sauvasekoittimella. Soseesta tuli lapikuultavaa
varitonta ja limaisen oloista tahnaa. Limaisuus johtunee maniokin suuresta

tarkkelyspitoisuudesta.

Soseesta oli tarkoitus jalostaa maissitarkkelyksen, auringonkukkadljyn,
amaranthin, guinoa-hiutaleen, seka riisijauhojen avulla pienia leipia. Kokeilueria oli
useita. Paaosin sosetta jaettiin 1 desilitran verran astiaa kohden. Naihin annoksiin
sekoitettiin  erilaisia  ma&aria, ja sekoituksia edella mainituista aineista.
Paasaantoisesti lopputulos oli kuitenkin kuivan, kovan, karhean makuinen tai
sitked. Rakenteen, maun tai varin kannalta mikaan ei ollut kohdallaan. Useampia

erid kokeiltuani luovutin ndiden aineiden osalta.

Sattumalta testausten aikana esiin tuli pojlenta eli maissipuuro. Maultaan puuro oli
mietoa ja maukasta. Puuro, josta lapsikin voisi pitaa. Idea poljentapuurosta ja siita
jatketusta leivasta lahti itdm&an. Itse poljentapuuron resepti oli jo erimenu.fi-
sivustolla, jonka kokeilu todisti olevan tdhan tarkoitukseen sopimaton. Tarvittu
polennan muoto oli notkea seos myos kylmana. Tavallisesti poljenta kovettuu

kiinteaksi, l&hes hyytelomaiseksi seokseksi.

Poljenta on my0s variltéan haalean varinen, joten siihen oli loogista lisata bataattia.
Bataatti lisd&a luonnollisesti seoksen varia ja imelyyttd. Ensin bataatti kuoritaan ja
sen jalkeen siita tehdaan pienia kuutioita. Bataattia keitettiin vedessa kunnes se ol
pehmeda. Keittamisen jalkeen kuutioista tehtiin sosetta. Seoksesta oli tarkoituksen
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mukaista valmistaa ohutta, jotta poljenta-suurimoiden lisdamisen jalkeen siita tulisi
toivotun vahvuista. Seokseen liséttiin poljenta-suurimoita. Maarien perusteena
ohjeet ja niista sovellettu ajatus ohuemmasta bataatti-poljentapuurosta. Puuro oli

suhteellisen hyvaa maultaan ja rakenteeltaan.

Painotettuna seikkana reseptien kehityksessd4 on reseptien toistettavuus.
Tehtdvana oli toistaa ensimmainen onnistunut resepti. Harmillisesti bataatti-
poljentapuuro ei ollut enda rakenteeltaan samanlainen, kuin ensimmaisen kerran
toteutetussa reseptissa. Kaikki oli toistettu tarkasti kuten ensimmaisella kerralla
ajallisesti, maarallisesti ja toiminnallisesti. Resepti ei vain toiminut. Rakenteen pitaa

olla vakaa, jotta siita jatkettavien leipien rakenne voisi olla hyva toistuvasti.

Idea vaikutti maullisesti niin hyvaltd, etta sitd kannatti yrittda uudessa muodossa.
Seuraavaksi ajatuksena oli valmistaa bataatti-poljentaa lisaamalla bataatti hienona
raasteena puuron keittdmisen alkuvaiheessa. Muutaman yrityksen jalkeen oli
havaittavissa, ettei tamakaan versio bataatti-poljentapuurosta ollut toimiva.

Rakenne ei ollut pysyva. Harmillisesti ideasta oli luovuttava.

Toimivan idean hakemiseksi oli palattava kehityksen alkulahteille ja silmailtava
lastenkeittokirjoja. Lopulta soseresepti l6ytyi uudelleen. Tieto maniokin
listerimaisyydesta tarkoitti myos sita, etta tuotetta voisi kayttda sitovana aineena.
Maullisesti maniokki ei ollut Ilapsille tarkoitettuna hyva. Idea maniokki-
bataattisoseesta syntyi. Bataatti voisi antaa varin ja maun, kun taas maniokki toisi
tarkkelyspitoisuutensa ansioista rakennetta. Ensimmainen era maniokki-
bataattisosetta oli puolet ja puolet kumpaakin tuotetta. Tasta soseesta tuli liian
listerimaista. Tastd huolimatta oli selkeasti havaittavissa tdméan soseen olevan

sellainen, jonka saa toimimaan. Maniokin ja bataatin kasittelysta otettiin paljon
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kuvia, silla reseptien osa tarkoituksesta on opastaa raaka-aineiden kayttamisessa.

Valokuvista saa parhaiten idean siitéa kuinka raaka-ainetta tulee kasitella.

Kasvisten suhdetta toisiinsa vaihtamalla saatiin hyva kokonaisuus. Kuorimalla ja
kuutioimalla 100 grammaa bataattia ja 50 grammaa maniokkia, oli esivalmistelu
tehty. Idea oli riittavan yksinkertainen. Kasveja keitettiin 15 minuuttia kunnes ne
tuntuivat kypsilta. Neste siiviloitiin toiseen astiaan, jottei kasvien maku nesteesta
menisi hukkaan. Kasvit soseutettiin sauvasekoittimella. Soseeseen lisattiin puoli
desilitraa keitinlientd. Soseesta tuli maullisesti, varillisesti ja rakenteellisesti hyvaa.
Kokonaisuudessaan resepti soseen osalta oli toistettavissa ja tulos oli kerrasta
toiseen samanlainen kuin edellinen. Tasta oli hyva edeta leivan valmistamiseen.

Bataatti-maniokkisoseen resepti on liitteena (liite 5).

Leivan valmistamiseen oli jo aiemmissa kokeiluissa paadytty maissijauhon
kayttamiseen. Jauho oli maullisesti reseptiin sopiva. Tapiokatarkkelyksesta
projektip&allikkd Vuorinen oli antanut vinkin, jota oli hyva hyddyntd&. Sen avulla oli
mahdollista saada aikaiseksi hyva rakenne. Auringonkukkadljy oli taas jarkeva
valinta, jonka avulla saattoi saada leipiin pehmedmman rakenteen ja hyvan
energiasisallon. Maullisesti kaikkien valittujen tuotteiden maut olivat mietoja. Tasta
syystd oli oletettavaa niiden toimivan my0s resepteissa. Tavoitteena oli

rakenteellisesti ja toiminnallisesti perunarieska-reseptin mukaileminen.

Leipien testaaminen alkoi jakamalla sose desilitran annoksiin. Aluksi oli kolme
testierdd, joilla etsittiin sopivaa suhdetta tuotteille. Kaikki ndma erat paistettiin ja
maistettiin erikseen. Nain oli mahdollista korjata heti edellisessad erassa olleet
virheet. Ensimmaisessd erdssa tapiokatarkkelyksen osuus oli liian suuri ja
seoksesta  tuli lilan  tiivis. Tam& johtui  todenndkodisesti  suuresta

tarkkelyspitoisuudesta. Toiseen eraan tapiokatarkkelyksen osuutta pienennettiin ja
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maissijauhojen osuutta lisattiin. Lopputuloksena oli liian kuiva leipé.

Johtopaatoksena oli ettd jauhoja oli yleensa ottaen liikaa.

Kolmanteen eraan kaytettin vahemman jauhoja. Taikina oli pehmytta, ja leipa
onnistui maullisesti hyvin. Leipa oli onnistunut kaikin puolin. Otin valokuvia
valmiista tuotteesta. Leivdn nimeksi asettui bataatti-maniokkirieska, jonka resepti

on liitteena (liite 6).

Jannityksella valmistui uusi era sosetta. Leipa valmistettin uudelleen jaljitellen
aiempia muistiinpanoja. Lopputulos oli onnistunut! N&ain ollen valmiina oli kaksi
reseptia. Pakastamattomat tuotteet saivat projektipaallikkd Vuorisen hyvaksynnan.
Samalla kaytiin keskustelua mahdollisesti lihaisen reseptin laatimisesta, seka
jaéddykkeen valmistamisesta. Projektipdallikké Vuorinen mietti, jos soseen pohjalta

voisi laatia myds makean leivoinnaisen.
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6.4 Liharesepti

Olennaisena ajatuksena lihareseptin kehittamisessa oli erikoinen liha. Reseptin
tulisi olla helposti valmistettavissa ja sen valmistamiseen ei ole toivottavaa kulua
paljoa aikaa. Raaka-aineiden ei tulisi olla kovin kalliita. Valmistustavaltaan reseptin
tulisi olla uunissa valmistettava. Mikali reseptin voisi vield jollain tavalla saada

aikuisille soveltuvaksi, olisi se tarkoituksen mukainen.

Reseptin  kehityksen ~ ensimmainen  ajatus oli lahteda  kokeilemaan
karitsanlihapyorykkéda. Raaka-aineina oli tarkoitus kayttdd punajuurta, bataatti-
maniokkisosetta, sipulia, auringonkukkaéljya ja tapiokatarkkelysta. Karitsanlihan
valinta perustui kyselyn tulokseen jossa toivottiin raaka-aineen loytyvan

paivittaistavarakaupasta.

Karitsanliha jaettin 100 gramman osiin, joihin sekoitin erilaisia yhdistelmia edella
mainituista raaka-aineista. Eria oli yhteensd nelja. Pilkottu sipuli ja raastettu
punajuuri kypsennettiin kevyesti paistinpannulla. Tuotteita ei kuitenkaan ruskistettu.
Mausteina oli kaytdéssa rakuuna ja timjami. Mausteita kokeilin niiden neljan eran
puolikkaisiin annoksiin. Nain maistettavaksi saatiin sekd maustamaton, etta
maustettu annos. Liitteena esimerkki kaaviosta, jota kaytin reseptin valmistamiseen
(liite 3). Aika oli 20 minuuttia ja paistamislampdétila oli 200 astetta, nama muuttujat

olivat kaikille tuotteille samat.

Karitsanlihan maku ei kuitenkaan ollut hyva. Mik&an karitsanlihasta valmistetuista
tuotteista ei maistunut pojalleni, joka kuuluu ikaryhmaan. Han toimi koemaistajana
pyorykkaresepteille. Aikuisenkin makuun karitsa maistui ndin valmisteltuna

vastenmieliseltd ilman voimakasta maustamista.
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Seuraavaan lihapulla eraan karitsanliha vaihdettiin kalkkunanlihaan. Periaatteena
oli jaotella liha 100 gramman eriin. Talla kerta varia tuotteeseen oli tarkoitus saada
kesékurpitsan ja purjosipulin avulla. Tapiokatarkkelyksen ja maissijauhojen oli
tarkoitus toimia rakenteen koossapitavind tekijoina. Punajuurta ja poljentaa
kaytettiin reseptien testaamiseen. Testattavat raaka-aineet jaoteltiin jalleen
erilaisiksi yhdistelmiksi. Erissé testattiin erilaisia yhdistelmid kesakurpitsasta,
tapiokatarkkelyksesta,  auringonkukkadljysta,  bataatti-maniokkisoseesta ja
kalkkunanjauhelihasta. Kesakurpitsa raastettin ennen seokseen lisdamista.
Kesakurpitsaa sisdltava seos oli kaikista neljasta testierén tuotteesta lupaavin.
Tosin resepti oli hieman mieto maultaan. Resepti vaikutti lupaavalta, mutta se oli
variltddn haalea. Punajuuri jai testauksista pois, silla selvisi, ettd se on huonosti

soveltuva pienille lapsille.

Seuraavaksi n lihana kaytettiin broilerinjauhelihaa. Liha jaoteltiin poikkeuksellisesti
kolmeen  osaan. Testauksissa  kaytettiin sipulin, kesakurpitsan,
auringonkukkadljyn, bataatti-maniokkisoseen, tapiokatarkkelyksen ja maissijauhon
erilaisia yhdistelmia. Nailla seoksilla haettiin kalkkunanjauhelihalla testatun
lupaavan reseptin kokonaisuus. Sama era suoritettiin broilerinjauhelihalle.
Broilerinjauhelihasta valmistetuista erista ei oikeastaan ollut suurtakaan apua, silla
liha oli niin samankaltaista kuin kalkkunanjauheliha. Niiden suurimpana erona oli
se, ettd broilerinliha on pehmeé&mpi kuin kalkkunanliha. Testatuista tuloksista
tuotteet olivat hieman mureampia ja pehmeampid, mutta kuitenkin sallitussa

maarin.

Erimenu.fi-verkkosivustolle kaivattiin erilaisesta lihasta valmistettua tuotetta. Ensin
harkinnassa oli poronjauhelihan kayttdminen. Liha oli hinnaltaan sellainen, jota
harva pienen lapsen vanhempi ostaisi, vaikka maara olisikin pieni. Vaihdoin

tuotteen hirvenjauhelihaan, joka oli hinnaltaan huokeampi. Tdma mahdollistaisi
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sen, ettda myos lapsen vanhemmat voisivat sydda samoja liharuokia kuin lapsi.

Ruokia vaan kannattaa maustaa hieman enemman.

Hirvenjauhelihasta tehtiin nelja testieraa, jotka jaettiin viela myéhemmin puoliksi.
Kokeilun kohteena oli jalleen edella mainittujen raaka-aineiden testaaminen. Liha
jaettiin jalleen osiin ja siihen alettiin lisata edellisistd erista opittuja raaka-
ainesuhteita. Muuttumattomana pysyi kesakurpitsaa sisaltava resepti. Olennaisena
seikkakana oli, ettd tuotekehittdmiseen eri resepteissa on kaytetty bataatti-
maniokkisosetta saman verran. Soseen maaraksi asettui 1 dl. Talla ajatuksella
sosetta pystyy valmistamaan kerralla enemmén ja pakastamaan sita desilitran
pakkauksiin. Naita pakasteita pystyy my6hemmin hyédyntdméaan missa tahansa

tuotekehityksen reseptissa. Talla tavalla resepteista muodostuu kokonaisuus.

Resepti ei ollut taysin vakuuttanut riistakarjan jauhelihalla, mutta hirvenjauhelihalle
se soveltui hyvin. Jo tuskaisilta tuntuneiden vaiheiden jalkeen paatds reseptin
toteutumisesta asettui makutestaajalle. Talloin 8 kuukautta vanhan poikani
reaktioiden mukaan paatoksena oli suositella reseptia, vaikka se ei ollut aikuisen
makuun riittdvan aromikasta. Kuitenkin oli muistutettava kenelle reseptit olivat

pohjimmiltaan tehty. Resepti sai talta ikdryhmalta selkean hyvaksynnan.

Hirvenliha-kesakurpitsapihvi taytti visuaalisesti, taloudellisesti ja ryhman maistajan
mukaan myo6s maullisesti sille asetetut kriteerit. Hirvenlihaa ei yleensd myyda
paivittaistavarakaupoissa, jonka vuoksi esitin vaihtoehtoisia versioita reseptin

lihaksi. Hirvenliha-kes&kurpitsapihvin resepti on liitteena (liite 7).
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6.5 Luumupiiras

Luumupiiraan idea alkoi muotoutua projektipdallikké Vuorisen tapaamisessa
toukokuussa, jolloin aiemmin valmistettuja tuotteita maistatettiin. Han puhui soseen
ja bataatti-maniokkirieskat nahtyaan, etté tuotteesta voisi kehitella myds makean
leivonnaisen. Ajatus jai kypsymaan. Jossain vaiheessa ajatuksena ol

suomalaisista marjoista toteutettava piiras.

Idea alkoi pyoria ajatuksissa lihareseptin kehityksen aikoihin. Luumureseptin
kehittdminen poikkeaa kaavaltaan muista. Koe-eria oli ainoastaan kaksi. Syyna
kahteen reseptiin oli hyvin mietitty pohjaresepti jo aiempien testien pohjalta.
Ensimmainen resepti oli mustikalla toteutettu, mutta lopputulos oli kuitenkin hieman
turhan kuiva pieni keksi. Tulos oli kaunis ja visuaalisesti miellyttava, mutta maku ei

ollut hyva.

Luumupiiraan kokeilu toteutettiin hieman suuremmalla rasva- ja sokerimaaralla
kuin mitd mustikkapiirakkaan oli kaytetty. Nain tavoitteena oli pehmeampi rakenne
ja makeampi maku. Pehmeyttd saatiin myos taytteen erilaisuudella. Taytteen
raaka-aineina oli 6ljy ja siirappi. Luumupiiraan reseptin kehittdminen pohjan osalta
oli helppo verrattuna muihin resepteihin. Piiraan luumusiivujen asettelemisen avulla

piiraasta sai kauniin kokonaisuuden.

Luumupiiraan pohjan aineet sekoitettin keskendaan. Taikina jaettiin kahdeksi
palloksi, jotka paineltiin sitten leivinpaperin paalle. Luumut siivutettiin veitsella ja
nostettiin taikinan paalle. Luumujen paalle liséttiin 6ljya, siirappia ja sokeria. N&ain

piiraan luumut saivat mukavan mausteen. Piiraat paistettiin uunissa 200 asteessa.

Lopputulos oli mielestani hyva. Kokeilin piiraan viela nektariinilla, mikali luumua ei

olisi saatavilla, tai se ei soveltuisi. Nektariinilla kokeiltu resepti oli hieman



43

kosteampi, ero ei kuitenkaan ollut merkittdva. Taman vuoksi myds nektariinipiiras
olisi hyva vaihtoehto, mikali luumu ei sovellu lapselle. Luumupiiraan resepti 10ytyy
litteesta (liite 8).
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6.6 Papaija-nektariinijaa

Papaija-nektariinijaan idea oli muista resepteista poiketen enemman valmistukseen
littyva. Jaan valmistaminen siten, ettei hileen valmistamiseen tarvita
jaéatelokonetta, oli tAmén reseptin kohdalla suurin haaste. Tamé asetettiin myds
reseptin kehittdmisessa olennaisimmaksi asiaksi. Tavoitteena oli herkullinen ja

raikas jalkiruoka kuumiin kesapaiviin.

Ensimmainen erd valmistui kuorimalla ja soseuttamalla tuotteet. Nama tuotteet
sijoitettin pakastimeen pakasterasiassa. Ajatuksena oli sekoittaa vatkaimella
seosta valilla, jotta seoksesta tulisi helposti nautittavaa. Lopputulos oli kuitenkin
lian kiinted, vaikka seosta hammennettin lyhyin aikavalein. Toiseen eraan
pohdinnan kohteena olivat jaatelopuikkoastiat. Millaisia astioita olisi jarkeva
kayttaa. Tama kuitenkin olisi vaatinut jaatel6puikkomuottien ostamisen.
Ongelmaksi asettui muottien l16ytdmisen vaikeus tavarataloista, ja jopa Internetin
kaupoista niita oli vaikea hankkia. Idea jaatelopuikoista hylattiin.

Pitkaan yrityksen kohteena oli hyvan rasvakoostumuksen etsiminen. Tahan
tarkoitukseen kaytettiin pieni maard avokadoa. Avokadon kayttaminen tarkoitti
kaytannossa lopullisen tuotteen huonon varin. Vari oli ruma, eika sellaista reseptia
voinut antaa erimenu.fi-sivuston kayttéa varten. Tama visuaalinen seikka oli taman

raaka-aineen pois jattdmisen syyna.

Testailujen yhteydessa kokeilussa oli myds hyydyke. Millaisen hyydykkeen saisi
tehtyd papaijan, nektariinin ja avokadon seoksesta. Seokseen lisattaisiin hieman
vettd, sokeria ja tapiokatarkkelystd. Vesi keitettin ja siihen lisattiin

tapiokatarkkelysta, johon sekoitettiin edella mainituista raaka-aineista valmistettua
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sosetta.  Lopputuloksesta tuli kuitenkin liisterid, eikd sen tarjoaminen olisi

miellyttavaa. Vari, maku ja rakenne olivat kaikki pielessa.

Kokeilussa oli myos kahvikuppiin valettava hyydyke, jolla tavoiteltiin helpotettua
paahtovanukasta. Tama valmistettiin tavalliseen maitoon puhtaasti kokeilumielesséa
ja jatin tarkemmat muistiinpanot tekemaéttda, samoin kuin edellisen reseptin

kohdalla. Kokeilu epéaonnistui, eika siitéa tarkempi kertominen hyddyttaisi ketaan.

Lopulta palattiin jaddykkeen pariin. Alkuperédisesta ideasta poikkeaminen oli
ajankaytollisesti aivan turhaa puuhaa, mutta tiedossa on nyt miten tapiokatarkkelys
toimii. Jaadykkeen valmistuksessa jaljelle jaivat papaija ja nektariini. Avokadon
maaran muuttaminen reseptissa ei tuottanut tulosta véarin suhteen. Naita raaka-
aineita kokeiltiin myds aikaisemmassa jaadyke-erassa. Oikeaksi
valmistusmenetelmaksi muodostui vahvaan pakastepussiin sijoitettava sose. Sose

asetellaan ohueksi levyksi taputeltuna pakastimeen.

Pakastettun levyn pystyy pyyhkeen sisédlla nuijimaan hienoksi hileeksi ilman
suurempia laitehankintoja.  Kuitenkin seos kaipasi sokeria. Poikani hyvaksyi
jddsoseen maun, vaikka alkuun vierasti hieman sen kylmda rakennetta, mutta
hieman lammennyt jd& maistui hyvin. Papaija-nektariinijaddykkeen resepti 10ytyy
litteesta (liite 9).

Projektipdallikké Vuorinen maistoi tuotetta syyskuussa ja kehotti lisadmaan siihen
hieman sokeria. Mik& reseptin kannalta tuo enemman energiapitoisuutta ja lisaa
makua. Lopulliseen reseptiin liséttiin hieman sokeria. Sokerin lisdaminen oli ollut

vaihtoehtona jo aiemmin. T&man reseptin olennaisin asia on tuotteen
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valmistusmenetelma. Reseptia soveltamalla pystyy valmistamaan jaadyketta muilla

raaka-aineilla, kuten marjoilla.
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6.7 Reseptien makutestit

Onnistuneena lopputuloksen voidaan pitdd kerrasta toiseen onnistuvaa reseptia.
Resepti on toimiva, taloudellinen ja tyydyttda seka asiakasryhmaa, etta palvelun

tarjoajaa. Hyvasta tuotteesta on hyottya sen jokaiselle kayttajalle.

Reseptien kehittdmisessd on tarkedd saada kayttajarynman mielipiteita. Mita
poikkeuksellisempi ryhmé& on kyseessa, sitd hyddyllisempaa on saada ryhman
mielipide esille jo testausvaiheessa. Alustavaan tuotekehityssuunnitelmaan
maaritellaan muun muassa  raaka-aineille  asetettavat vaatimukset,
valmistusmenetelmat, sailyvyys ja tarvittaessa muu sanallinen méaaritelma (Tuorila
2008, 120-122).

Asiakasryhman mielipiteita saatiin selville maistattamalla tuotteita pojallani. Han oli
testausten aikana 4-8kk ikainen. Tuotteet toimitettiin myds Pirkanmaan Allergia- ja
Astmayhdistykseen maistettavaksi ja hyvaksyttavaksi. Palaute annettiin sanallisesti
sahkopostiin Vuorisen kautta. Ainut resepti johon pyydettiin pientd muutosta, on

papaija-nektariinijaadyke, johon haluttiin hieman sokeria.

Lopullinen palaute on kuitenkin mahdollista saada vasta reseptien luovuttamisen ja
erimenu.fi — verkkopalveluun kirjaamisen jalkeen. Resepteja voidaan tarvittaessa

muokata julkaisemisen jalkeen, silla kyseessa on sahkoéinen julkaisumuoto.
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6.8 Reseptien luovuttaminen

Reseptien testaaminen kaytannon tasolle toimiviksi ja varmoiksi tapahtui usean eri
testauksen avulla. Reseptit kirjoitettiin selkedasti, jokaiselle soveltuviksi. Huomioon
otettin myds he, joille ruoanlaitto on outoa. Testauksen ja lopullisen tuotteen
dokumentointi suoritetaan Kkirjallisesti ja valokuvin reseptin eri vaiheista. Kirjalliset

reseptit annetaan projektipaallikd Aulikki Vuoriselle projektin loppuvaiheessa.

Erimenu.fi-verkkosivustoa varten tuli laskea reseptien energia, proteiini,
hiilihydraatti ja rasvamaarat Nutrica-ohjelman avulla. Tatd ennen oli selvitettava
raaka-aineiden ravintosisaltoja, silla kyseessa ei ollut kovin tavallisia raaka-aineita
eika niiden tietoja kyseisesta ohjelmasta l6ytynyt. Taman lisaksi piti selvittda kunkin
raaka-aineen paino. Niiden tuotteiden osalta, joista tata tietoa ei l6ytynyt, painot

mitattiin manuaalisesti.

Tapiokatarkkelyksen energiapitoisuustietoja ei tahan laskelmaan pysty liittamaan,
silla tata tietoa ei saanut edes maahantuojalta. Perusravintosisallon tiedot liitetaan
Erimenu.fi -sivustolle reseptien yhteyteen niiden julkaisemisen yhteydessa.
Taulukot ravintoaineista on liitteena (liite 10).

Projektipaallikdn toiveesta tuotteiden energiapitoisuus laskettiin Nutrica-ohjelman
avulla. Ohjelman ominaisuutena on joidenkin raaka-aineiden ravintoarvojen
muuttamattomuus. Muutamissa téllaisissa raaka-aineissa huomasin eroavaisuutta
Finelin tietojen kanssa. En pysty osoittamaan kumpaakaan tietoa vaaraksi.
Energiapitoisuuksia opinnaytetyon liitteissa kannattaa kuitenkin miettia suuntaa

antavina.

Tulosten luovuttaminen tehd&én kirjallisessa muodossa mukaillen Erimenu.fi
verkkopalvelun asetteluja. Mukaan liitetdan kuvia reseptien toteuttamisvaiheista,

sekda mahdollisia vinkkeja reseptin hyodyntdmiseen. Erimenu.fi- verkkopalvelun
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henkilostd lisda valitsemansa reseptit verkkopalvelun sivustolle. Tahén
tarkoitukseen Kkirjoitin pienen esittelyn itsestani, tuotteiden testaamisesta ja
resepteista (liite 11).
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PAATANTA

Tarkoituksena oli tuottaa mahdollisimman laadukkaita resepteja allergisten lasten
ruokavalioon. Opinnadytetyon konkreettisena tuloksena voidaan pitdd niita viitta
kehitettyd reseptid, jotka kykenin laatimaan Erimenu.fi — verkkopalveluun.
Reseptien muodostuminen soseesta, leivasta, leivonnaisesta, liharuoasta ja
jddsoseesta varmistavat sen, ettd kaikki ruoat ovat erilaisia ja ndin auttavat
osaltaan alkuun naiden raaka-aineiden kasittelyssa. Kaikki reseptit on kirjoitettu
mahdollisimman selkeélla tavalla. Resepteihin liitetyt kuvat nayttavat visuaalisesti

sen, milta lopputulos nayttaa.

Reseptien siséltd heijastaa allergian ymmartamista ja siitd, kuinka vaikeaa
allergiselle lapselle voi olla valmistaa ruokaa. Opinnaytetytsséa olen pystynyt
hyodyntamaan myds tietoa siitd, kuinka rankkaa pienen lapsen hoitaminen on. Itse
sain lapsen opinnaytetydn aikana, ja nain ollen olen tietoinen siitd kuinka paljon
vanhemmuus muuttaa elamaa. Oma lapseni ei ole allerginen, mutta
alkukuukausien koliikki antoi minulle viitetta siitd kuinka vaikeaa on kun lapsi itkee
vaikka mita tekisi. Naihin tietoihin perustuen olin entistd motivoituneempi etsimaan

ratkaisuja naiden lasten vanhemmille.

Ravitsemuksellisesti pyrin etsimé&an sellaisia raaka-aineita, joita itsekin olen valmis
antamaan lapselleni. Samalla pyrin etsimdadn mahdollisimman monelle soveltuvia
tuotteita ja naista tuotteista sellaisia, joissa on hyva energiapitoisuus. Tarkemmin
ravitsemuksellisiin seikkoihin painottaminen olisi ollut opinnéytetydn opintopisteisiin

nahden kohtuutonta.
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Tuotekehityksen  teorian  pdadapiirteittdinen  seuraaminen auttoi  reseptien
kehittamisessa. Kyseessa on erikoinen tuotekehityksen alue. Teoriaosuuden
kokoaminen oli kuitenkin ongelmallista, silla tietoa varmasti on mutta maarallisesti
sitd julkistetaan vahan. Tuotekehitys kuulunee useimmiten liikesalaisuuksien

joukkoon.

Mikali tekisin opinnaytetyén uudelleen, tekisin viela tdsmallisempid muistiinpanoja
testauksistani. Nain ollen saisin kaytettyd aikani vielakin tehokkaammin.
Useampien testausten tekeminen yhtenad paivana olisi myds ollut jarkevaa, silla
periaatteellisesti siivosin tilan aina, siten kuin olisin tehnyt, jos oma lapseni olisi

ollut hyvin allerginen.

Paapiirteittdin olen tyytyvainen tekemiini saavutuksiin. Muutoksia sen tekemiseen
nain jalkeenpain tietysti tulee mieleen. Ajankayttdmisen tehokkuus lienee yksi.
Alkuperainen suunnitelma on muuttunut tyén tekemisen aikana, mika lienee vain

realismia nain mittavassa ja aikaa vievassa projektissa.

Kirjallisen osuuden haasteeksi koitui tuotekehityksesta saatavien lahteiden vahyys.
Sellaiset lahteet, joita pystyin hyddyntdmaan omaan toimintaani, olivat todella
vahissd. Tama osaltaan aiheutti teoriaosuuden lyhyyden, silla olennaisia asioita ol
saatavissa hyvin vahan. Jos alkaisin projektiin uudelleen, hakisin tietoutta
ruoanlaiton kemiasta. Resepteissa esimerkiksi tarkkelys on kemiallisesti

mielenkiintoinen. Tasta tiedosta olisi ollut myds varmasti hyotya.

Taman tyon vahvuus ja heikkous kulkee ehka kasi kddessa. Toisaalta on hyva,
ettd pystyn miettimd&n vanhempia ja heidan tilannettaan kun on pieni lapsi
hoidettavana ja hénelle tulee saada valmiiksi ruokaa. Samalla olen itse ollut
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vastaavan tilanteen edessa, minulla on ollut itsellani pieni lapsi hoidettavana ja
mietittdvana hénen tarpeensa. Tyon tekeminen on ollut lyhyissa ajanjaksoissa.
Kokonaisuuden ymmartaminen ja yhtendisend pitaminen on ollut todella

haastavaa.

Reseptien kehittaminen voisi varmaan jatkua ikuisesti. N&in varmaan tulee
olemaankin, mutta tdhan tydéhon liittyen viisi reseptid oli tarpeeksi. Toivon syvasti,
ettd joku toinen tekee myds tydta samaisen teeman parissa ja nain ollen avaa liséa

mahdollisuuksia ja makuelamyksia.
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LITE 1: 1(3)
Allergia Véltettavat ruoka-aineet
Kananmuna | ’kananmunan valkuainen ja keltuainen
kuivattu munajauhe
munaproteiini, albumiini
muiden lintujen munat saattavat aiheuttaa oireita
kananmunaa siséaltavat ruoat.
Kananmunaa saattaa olla leivonnaisissa, tuorejuustoissa,
majoneesissa, pastoissa, jaateldissa ym.
Pirkanmaan allergia- ja astmayhdistys. Kananmuna-allergia. ”
(Pirkanmaan allergia - ja Astmayhdistys 2004a)
Maitoallergia | "maidon proteiinit: maitoproteiini, hera, heraproteiini, kaseiini,

kaseinaatti, laktalbumiini

maito, maitojauhe, kerma

luomumaito, ternimaito, yoémaito

hapanmaitotuotteet: piima, jogurtti, rahka, viili, smetana, ranskakerma,
kermauviili

vahalaktoosiset Hyla- ja Intotuotteet

laktoositon maitojuoma, laktoositon kerma, laktoositon jogurtti,
herajuomat

jaételdt ja maitopohjaiset vanukkaat

juustot, raejuusto, kotijuusto, tuorejuustot

voi, margariinit jotka sis. maitoa

kasvirasvapohjaiset jaatelot, juustot ja rasvasekoitteet

lehménmaitoa sisaltavat aidinmaidon korvikkeet

vuohenmaito ja muiden nisakkaiden maito

valmisruoat ja elintarvikkeet, joissa on kaytetty maitoa tai maidon osia
ternimaitotabletit ”

(Pirkanmaan allergia ja astmayhdistys 2004d)

(jatkuu)
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LITEL: 2 (3)

Allergia

Vialtettavat ruoka-aineet

Vehnaallergia

Pvalttaa kaikkea mika on valmistettu vehnasta: vehnajauho,
grahamjauho, hiivaleipdjauho, sampylajauho, mannasuurimo
(mannaryyni) , vehnahiutaleet, vehnéleseet, vehnaalkiot, durum,
spelt, kamut, bulgur, couscous, semolina, triticale (vehna-ruis),
gluteenittomat tai  vahaproteiiniset jauhoseokset (sisaltavat
vehnatarkkelystd), korppujauho, tavalliset pastat, joissain
riisiseoksissa saattaa olla vehnaa.

Vehnaa sisaltavat: leivat, pullat, keksit ja muut tavalliset suolaiset ja
makeat leivonnaiset, ohraleipd, kauraleipd, useat ruisleivat ja
karjalanpiirakat, makaroni, spagetti, lasagne, kaura- ja ruismakaroni,
neljanviljan makaroni, erilaiset pastat ( tagliatelle, fusilli ym ), mysilit,
korppujauhot, useat valmisruoat, kuten lihamurekkeet, lihapullat,
kastikkeelliset ruoat, laatikoissa saattaa paalla olla korppujauhoa,
leivitetyt liha- tai kalaleikkeet, kalapuikot, korppukinkku, monet
soijakastikkeet, lakritsa.

Tuoteselosteet kannattaa lukea myos talkkunasta,
maustekastikkeista, sinapeista, liemivalmisteista, karamelleista.”

(Pirkanmaan allergia- ja astmayhdistys 2007.)

Ruisallerginen

"Ruisallerginen valttda kaikkea mika on valmistettu rukiista:
ruisjauho, -rouhe-, -hiutaleet, suurimo, -makaroni, -murot, triticale
(vehna-ruis), ruis-riisiseos.

Ruista sisaltavat: ruisleivat, karjalanpiirakat, useat moniviljaleivat,
puurot, useat myslit, mammi, eraéat talkkunajauhot, maltaat, sahti.”

(Pirkanmaan allergia- ja astmayhdistys 2007.)

Ohra-

allerginen

"Ohra-allerginen valttda kaikkea mikd on valmistettu ohrasta:
ohrajauho, -tarkkelys ( Ohrakas ), -hiutaleet, -suurimot, maltaat (
mallasuute ), riisi-ohraseos.

Ohraa sisdaltavat: useat leivat, ohrarieska, jotkut laatikkoruoat (
tarkista maksalaatikon tuoteseloste ), ryynimakkara, verimakkara,
eraat talkkunajauhot, useat myslit, maltaat, olut, sahti, kotikalja,
mallasuutetta sisaltavat riisimurot ja maissihiutaleet. ”

(Pirkanmaan allergia- ja astmayhdistys 2007.)

(jatkuu)
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Allergia

Vialtettavat ruoka-aineet

Kaura-allergia

"Kaura-allerginen valttaa kaikkea mika on valmistettu kaurasta:
kaurajauho,- hiutaleet, -suurimot, -leseet, -murot, -makaroni, riisi-
kauraseos.

Kauraa sisaltavat: useat leivat ja nékkileivat, erdat leivonnaiset
(mm. kaurakeksit), hiutaleseokset, myslit, erdat talkkunajauhot,
kaurajuoma, -kerma, -vaniljakastike, -jaateld, -ohukaistaikina, -
valipalavalmiste (Yosa). ”

(Pirkanmaan allergia- ja astmayhdistys 2007.)

Kala-allergia

”Valtetaan: kaikki kalat, kalasdilykkeet, mati, matitahna. Erittain
herkat kala-allergiset voivat saada vakavan allergisen reaktion kalan
hajusta tai koskettamisesta.

Kalaa sisaltavat: kalatuotteet ja  kalavalmisteet, jotkut
maksamakkarat ja -pasteijat, Worchestershire-kastike, raputikut
(surimipuikot sis. turskaa), voileipékakut, kalapasteijat, kalasalaatit.
Ristireagointi: eri kalojen kesken tavallista, joskus méti, méatitahna,
kaviaari, katkaravut, simpukat, ravut ja muut ayriaiset.”
(Pirkanmaan allergia- ja astmayhdistys 2006b)

Soija-allergia

”Valtetaan: soijapapu, -jauho, -proteiini, -kastike, - rouhe, -juoma, -
jogurtti, -vanukas, -kerma, -jaatelot, -proteiinihydrolysaatti, tofu
(soijajuusto), miso (soijatahna), tempeh (soijatahna). Soijalesitiini
(E322) ja soijadljy valmistetaan soijan rasvaosasta, joten ne sopivat
soija-allergisille. Herkimmaét soija-allergiset saattavat saada oireita
niissd mahdollisesti olevista pienista soijaproteiiniepapuhtauksista.
Soijaa voivat sisaltaa: monet leipomotuotteet, mm. leivat,
sampylat, pikkuleivat, tarkista tuoteselosteesta. Useat
puolivalmisteet ja valmisruoat (mm. lihapullat, kastikkeet, pussikeitot,
liemikuutiot ym.), makkarat, lihaleikkeleet, maksapasteijat, marinadit,
murot, myslit, suklaa, ravintola-annokset, etniset ruoat,
taydennysravintovalmisteet, laihdutusvalmisteet. Soijasta
valmistetaan kasvisruokailijoille mm. -nakkeja, -pyorykoéita, -
suikaleita, -pihveja.

Ristireagointi: jotkut muut palkokasvit voivat aiheuttaa oireita.
Jotkut heindallergiset saattavat saada oireita soijasta”

(Pirkanmaan allergia- ja astmayhdistys. 2006b)

Peruna-

allergia

”Valtetaan: peruna

Perunaa sisaltavat: perunatuotteet, -hiutaleet, - suurimot (Helmi-), -
pakasteet, jotkin leivat ja leivonnaiset, perunatarkkelyskiisselit ja
jotkin lasten purkkiruoat.”

(Pirkanmaan allergia- ja astmayhdistys. 2006b)
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LITE 2: 1 (2)
Lapsen vitamiinien suositeltava saanti ja paivaa kohti

6-11 kk 12-23 kk
A-vitamiini RE" 300 300
D-vitamiini® pug 10 10
E-vitamiini a-TE® 3 4
Tiamiini mg 0,4 0,5
Riboflaviini mg 0,5 0,6
Niasiini NE* 5 7
Be vitamiini mg 0,4 0,5
Folaatti pug 50 60
B1, vitamiini pug 0,5 0,6

1 Retinoliekvivalentti (RE) - ug retinolia -12 pg B-karoteenia

2 Suomessa lapsille suositellaan D-vitamiinivalmisteen ymparivuotista kayttéa 2 viikon

ikaisesta 3-vuotiaaksi asti siten, etta kokonaissaanti on 10 pg/vrk

3 a tokoferoliekvivalentti (a-TE) -1 mg atryptofaania

4 Niasiiniekvivalentti (NE) — 1mg niasiinia -60 mg tryptofaania

(Suomalaiset ravitsemussuositukset — Ravinto ja liikunta tasapainoon 2005, 23)(jatkuu)

(jatkuu)
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LITE 2: 2 (2)
Lapsen kivennaisaineiden suositeltava saanti paivaa kohti
6-11kk 12-23kk

Kalsium mg 540 600
Fosfori mg 420 470
Kalium g 1,1 1,4
Magnesium mg 80 85
Rauta® mg 8 8
sinkki® mg 5 5
Kupari mg 0,3 0,3
Jodi ug 50 70
seleeni pg 15 20

1 Aterian koostumus vaikuttaa raudan hyvaksikayttoon. Hyvaksikaytettavyys paranee, jos
ruokavaliossa on riittavasti C-vitamiinia ja lihaa tai kalaa paivittain. Mm. kasvisten
polyfenolit ja viljavalmisteiden fytiinihappo heikentavat raudan imeytymista.

2 Suositus koskee sekaruokavaliota. Vegaaniruokavaliossa sinkin saantisuositys on 25-
30% korkeampi. Eldinperainen proteiini parantaa sinkin hyvaksikayttda ruoasta, kun taas
viljavalmisteiden fytiinihappo heikentaa sita. (Suomalaiset ravitsemussuositukset — Ravinto

ja liilkunta tasapainoon 2005, 17)



LIITE 3

Karitsapulla testiera 1

100g
Karitsanjauhelihaa

Yo rkl
auringonkukkadljya

Y, dl bataatti-
maniokkisosetta

Y, dI poljentapuuro

mauton

kiinted rakenne

100g
Karitsanjauhelihaa

Yo rkl
auringonkukkadljya

Y, dI poljentapuuro

Yadl
punajuuriraaste

ok, mieto maku

kiinted rakenne

100g
Karitsanjauhelihaa

Yo rkl
auringonkukkadljya

Yy dI
punajuuriraaste

Y, dl bataatti-
maniokkisosetta

maku ok

rakenne ok

100g
Karitsanjauhelihaa

Yo rkl
auringonkukkadljya

Lodl bataatti-
maniokkisosetta

maku mauton

rakenne mehukas,
hajoaa

- annos puoliksi

- toisen
puolikkaan
maustaminen

Y4 ml rakuunaa
kiinted rakenne

voimakas rakuuna

- annos puoliksi

- toisen
puolikkaan
maustaminen

Ya ml timjami
Kiintea rakenne

voimakas timjami

- annos puoliksi

- toisen
puolikkaan
maustaminen

Y4 ml timjami
rakenne ok

maku ok

- annos puoliksi

- toisen
puolikkaan
maustaminen

Y4 ml rakuunaa

rakenne mehukas,
hajoaa

voimakas rakenne

Kaikki muotoiltiin samanmuotoisiksi 20 minuuttia uunissa 175C°astetta

- Karitsapullien makutesti ei mennyt lapsen makutestistéa lapi — oletuksena
karitsanlihan ominaismaku, huono vari

61

- Tarpeeksi pehmean rakenteen saavuttaminen aiheutti lihatuotteen hajoamisen

- Maustaminen hankalaa yksittaisten pullien makuerot turhan suuria

+ poljentapuuron ja karitsanjauhelihan sulkeminen pois jatkotestauksista

+ soseen maun toimiminen lihatuotteen kanssa -> seuraavaan testaukseen
kokeiltavissa tuote

+ seuraavaan testaukseen haetaan kostea, varia tuova raaka-aine
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LIITE 4

Mielipiteita kaivataan opinnaytetydéna Erimenu.fi-verkkopalveluun muokattaviin
resepteihin, jotka on suunnattu alle 2-vuotiaille lapsille ja erityisesti heidan
vanhemmilleen. Allergian vuoksi lapset eivat pysty kayttamaan yhta tai useampaa
raaka-ainetta seuraavista: maitoa, kananmunaa, kalaa, ohraa, ruista, kauraa,
vehn&, perunaa tai soijaa. Reseptit muokataan niin, etteivat ne sisalla kyseisia
raaka-aineita lainkaan.

Lista sisaltaa paljon suomessa kaytettyja raaka-aineita, jonka vuoksi kyseisten
raaka-aineiden poistaminen ja vaihtaminen toisiin on monesti ongelmallista.
Reseptien kehittamisessa halutaan siis auttaa teité joita nama allergiat l&heisesti
koskettavat. Jotta reseptit kuitenkin olisivat tarvetta vastaavia, on syyta pyyta
toiveita ja mielipiteita erityisesti teiltéd joita nama allergiat koskettavat.

Vastauksista on eniten hyotya, kun ne kasittelevat kyseisten allergioiden
resepteihin liittyvid ongelmia, mutta toki muutkin kommentit ovat tervetulleita.

Voit vastata kysymyksiin muutamalla sanalla tai lausein. Kaikkiin kohtiin ei ole
valttamatonta vastata.

1. Millaista ruokaa haluat pienelle allergiselle lapselle laittaa? (esim. soseet,
laatikot, leivonnaiset, salaatit, keitot, jalkiruoat... jne.)

2. Haluatko kayttaa edellisen paivan ruoan hyddyksi hieman erityyppisena
ruokana seuraavana paivana (esim. soseesta valmistettu/jatkettu sampyla)?

3. Mita raaka-aineita haluaisit resepteissa kaytettavan?
4. Mita sinulle uusia raaka-aineita haluaisit oppia kasittelemaan?

5. Kuinka paljon olet valmis kuluttamaan aikaa lapsen ruoan valmistamiseen
yhta ateriaa kohti?

6. Vapaita kommentteja ja toiveita!

Suuri kiitos avustasi!
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LITE 5: 1 (2)

Bataatti-maniokkisose Valmistuksen kesto

Nopea (*2h)

Annosten maara
Valmistusaineet

2
maara valmistusaine
100 g bataattikuutioita
50 ¢ maniokkikuutiota
3 dl vetta

Valmistusvaiheet

1. Varaa itsellesi puhdas leikkuulauta,
veitsi, vaaka, pieni astia, desin mitta ja
kattila.

2. Leikkaa maniokista molemmista paista
1-2cm pois ja kuori maniokki
juuresveista tai kuorimaveista kayttaen, kuori on ruskea ja sisalté valkea
poista ruskea kuori-osa kokonaan.

Halkaise maniokki pituus suunnassa keskelta kahtia. Halkaise nama kaksi
osaa pituus suunnassa. Leikkaa kaikki nelja osaa n. 1 cm pituisiksi patkiksi,
nain saat helposti pientd palaa suuremmasta kasvista.

Vinkki: pilko maniokki pieneksi palaksi nain estét sen puisevan saikeet
valmiissa tuotteessa.

3. Leikkaa bataatista 1-2 cm paista pois. Kuori bataatti juuresveitsella tai
kuorimaveitsellda. Kuori on tummempaa kuin oranssi sisaltd. Halkaise
bataatti pituussuunnassa keskeltéa kahtia. Halkaise ndma kaksi osaa
pituussuunnassa. Leikkaa kaikki nelja osaa n. 1 cm pituisiksi patkiksi, nain
saat bataatista helposti pienempéaa palaa.

4. Laita 3 dl vettd kattilaan, keita vesi ja lisda siihen 50g maniokki kuutiota ja
100g bataattikuutioita. Anna kiehua 15 minuuttia. Kypsaan juurekseen
veitsen karki uppoaa vaivattomasti. (jatkuu)
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LITE 5: 2 (2)

Vinkki: mikali kaytat suurta kattilaa varmista etta vesi peittda juureksen
palat.

. Siiviloi kuutioista vesi talteen kuumuutta kestavaan astiaan. Soseuta keitetyt
bataatti- ja maniokkikuutiot sauvasekoittimella. Varo kuumaa roisketta!
. lisda puoli desilitraa vetta siledn soseen joukkoon, sekoita hyvin.

Mikali pakastat tuotetta myohempéaa kayttda tai muunnos- resepteja varten.
Mittaa pakkaseen 1 dl annokset niin saat suoraan kaytettya annokset
muissa resepteissa ilman uutta mittausta.

soveltuu pakastetavaksi




Bataatti-maniokkirieskat Valmistuksen kesto

Valmistusaineet

Maara

1dl
0,5dl
1 rki

1t

Valmistusvaiheet

1.
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LIITE 6

Nopea (¥2h)

Annosten maara

Valmistusaine 8

maniokki-bataattisosetta
maissijauhoa
tapiokatarkkelysta

auringonkukkadljya

Varaa itsellesi puhdas leivonta-astia, desin-mitta, 2 ruokalusikkaa,
teelusikka ja pelti, jonka paalle on aseteltu leivinpaperi. Laita uuni
lampenemaan 225 °C asteeseen

Mittaa kaikki aineet astiaan. Sekoita raaka-aineet hyvin sekaisin.

Ota ruokalusikallinen taikinaa ja tyonna taikina toista ruokalusikkaa apuna
kayttaen leivinpaperin paéalle. Nosta toinen vastaava nokare taikinaa
leivinpaperin paalle noin 5-10
cm etaisyydelle edellisesta.
Toista kunnes taikina loppuu.
Tasoita nokareet noin puolen
sentin paksuiseksi pyoreaksi
pikku rieskaksi. Taikinasta tulee
noin 8 tallaista pienta rieskaa.
Paista 225 °C asteessa noin 14
minuuttia tai kunnes rieskat
ovat saaneet hieman
vaaleanruskeaa varia.

Vinkki: kestaa pakastusta



Hirvi-kesakurpitsapihvi

Valmistusaineet

Maara
250 g
2dl
1dl
2 rkl

2 rki

Valmistusaine
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LITE 7: 1 (2)

Valmistuksen kesto

Melko nopeaf(alle 1h)

Annosten maara

4

hirvenjauhelihaa (voit kayttaa myos kalkkunan- tai broilerinjauhelihaa)

kesakurpitsaraastetta

bataatti-maniokkisosetta

maissijauhoja (tai 2 tl tapiokatarkkelysta)

auringonkukkadljya

Valmistusvaiheet

1.

Varaa itsellesi kaikki raaka-
aineet, sen lisaksi tarvitset
raastinraudan, pienen
veitsen, alustan raastamista
varten sekoitusastian
desimitan, ruokalusikan,
teelusikan, kauhan tai
lusikan sekoittamista varten,
leivinpellin joka on
padllystetty leivinpaperilla.
Seka astian jossa voit pitaa
vetta pienten pihvien
leipomista helpottamiseksi.

(.

Pese keséakurpitsa juoksevan kylman veden alla. Leikkaa keséakurpitsan
kova paa irti n. 1-2 cm tyvesta. Raasta karkealla teralla reilut 2 dl

kesakurpitsaa.

Lilan nesteen pois saamiseksi ota raaste kasiisi kuin lumipallon ja purista
siitéd hieman ylimaaraista nestetta talla tavalla pois. Ylimaaraisen nesteen

voit laittaa pois.

(jatkuu)
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LITE 7: 2 (2)

4. Mittaa kaikki aineet sekoitusastiaan ja sekoita huolellisesti.

5. Nostele reilun ruokalusikan kokoisia nokareita leivinpaperin paalle.
Taikinasta niita tulee noin 12 pihvia. Kostuta kasiasi vedella ja muotoile
taikinasta kevyesti pyoreiksi
palloiksi ja painele pellilla
taikina noin sentin
paksuisiksi pihveiksi.

6. Paista 175 °C asteessa 20
minuuttia.

7. Nostele varovasti tarjolle,
silla pihvit ovat hauraita.

Vinkki: kokeile muilla jauhelihoilla ja
lisdd mausteita jos haluat aikuiselle
soveltuvan ruoan




Bataatti-maniokki-luumupiiras

Valmistusaineet

Pohja
Maara
1dl
Yadl
1 rkl
2 rkl

1 rki

tayte
Maara
3

2 tl

1tl

1tl
Pohja

1.
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LITE 8: 1 (2)

Valmistuksen kesto

Nopea (¥2h)

Annosten maara

8

Valmistusaine
bataatti-maniokkisosetta
maissijauhoja
tapiokatarkkelysta
auringonkukansiemendljya

sokeria

Valmistusaine

tuoretta luumua (valmistusaine voidaan korvata nektariinilla)
siirappia

sokeria

auringonkukansiemendljya

Varaa kaikki raaka aineet itsellesi valmiiksi. Niiden lisdksi varaa itsellesi
leivonta-astia, sekoitusta varten kauha tai lusikka, desinmitta, ruokalusikka,
teelusikka, terava pieni veitsi ja leivinpelti, jonka paalle on asetettu puhdas
leivinpaperi. Laita uuni lampenemé&én 200 °C asteeseen.

Sekoita kaikki taikinan aineet keskenaan huolellisesti.

Jaa taikina kasillasi kahteen osaan muotoile pehmeasta taikinasta kaksi
palloa ja painele palloista noin puolen sentin paksuisia pyoreita levyja.
Levyjen halkaisija on noin 10-13cm.

(jatkuu)



69

LIITE 8: 2 (2)
Tayte

1. Huutele luumut huolellisesti. Leikkaa luumuun viilto pituus suunnassa aina
kiveen asti. Tee toinen viilto muutaman millinmetrin paahan niin etta saat
palan irti luumusta.

2. Aseta lohko taikina pohjan paalle. Leikkaa lisaa lohkoja, kunnes olet saanut
taikinapohjien keskustat peitettyd, jata reunoille n.%2-1cm alue ilman luumua.

3. Ripottele luumujen paalle teelusikallinen sokeria mahdollisimman tasaisesti.
Sen jalkeen kaada teelusikkaan siirappia ja levita siirappi ohuena nauhana
luumujen paalle. Ohuen nauhan saat parhaiten kaatamalla siirappia hitaasti
ja liikuttamalla lusikkaa kohtuullisen nopeasti luumujen paalla. Kaada
teelusikan avulla auringonkukansiemenoéljy luumujen paalle.

4. Paista 200 °C asteessa 20 -25 minuuttia, kunnes reunoilla on hieman
ruskeaa.

5. Anna hieman jaahtya ennen
syontia, tai pakkaa varovasti
muovipussiin tai lautaselle
kelmumuovilla nain estat
leivonnaisen kovettumisen
lyhyessa sailytyksessa.

Vinkki: kestaa pakastusta hyvin
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LITE9: 1 (2)
Papaijajaa Valmistuksen kesto
Aktiivinen valmistus aika(
Valmistusaineet noin ¥zh)
Annosten maara
Maara Valmistusaine 15
1 kpl papaijaa
1 kpl nektariinia
2 rki sokeria

Valmistusvaiheet

1.

W

Kuori papapaija vihannesveitsella, kuori on pehmyt ja vihrea. Hedelma on
itsessaan punertava. Halkaise papaija pituus suunnassa niin saat tummat
siemenet nakyviin. Voit kaivertaa siemenet pois ruokalusikan avulla.

Kuori nektariini ohuelti vihannesveitsella. Irrota nektariinin hedelmaliha
siemenesta veitsen avulla.

Nektariini ja papaija pilkotaan parin sentin kokoisiksi paloiksi.

Palat nostetaan astiaan ja soseutetaan sauvasekoittimella, soseeseen
lisataan kaksi ruokalusikallista sokeria.

Sose laitetaan vahvaan muovipussiin ja tasoitetaan niin, etta pussiin tulee
maksimissaan sentin paksuinen kerros sosetta. Aseta pakastimeen levyna
(Valmis sose voidaan jaadyttaa myos jaatelokoneella laitteen ohjeiden
mukaan.)

Laita pussi pakastimeen ja anna olla sielld yon yli.

Jaatyneen levyn saat jaahileeksi ottamalla pakasteessa olevan pussin
puhtaan keittiopyyhkeen valiin ja nuijimalla pussia esimerkiksi kaulimella tai
lihanuijalla. Pussin sisaltdéa voit hieman pyoritella kasissasi ja nuijia lisaa,
niin saat hienoa hiletta.

Tarjoile heti nuijimisen jalkeen, silla hile sulaa nopeasti.

(jatkuu)



Kuva papaijan siemenien poistamisesta.

LITE 9: 2 (2)

71




LIITE 10

72

Bataatti-maniokkisose

Bataatti-maniokkirieska

Ravintoainesisaltd100g

Ravintoainesisaltd 100g

energia 486kJ energia 903kJ
116 Kcal 216 kcal
proteiini 1,25¢ proteiini 2,33 ¢
rasva 0,23 g rasva 4,68 g
hiilihydraatti 26,86 ¢ hiilihydraatti 40,57 g
Hirvi-kesakurpitsapihvi Luumupiiras
Ravintoainesisalté 100g Ravintoainesisalté 100g
energia 611kJ energia 1053J
146 kcal 252 kcal
proteiini 12,279 proteiini 1,48 ¢
rasva 7,509 rasva 12,76 g
hiilihydraatti 7,38 hiilihydraatti 32,70 g
Papaijajaa
Ravintoainesisaltd 100g
energia 379kJ
91 kcal
proteiini 0,62 g
rasva 0,22 g
hiilihydraatti 21,22 g
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LIITE 11

Tervehdys kaikille erimenun kayttajille!

Olen Anne Luukkonen Pirkanmaan Ammattikorkeakoulun Koulukadulla opiskeleva
aiti. Pitkan uurastuksen jalkeen olen saanut teidan avullanne valmiiksi
opinnaytetyonani kehittamiani resepteja. Nama reseptit ovat suunnattu perusruoka-
aineallergisille pienille lapsille. Reseptit ovat suunnattu 6-24 kuukauden ikaisille

lapsille, mutta varmasti maistuvat hieman vanhemmillekin.

Testaus apuna minulla oli oma poikani, Peetu on nyt 10 kuukauden ik&inen ihana
pikku taapero. Han urheasti maisteli idin tuotekehityksen tuotteet ja hyvaksyi
nama tuotteet, jotka julkaistaan erimenun sivustolla. Nama reseptit eivét siis ole
pelkastaan vain aikuisen maistelemia, mutta ovat saaneet hyvaksynnan myos

oikealta ikaryhmalta.

Resepteista tein kokonaisuuden, niin etté bataatti-maniokkisoseen valmistaminen
suuremmassa erassa mahdollistaa pakastamisen avulla nopean ruoan
valmistamisen my6hempé&né ajankohtana. Kaikkiin resepteihin kaytettava sose on

resepteissa samankokoisena annoksena.

Nain ollen kiitos ja kumarrus kaikille minua auttaneille ihmisille ja toivotan teille

kaikille hyvia hetkia etenkin niiden ihanien pienokaisten kanssa puuhaaville!

Terveisin

Anne ja Peetu



