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Tyon tavoitteena oli selvittaa, olisiko reseptit sisaltavalle superfoodstarttipaketille
tarvetta. Tarpeen selvidmisen myo6ta tavoitteeksi muodostui kyseisen paketin kehit-
taminen seka siihen sisallytettavien reseptien luominen.

Superfoodstarttipaketin tarvetta sekd mahdollista siséltéa kartoitettiin kvalitatiivisella
kyselytutkimuksella. Kysely toteutettiin vuoden 2017 joulukuun ja vuoden 2018 tam-
mikuun aikana. Aineistoa keréttiin noin kolmen viikon ajan ja vastauksia keréattiin
jakamalla kyselya blogissa seké Facebookin bloggaajaryhmissé. Kyselyn kohderyh-
mana olivat hyvinvoinnista kiinnostuneet nuoret aikuiset. Kyselylla kartoitettiin vas-
taajien aiempia kokemuksia ja mielikuvia superfoodeista seké kiinnostusta super-
foodeja kohtaan. Kyselylla selvitettiin my6s, kokivatko vastaajat superfoodeja sisal-
tavan starttipaketin seka siihen sisaltyvat reseptit tarpeellisiksi ja millaisia resepteja
he haluaisivat mahdollisesti superfoodeista saada.

Kyselyyn saatiin 64 vastausta. Lahes kaikkien vastaajien mielesta starttipaketille
olisi tarvetta ja superfoodeja olisi helpompi lahestya, jos niiden mukana olisi valmiita
resepteja.

Tyon teoriaosuus kasittelee yleisimpia superfoodeja, lainsaadantoa terveysvaikut-
teisista elintarvikkeista ja superfoodeja markkinoilla.

Tuloksena ty6ssa syntyi viisi superfoodia siséltdva superfoodstarttipaketti. Produk-
tina kehitettiin kaikkiin starttipaketteihin sisallytettava reseptivihko, jossa on resep-
teja kaikista paketin superfoodeista. Reseptivinkon ruokaohjeet suunniteltiin siten,
ettd ne ovat vasta-alkajankin helppo toteuttaa kaytanndssa.

Avainsanat: superfood, superruoka, tuotekehitys, ruokaohjeet, terveysvaikutteiset
elintarvikkeet
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The purpose of this research was to develop a trial package of superfoods and to
find out if there is a demand for that. The objective of the study was also to create a
superfood recipe booklet to be included in the trial package.

The data was collected with a questionnaire during December 2017 and January
2018. The questionnaire mapped out the respondents” ideas and experiences of
superfoods and their interest in them. The target group of this survey were young
adults who are interested in healthy nutrition.

The theory section examines the most common superfoods, legislation on functional
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ipe booklet. The recipe booklet contains six recipes for superfoods. The recipes
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1 JOHDANTO

Pysyvaksi trendiksi ovat osoittautuneet elintarvikkeet, joilla on terveysvaikutuksia.
Vaikka lainsaadantoé onkin hidastanut kehitysta, niin kaupallinen merkitys on siita
huolimatta kasvanut jatkuvasti. Monissa tutkimuksissa on osoitettu, etta terveyden
ja hyvinvoinnin hallinnassa merkittavaa on etenkin terveellinen ravitsemus. (Korho-
nen & Ryhanen 2005.)

Kuluttajan ostokayttaytymisen ja tarpeiden ennakointi on suuri elintarviketeollisuu-
den haaste. Kuluttajien luottamus ja mielenkiinto terveysvaikutteisia elintarvikkeita
kohtaan vaikuttaa siihen, miten ne tulevat markkinoilla menestymaéan jatkossa. (Kor-
honen & Ryhanen 2005.)

Nykyaan yha enemman ja intohimoisemmin puhutaan ruoasta. Tavallisten ravitse-
mussuositusten haastajaksi ovat nousseet vaihtoehtoruokavaliot. Osa hyvinvoinnis-
taan kiinnostuneista henkildista vélttelee hiilihydraatteja, toiset karppaavat, jotkut
kokeilevat sokeritonta ja maidotonta dieettid, kun taas osa karttaa gluteenia. Vaikka
noudattaisikin ravitsemussuosituksia seka lautasmallia, 16ytyy superruoista lisia

seka vaihtoehtoja kasviksille, 6ljyille ja marjoille. (Laakso 2016.)

Tyossa kehitettiin superfoodien starttipaketti kvalitatiivisella tutkimuksella. Tutki-
musten tulosten perusteella valittiin starttipakettiin tuotteet, joista kehitettiin reseptit.
Tavoitteena tutkimuksessa oli myo6s selvittda vastaajien aikaisempia kokemuksia
superfoodeista seka mielikuvia niista ja kartoittaa kokevatko kuluttajat superfoodit
mielenkiintoisena. Kyselyssa selvitettiin myds, mista kuluttajat hakevat uusia resep-
teja. Produktina syntyi reseptivihko, joka sisallytettiin superfoodstarttipakettiin. Su-
perfoodstarttipaketti madaltaisi kynnysta tarttua superfoodeihin ja sen avulla olisi
helpompi lahte&a kokeilemaan erilaisia annoksia, joissa superfoodit ovat ainesosana.
Tyon toimeksiantajana toimi ekokauppa, jonka tuotevalikoima siséltdéda muun mu-

assa superfoodeja.



2 TYON TAVOITTEET, RAJAUKSET JA LAHTOTILANNE

2.1 Tavoitteet ja toimeksiantaja

Tyon tavoitteena oli kvalitatiivisella tutkimuksella www-kyselyna saada selville, oli-
siko superfoodeja sisaltavalle starttipakkaukselle tarvetta. Kyselyssa kartoitettiin
my0s vastaajien aiempia mahdollisia kokemuksia sek&a mielikuvia superfoodeista ja
sitd, kokivatko kuluttajat superfoodien olevan vaikeasti lahestyttavia tai liian kalliita,
ja mika helpottaisi niihin tarttumista. Kyselyn kohderyhmana olivat hyvinvoinnista

kiinnostuneet nuoret aikuiset.

Tavoitteena oli kehittda kuluttajille helposti lahestyttava superfoodeja sisdltava start-
tipakkaus, joka sisdltaa resepteja pakettiin valittaviin tuotteisiin liittyen. Pakettiin

suunniteltiin valittavaksi noin 4—6 superfoodtuotetta.

Tavoitteena oli myos kehittd& produktina reseptivinkonen. Reseptit kehitettiin itse
kotona, koemaisteltiin ja valokuvattiin. Reseptien kaikkia ainesosia ei laitettu pak-
kaukseen, vaan pyrittiin valitsemaan resepteihin jo valmiiksi kotoa yleensa loytyvia

tuttuja ainesosia seka yksi tai useampi paketista I6ytyva superfood -raaka-aine.

Kehitettava paketti helpottaa superfoodeihin tutustumista ja madaltaa kynnysta os-
taa niitd ensimmaista kertaa. Reseptien avulla paketin tuotteista olisi helppo valmis-

taa valmiita ruokia.

Tyon toimeksiantajan toimi ekokauppa. Kaupan valikoimaan kuului lahiruokaa, luo-
muelintarvikkeita, superfoodeja, luonnonkosmetiikkaa, ekologisia pesuaineita, luon-

nonmukaisia elainten ruokia seka hyvinvointituotteita.

2.2 Rajaukset ja tutkimusongelma

Superfoodit rajattiin koskemaan ulkomaalaisia huoneenlammdssa sailyvia kuivia
superfoodeja, jotta laajasta superfoodien valikoimasta saatiin osa rajattua pois. Tut-
kimuksen kohderyhmana olivat hyvinvoinnista kiinnostuneet nuoret aikuiset, jotka

ovat suuri kohderyhmé superfoodeja ajatellessa.
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Tutkimusongelmia olivat: Mitk& superfoodit kuluttajat kokevat kiinnostaviksi? Mita
superfoodeja kannattaa valita superfoodeja sisdltavaan starttipakettiin?

2.3 Menetelmat ja lahtétilanne

Aineisto tutkimukseen keréattiin toteuttamalla kvalitatiivinen www-kysely. Kyselyssa
oli avoimia seka strukturoituja kysymyksia ja monivalintakysymyksia. Kvalitatiivisen
eli laadullisen tutkimuksen tavoitteena on yrittaa ymmartaa ilmiéta kohteen nakokul-
masta. llmididen prosessiluonne saavutetaan kyseisella tutkimusmenetelmalla ja ai-
neistoa kerataan oikeissa tilanteissa ja aidossa kontekstissa. Tutkija ei laadullisessa
tutkimuksessa ole ulkopuolinen tarkkailija, vaan han osallistuu prosessiin. (Jarven-
paa 2006.)

Kyselya jaettiin blogissa omana postauksenaan ja kirjoitettua postausta kyselysta
jaettiin Facebookin bloggaajat-ryhméassa. Myods toimeksiantaja jakoi kyselyn linkkia

omalla Facebook-sivullaan.

Toteutetun kyselyn pohjalta saatiin tietoa siitéa, onko superfoodeja sisaltavalle start-
tipaketille tarvetta. Kyselyn vastausten perusteella analysoitiin, millaiselle paketille

olisi tarvetta, ja kehitettiin pakettiin reseptit siihen valittavista superfoodeista.
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3 SUPERFOODIT

3.1 Maaritelma

Termi superfood ei ole uusi ja se onkin |6ytynyt Oxfordin sanakirjasta jo sata vuotta
sitten. Oxfordin sanakirjassa superfoodin méaaritellaé&n olevan terveytta seka hyvin-
vointia edistava ja sisadltavan paljon ravinteita. Yleisesti ottaen superfoodeja pide-
taan todella ravinnetiheina ruokina. Maaritelmét saattavat kuitenkin eri puolilla maa-

ilmaa vaihdella. (Tarvonen 2015.)

Laajimmin kaytetty tapa superfoodien maarittdmiseen on ravintoainetiheys. Ruoka-
aineet ovat joko ravintokdyhia tai ravintorikkaita. Tarkeat ravintoaineet ovat niita,
joita tarvitaan kehon hyvinvoinnin ja kasvun yllapitamiseksi. Naita ovat hiilihydraatit,
proteiinit, rasvat, vitamiinit ja kivennéisaineet. Ravintorikkaassa ruoassa naita ravin-
toaineita on huomattavissa maarin jarkevien energiamdaarien sisalla. (Reinhard
2010, 11))

Superfood voidaan méaaritella myds laékinnallisten yrttien ja normaalin ruoan vali-
maastoon. Superfood on vain markkinoinnissa kaytetty termi, eiké se tarkoita mitaan

tiettya rajattua tai yksittaista ruoka-ainejoukkoa. (Laakso 2016.)

Cancer Research UK:n (Cancer research UK, [viitattu 4.4.2018]) mukaan termia su-
perfood kaytetdan kuvailemaan erityisia ruuan terveyteen liittyvid voimia. Esimerkik-
siksi vihredlla teelld, vadelmilla ja mustikoilla kerrotaan olevan tallaisia ominaisuuk-
sia. Kerrotaan, etta tallaisilla ruoilla olisi voimia estéa ja jopa parantaa tauteja, kuten
jopa sybpaa. Termi superfood on kuitenkin vain markkinointivaline vahin tieteellisin
perustein. Monet superfoodeiksi kutsutut ruoat vain sisaltavat luonnollisia kemikaa-
leja, kuten antioksidantteja, vitamiineja ja mineraaleja, joiden on osoitettu laborato-

rioissa olevan terveyttd edistavia.

Tiede-lehden artikkelin (Superfood syntyy sekoituksena, [viitattu 4.4.2018]) mukaan
ei yksittaistd ruoka-ainetta voida nimittaa terveytta edistavaksi. Suuri osa terveys-

vaikutteisten yhdisteiden tehosta on kiinni yhteispelista. Yhdiste voi elimistdlle olla
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tarpeellinen, mutta ei toimi yksinaisena antioksidanttina, vaan toimii paremmin jon-
kin toisen kanssa yhdessa. Esimerkiksi tomaatin sisaltamén karotenoidin teho kak-
sinkertaistuu, kun sen kanssa nautitaan esimerkiksi parsakaalia, joka siséltaa iso-

tiosyanaattia.

3.2 Superfoodit markkinoilla

Suomessa superfoodit tulivat markkinoille 2008—2009. Aluksi niitéd myytiin vain eko-
kaupoissa ja luontaistuotekaupoissa, mutta vuonna 2014 ne tekivat lapimurron ja
myynti siirtyi myds supermarketteihin ja keskikokoisiin ruokakauppoihin. Suomessa
myydyimpiin superfoodeihin kuuluvat kookosoljy, raakasuklaa, MSM-ravintorikki,

pakuri ja chian siemenet seka valmiit supersmoothiesekoitukset. (Laakso 2016.)

Kasvu superfoodmarkkinoilla on kovaa. Suomessa superfoodien markkinoiden koko
on noin 25 miljoonaa euroa. Esimerkiksi vuonna 2015 suurimman superfoodmyyjan
Cocovin liikevaihto on ollut 6,5 miljoonaa euroa ja toiseksi suurimman Puhdistamon
4,0 miljoonaa euroa. Eniten superfoodeja ostavat naiset ja suurin osa niiden kulut-

tajista ostaa superfoodinsa luontaistuotekaupoista. (Laakso 2016.)

Erityistd markkinointitietoa superfoodeille ei Euroopassa ole, silla tarkka maaritelma
puuttuu kokonaan. Kysyntaa voidaan arvioida kuitenkin kayttamalla muita mittareita.
Voidaan esimerkiksi vain tarkastella jonkin yhden tietyn superfoodin myyntid. Tuo-
tantolahteiden mukaan ne ovat yh& suositumpia. Superfoodit sopivatkin hyvin ter-
veytta suosivaan trendiin eurooppalaisten kuluttajien keskuudessa. Iso-Britannia
on erityisen vahvoilla niiden markkinoinnin suhteen: 61 % kuluttajista kertoo osta-

neensa ruokaa, koska sita on markkinoitu superfoodina. (CBI 2015.)
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3.3 Lainsaadanto

Jotta kuluttajansuojan korkea taso varmistettaisiin ja kuluttajien olisi helpompi tehd&
valintoja markkinoilla, tulee sinne saatettujen tuotteiden olla varustettuja asianmu-
kaisin merkinndin ja turvallisia. Nykyd&dn moni tuote on varustettu terveys- ja ravit-
semusvaitteilla. Ravitsemus- ja terveysvaitteiden tarkeimman nakokohdan tulisi olla
tieteellinen naytto ja elintarviketoimijoiden, jotka vaitteitd kayttavat, tulisi perustella
ne. (Eur-Lex 2006.)

Vaitteelld tarkoitetaan kuvausta tai esitysta, joka ei kansallisen lainsd&ddannon tai
yhteison mukaan ole pakollinen. Vaitetta, jolla esitetdén, todennetaan tai annetaan
ymmartaa, etta elintarvikkeella on hyodyllisia ravitsemuksellisia ominaisuuksia, joko
energiamaarissa, ravintoaineissa tai muissa aineissa, joita se joko sisaltaa, ei sisalla
tai sisdltad vahennettyind maaring, kutsutaan ravitsemusvaitteeksi. Terveysvait-
teellda puolestaan tarkoitetaan vaitettd, jossa annetaan ymmartada, todetaan tai esi-
tetdaan, ettd terveyden ja elintarvikkeen, elintarvikeryhman tai sen ainesosan valilla
on yhteys. (Eur-Lex 2006.)

Terveys- ja ravitsemusvaitteiden kayttd sallitaan vain, jos ne tayttavat seuraavat
edellytykset:

— Ravintoaineen tai muun aineen puuttumisella, maaran vahentamisella tai
siséltymisessé on osoitettu elintarvikeryhmassa olevan hyddyllinen fysio-
loginen tai ravitsemuksellinen vaikutus, joka on hyvéksytyn tieteellisen
naytdn perusteella todettu vaitteessa esitetylla tavalla.

— Vaitetta koskevaa ravintoainetta tai muuta ainetta on tuotteessa lainsaa-
danndn mukaisesti merkittava maara.

— Vaitetta koskevaa ravintoainetta tai muuta ainetta ei sisally ollenkaan tai
sitd on vahennetty maar4, josta yleisesti hyvaksytyn tieteellisen naytdn
nayttamalla tavalla aiheutuu vaitetty fysiologinen tai ravitsemuksellinen
vaikutus.

— Ravintoaineen tai muun aineen tulee olla elimistén hyddynnettavissa.
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— Siin& mé&arassa tuotetta, jota voidaan olettaa kohtuudella nautittavan, tu-
lee olla lainsaadanndn mukaisesti merkittava maara vaitetta koskevaa

muuta ainetta tai ravintoainetta. (Eur-Lex 2006.)

Eviran (2016) mukaan mikali elintarvikkeiden markkinoinnissa kaytetadan termia su-
perfood, pitaa termin yhteydesta loytya terveysvaite, joka tasmentaa terveysvaiku-

tuksen. Sallittuja terveysvaitteet ovat, kun seuraavat kohdat tayttyvat:

Pakkauksesta l0ytyy maininta, terveellisten elaméantapojen merkityksesta

ja monipuolisen seka tasapainoisen ruokavalion tarkeydesta.

— Pakkauksessa on tieto siitd, miten paljon elintarviketta tulee nauttia ja
kuinka usein, jotta vaitetty hyoty saavutettaisiin.

— Pakkauksesta loytyy tarvittaessa henkilGille, joiden olisi valtettava elintar-
vikkeen kaytt6a, huomautus.

— Pakkauksessa on varoitus niissa tuotteissa, joita liikaa nauttiessa, aiheu-

tuu todennakoisesti terveysriski. (Eur-Lex 2006.)

3.4 Yleisimmin kaytettyja superfoodeja

Chian siemenet. Chian siemenissd on omega-rasvahappoja, paljon kuitua ja tar-
keitd aminohappoja. Ennen kaytt6a siemenet tulee liottaa, silla ne kerdavét itseensa
nestetta moninkertaisesti painoonsa nahden. Liotetuista siemenista synty geeli, jota
voi kayttda esimerkiksi puuron seassa. Siemenia saadaan heindkasvista, joka on
nimeltd&n Salvia Hispanica. (Nyyssonen 2014.) On todettu, etta chian siementen
korkea alfa-lioneelihappopitoisuus seké kuitupitoisuus voivat edistdd painonpudo-

tusta ja vahentaa sydansairauksien riskia seka ylipainoisuutta (Husain 2012).
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Taulukko 1. Chian siementen ravintosisaltd 100 grammassa (Puhdistamo 2016).

Energia 410 kcal / 1697 kJ

Rasvaa 23 g, josta tyydyttynytta 2,2 g
Hiilihydraatit 14,3 g, josta sokereita 0,33 g
Ravintokuitu 329

Proteiini 20,49

Suola 0,33 ¢

Omega-6 3,89

Omega-3 14,2 g

Rauta 17 mg

Magnesium 300 mg

Kalsium 610 mg

Raakakaakao. Raakakaakaon vaitetdan suojaavan inmista sydantaudeilta. Raaka-
kaakao sisaltada anandamidida, joka vahentda masentuneisuutta, stimuloi aivojen
osaa, joka lisda motivoituneisuutta seka tekee muistista paremman ja liséa hyvaa
oloa. Se sisaltdéd myos serotoniinia eli aivojen valittajaainetta, joka myds auttaa ma-
sennustilojen ehkdisemisessa. (Radio Nova 2015.) Raakakaakaota voi lisata puu-
ron sekaan tai jugurttiin. Siitd voi tehda myds erilaisia juomia sek& suklaata ja sita

voi kayttaa leivonnassa. (Cocovi 2018.)
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Taulukko 2. Raakakaakaojauheen ravintosisaltd 100 grammassa (Puhdistamo

2016).

Energia 446 kcal / 1869 kJ

Rasva 24 g, josta tyydyt-
tynytta 15 g

Hiilihydraatit 22 g, josta soke-
reita 2 g

Ravintokuitu 259

Proteiini 239

Suola 0g

Magnesium 480 mg

Rauta 16 mg

Kookosoljy. Kookosoljysta 90 prosenttia on tyydyttyeitd rasvahappoja, joiden on

tutkittu kasvattavan sydansairauksien riskia. Siita huolimatta kookoséljyn suosio on

kasvanut ja sen vaitetaan tukevan painonpudotusta ja estdvan Alzheimerin taudin

kehittymista. Vaitetdadn myaos, ettd kookosodljy esimerkiksi vahentaa stressia, kont-

rolloi verensokeritasoja, lisééa hyvaa kolesterolia, estda maksan sairauksia seka te-

kee hiuksista kiiltavammat ja ihosta terveemman. (Ware 2017.)

Puhdistamon (2016) mukaan kookosoéljy soveltuu hyvin ruoanlaittoon seka leivon-

taan ja sita voi lisata myos kahvin sekaan. Sita kehotetaan myds kokeilemaan ihon-

hoidossa.
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Taulukko 3. Kookosdljyn ravintoarvo 100 grammassa (Puhdistamo 2016).

Energia 900 kcal / 3702 kJ
Rasva 100 g
Hiilihydraatit 0g

Proteiini 0,19

Suola 0,03 g

Mulperimarja. Mulperit ovat mulperipuun hedelmia. Mulperipuita on olemassa 24
eri lajia, mutta yleisimpid ovat musta, valkoinen ja punainen lajike. Yleisimmin mul-
pereita kaytetaan viiniin, hedelmamehuihin, teehen ja hilloihin, mutta niitd voidaan
my0s kuivattaa ja kayttdd naposteltavana. Kiinnostus mulpereita kohtaan on viime-
vuosina kasvanut niiden makean maun takia, vaikuttuvan ravitsemuksellisen arvon
vuoksi seka lukuisten terveysvaikutusten takia. Kiinalainen yrtteihin perustuva laa-
ketiede on tuhansien vuosien ajan kayttanyt mulpereita ehkéiseméaén sydansairauk-
sia, diabetesta, anemiaa ja niveltulehduksia. Niiden véitetaan myos laskevan veren-
sokeritasoa, vahentavan syovan riskia ja alentavan kolesterolia. Mulperit ovat hyva
proteiinin ja kuidun lahde ja ne sisaltavat runsaasti C-vitamiinia, rautaa, K-vitamiinia,

kaliumia ja E-vitamiinia. (Bjarnadottir 2015.)



Taulukko 4. Mulperimarja ravintosisaltd 100 grammassa (Puhdistamo 2016).
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Energia 321 kcal / 1343 kJ

Rasva Og

Hiilihydraatit 60,7 g, josta sokereita 42,9 g
Proteiini 10,7 ¢

Suola 0,29

Ravintokuitu 143 g

C-vitamiini 300 mg

Rauta 12,9 mg

Kalsium 286 mg

Maca. Maca eli Lepidium meyenii on Perussa kasvava sinappilajeihin kuuluva kasvi,

jota on kaytetty jo vuosisatoja. Maca sisaltdd aminohappoja, kuten leusiinia, arginii-

nia, fenyylialaniinia, lysiinid, glysiinia, alaniinia, isoleusiinia, glutamiinihappoa, serii-

nia ja asparagiiniahappoa. Se sisadltaa myos rautaa, kasiumia, kuparia, sinkkia ja

kaliumia. Macasta tehdyt tieteelliset tutkimukset ovat osoittaneet sen vaikuttavan

seksuaaliseen kayttaytymiseen, hedelmallisyyteen, muistiin, osteoporoosiin ja ai-

neenvaihduntaan positiivisesti. (Gonzales 2012.) Macaa voidaan kayttaa sekoitta-

malla sité esimerkiksi smoohieen tai puuroon ja silla voi myds maustaa leivonnaisia

ja suklaata (Cocovi 2018).



Taulukko 5. Macajauheen ravintoarvo 100 grammassa (Puhdistamo 2016).
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Energia 316 kcal / 1329 kJ

Rasva 1,6 g, josta tyydyttynytta 0,4 g
Hiilihydraatit 53,4 g, josta sokereita 25,02 g
Proteiini 11,2 ¢

Suola 0,07 g
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4 SUPERFOODEIHIN LITTYVAN TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

4.1 Kyselyn tavoite ja menetelmat

Kyselyn (liite 1) tavoitteena oli selvittaa kvalitatiivisella tutkimuksella, olisiko super-
foodeja sisaltavélle starttipaketille kysyntdd. Kysely toteutettiin www-kyselyna. Ta-
voitteena oli myds selvittdd kuluttajien mielikuvia superfoodeista ja niiden tunte-
musta vastaajien keskuudessa. Kyselyssa kartoitettiin myods, kokevatko kuluttajat

superfoodit vaikeasti lahestyttaviksi ja mika tekisi niiden ostamisesta helpompaa.

Kysely toteutettiin vuoden 2017 joulukuun ja vuoden 2018 tammikuun aikana. Ky-
sely oli vastattavissa noin kolme viikkoa. Kyselyyn vastauksia kerattiin jakamalla
kyselya blogissa omassa postauksessaan ja linkittamalla postausta Facebookissa

bloggaajat-ryhmaan.

4.2 Superfoodien starttipakettia koskevan kyselyn tulokset

Kyselyyn vastauksia kertyi 64 kappaletta. Vastauslomakkeista hyvaksyttiin kaikki.
Vastaajista 41 oli alle 23-vuotiaita. 23 vastaajaa kertoi olevansa 23—-30-vuotias. Vas-

taajista 63 oli naisia. Yksi vastaajista ei ollut ilmoittanut sukupuoltaan.

4.2.1 Mielikuvat superfoodeista

Lomakkeessa kysyttiin, millaisia mielikuvia vastaajilla on superfoodeista. Vastauk-
sia kysymykseen kertyi 58. Enemmistdn mielikuvat olivat, ettd superfoodit ovat ter-

veellisia ja terveyttd edistavid. Useimmat pitivat niitd hinnaltaan liian kalliina.

Vastaajista 16 kertoi, etta heidan mielikuvansa superfoodeista oli, ettd ne ovat ter-
veellisid. Kahdeksan vastaajaa kertoi superfoodien olevan hyva lisa tdydentdama&an

ruokavaliota.

"Ne ovat hyva lisa ruokavalioon ja niité on tosi paljon erilaisia. Jotenkin
niiden kaytto tuntuu silti hankalalta, kun on niin paljon vaihtoehtoja ja
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eri ominaisuuksia mihin mikakin superfood vaikuttaa.” (Kyselytutkimuk-
sen osallistuja.)

Vastaajista 15 mainitsi, etta heidan mielestdan superfoodit ovat hinnaltaan kalliita.
He my0s kertoivat, etté niihin ei tullut perehdyttyd sen paremmin kalliin hinnan takia

ja vierastivat niitd sen vuoksi.

"Hyva lisa terveelliseen ruokavalioon. Superfoodit on mielestani hyva
lisd jo ns. valmiiksi ravinnerikkaaseen ruokavalioon. Opiskelijana ne on
vaan mielestani liian kalliita ja maksaa enemman kuin itse tuote.” (Ky-
selytutkimuksen osallistuja.)

Vastaajista kahdeksan oli melko skeptisia superfoodeja kohtaan. Niiden kerrottiin
esimerkiksi olevan hifistelytuotteita ja terveysintoilijoiden hémppaa, joita ilmankin
parjad. Jotkut myos olivat sitd mieltd, etta superfoodit ovat ihan turhia ja tavallisel-
lakin ruoalla parjaa, mutta niiden kaytosta ei uskottu olevan kuitenkaan mitaéan hait-

taakaan.

Osalla vastaajista oli hieman ristiriitaisia tuntemuksia superfoodeista. Niita pidettiin
hyvina ja terveytta edistavina, mutta niiden usein vierasperaisyys, hinta ja tarpeelli-
suus arveluttivat vastaajia. Eras vastaaja vastasi tuntemuksensa superfoodeja koh-
taan olevan ristiriistainen: "Kaytan muutamaa superfoodia, mutta samalla koen hiu-
kan ristiritaa sen suhteen, etté osan tuotteiden raaka-aineet saatetaan tuoda hyvin-

kin kaukaa, jotka eivat ole meille suomalaisille luontaisia tuotteita.”

4.2.2 Aiemmat kokemukset superfoodeista

Vastaajista 43 kertoi kayttaneensa superfoodeja aiemmin. Vastaajista 15 ei ollut

kayttanyt superfoodeja ja nelja ei tiennyt, oliko kayttanyt niita.

Aiemmin kaytetyista superfoodeista suosituin oli kookos6ljy. Vastaajista 38 kertoi
kayttaneensa tai kokeilleensa niitd. Vastaajista 35 oli kayttanyt chian siemenia. Raa-
kakaakaota ja goji-marjoja kertoi kayttdneensa vastaajista 27. Vahiten kaytettyja su-
perfoodeja olivat carob ja camu camu. Molempia kertoi kayttdaneensa vain yksi vas-
taajista. Muita kaytettyja superfoodeja olivat reishi, suomalaiset marjat, ghee, kuiva-

tut ulkomaiset marjat ja kookosmanna (kuvio 1).
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Muita, mita?
Carob

Camu camu
Baobab
Toco
Lucuma
Raakakaakaovoi
Raakakaakaonibsit
MCT-6ljy
Psyllium
Raakakaakao
Pakurikadpa
Opti-MSM
Spirulina
Mulperi
Siitepoly
Maca
Kookosoljy
Inka

Goji
Chlorella
Chia
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Kuvio 1. Kaytetyt superfoodit (n=42).

Vastaajista 31 totesi, ettd heille mieluisin superfood on kookosoljy. Tykatyksi super-
foodiksi mainittiin myds chian siemenet, jonka mieluisaksi kertoi 26 vastaajaa. Muita
kaytéssa hyviksi todettuja superfoodeja olivat suomalaiset mustikat, suomalaiset

marjat, kuivatut marjat ulkomailta, ghee, kookosmanna ja reishi (kuvio 2).
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Kuvio 2. Kaytdssa mieluisia olleet superfoodit (n=42).

Useimmiten superfoodeja oli kaytetty puuron tai jugurtin paalla sellaisenaan. Niita

kaytettiin runsaasti myds smoothien ainesosana ja sellaisenaan naposteltuna. Su-

perfoodeja oli kaytetty myos kosmetiikkana ja salaatin joukossa. Kookosoljya ker-

rottiin kaytettaneen meikinpoistoon, ihonhoitoon, kuorintavoiteen ainesosana ja ihon

kosteuttajana (kuvio 3).
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Muilla tavoin, miten 4
Lampimien ruoksien valmistuksessa 11
Leivonnassa 20
Raakasuklaan valmistuksessa 10
Smoothien ainesosana 28
Esim. puuron tai jugurtin paalla sellaisenaan 38
Sellaisenaan naposteltuna 24
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Kuvio 3. Superfoodien kayttotavat (n=40).

Vastaajista 29 % kertoi kayttdneensa superfoodeja niiden terveellisyyden vuoksi. 24
% ilmoitti kayttdneensa superfoodeja taydentdmaan ruokavaliota ja 18 % ilmoitti nii-
den edistavan terveyttdan. Vastaajista 16 % kertoi kayttavansa superfoodeja niiden
hyvan maun vuoksi ja 10 % vastasi kayttavansa niita helpon kaytettavyyden vuoksi.
Muita syita superfoodien kaytolle oli niiden sopivuus raakaleivontaan, kuukautiskier-
ron palauttamiseen ja kayttaminen siksi, kun vanhempi oli niité sattunut ostamaan

kokeiltavaksi (kuvio 4).

M Ne ovat terveellisia B Maistuvat hyvélle
M Niitd on helppo kayttaa W Taydentdvat ruokavaliotani
B Koen niiden edistavan terveyttani B Muu syy, mika?

Kuvio 4. Syy superfoodien kaytolle (n=42).
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Aiemmin superfoodeja kayttamattomista vastaajista 18 (n=21) kertoi olevansa kiin-
nostunut kokeilemaan superfoodeja. Kaksi vastaajista ei ollut kiinnostunut niiden

kokeilemisesta ja yksi ei tiennyt oliko kiinnostunut vai ei (kuvio 5).

En tieda ]I

En .

0 5 10 15 20

Kuvio 5. Kiinnostus superfoodien kayttda kohtaan (n=21).

Yleisimpid syita superfoodien aiemmalle kayttaméattomyydelle oli, etta ei tiennyt,
mité niilla olisi tehnyt, kallis hinta ja se, etta ei ollut kokenut tarvetta kayttaa super-
foodeja. Vastaajista 13 kertoi, ettd ei ollut kayttanyt superfoodeja aiemmin, silla ei
olisi tiennyt, mit& niilla olisi tehnyt. Vastaajista 12 ilmoitti niiden kalliin hinnan olleen
syyna. Yhdeksan vastaajaa kertoi, etta ei ollut kokenut tarvetta kayttaa superfoo-
deja. Muita syita siihen, etta ei ollut superfoodeja kayttanyt aiemmin olivat allergiat,
niiden ostamisen unohtaminen ja se, etta oli ollut hankala paattaa, mika itselle sopisi

parhaiten (kuvio 6).
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Jokin muu syy, mika? 3

En ole kokonut tarvetta kayttaa niita 9

En tieda, mita niilld olisin tehnyt 13

Kallis hinta 12

Hankala saatavuus 2

En ole tiennyt olemassaolosta 3
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Kuvio 6. Syyt superfoodien aiemmalle kayttaméattomyydelle (n=21).

4.2.3 Kiinnostus superfoodeja kohtaan ja lahestyttavyys

Kuvio kahdeksan kertoo, mita superfoodeja vastaajat olisivat kiinnostuneet kokeile-
maan. Eniten mielenkiintoa heratti raakakaakaonibsit, joita vastaajista 28 kertoi ole-
vansa kiinnostunut kokeilemaan. Vastaajista 26 kertoi olevansa kiinnostunut raaka-
kaakaosta ja 25 vastaajaa oli kiinnostunut acaista. Myods raakakaakaovoita kertoi
olleensa halukas kokeilemaan 25 vastaajaa. Muuksi kiinnostavaksi kokeilunkoh-

teeksi mainittiin kuivatut vadelmanlehdet (kuvio 7).
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Muita, mita?
Carob 5
Camu camu 6
Baobab 6
Toco 6
Lucuma 8
Raakakaakaovoi 25
Raakakaakaonibsit 28
MCT-6ljy 7
Psyllium 14
Raakakaakao 26
Pakurikaapa 15
Opti-MSM 13
Spirulina 17
Mulperi 18
Siitepoly L
Maca 22
Kookosoljy 17
Inka 9
Goji 23
Chlorella 11
Chia 19
Camu 4

Acai 25
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Kuvio 7. Kiinnostusta herattavat superfoodit (n=59).

Kyselyssa kysyttiin, kokeeko vastaaja superfoodit vaikeasti l[&ahestyttaviksi. Vastaa-
jista 45 % oli sitd mielta, ettd superfoodit ovat vaikeasti lahestyttavia. 36 % ei koke-
nut superfoodeja vaikeasti lahestyttaviksi ja 19 % ei osannut vastata (kuvio 8).

Ne joiden mielesta superfoodit olivat vaikeasti |&hestyttavid, kertoivat, etta super-
foodeja on vaikea lahestya niiden outojen nimien, hinnan, laajan valikoiman, vahais-
ten kokemusten ja vierauden vuoksi. Mainittiin, etta niita on niin paljon erilaisia, etta
on vaikea valita itselleen sopivia, eivat vastaajat halua niiden korkean hinnan vuoksi
lahted ostamaan superfoodeja tietdAmatta niistd tarkemmin. Vastaajat myds mainit-
sivat, ettd he haluaisivat tutustua superfoodeihin etukéteen. He eivat myos olleet

varmoja siita, toimivatko ne oikeasti vai eivat.



28

M Kyllg, jos vastasit kylld, niin miksi?  ®WEn M En tieda

Kuvio 8. Superfoodien lahestyttavyys (n=64).

Kyselyn seuraavassa kohdassa kysyttiin, mika tekisi superfoodeista helpommin la-
hestyttavia. Vastauksia kohtaan kertyi 48. Enemmist0 vastaajista toivoi enemman
tietoa superfoodien hy6dyista, halvempaa hintaa ja selkeitéd ohjeita niiden kayttéon.

"Vinkkeja ja resepteja niiden kayttédn, seka infoa eri superfoodien
eduista.”

"Enemman tietoa siitd4, mita vaikutuksia tuotteilla on. Erityisesti tutki-
muksiin perustuva tieto ja sen tuominen selkeéasti ilmi olisivat itselle
suuri helpotus superfoodeja. Myds korkea hinta vaikuttaa usein kieltei-
sesti ostopaatokseen, silla tuntuu riskilta sijoittaa kalliisiin superfoodei-
hin kun ei tieda tuotteista sen enempéaa kuin purkin kyljessa olevan esit-
telytekstin. Niiden kayttaminen tuntuu myos vaikealta kun ei tieda miten
ja missa muodossa niita kannattaisi kayttaa. Superfoodien kayttdminen
vaatii siis mielestani kuluttajalta hyvin paljon omaa paneutumista ja sel-
vittelya.”

"Niista pitaisi olla enemman tietoa ja ohjeita, miten kayttaa niita tavalli-
sessa ruoanlaitossa helposti saatavilla. Nyt suuri osa nimistéa kuulostaa
oudoilta ja ei tutuilta.”

"Niilla on vaikeat ja taysin tuntemattomat nimet, jotka eivat houkuttele
ostamaan tuotetta.”
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’Jos eivat olisi niin hintavia.”

"Asun niin pienella paikkakunnalla, etta eipa taalla hirveasti ole mah-
dollisuuksia ostaa superfoodeja. Olisi siis hyva, jos superfoodeja lisat-
taisiin myds pienemmille paikkakunnille.”

"Ettei niité kutsuttaisi superfoodeiksi, vaan tuotaisiin esille terveellisyys
sekd maukkaus. Lisdksi hinnan ollessa kohdillaan, myés huonompitu-

loiset voivat ostaa "superfoodeja”.

Yleisin rahamaara, jonka vastaajat olisivat valmiita maksamaan superfoodeista kuu-
kaudessa oli 0-20 euroa. Yli 80 euroa olisi valmis maksamaan vain yksi vastaajista
(kuvio 9).

Yli 80 euroa 1

61-80 euroa 0

41-60 euroa 3

21-40 euroa 21
0-20 euroa 44
En yhtdan 1
0 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50

Kuvio 9. Superfoodeihin kaytettava mahdollinen rahaméara kuukaudessa (n=64).

Vastaajilta tiedusteltiin, olisiko superfoodeja helpompi kayttaa, jos niiden yhtey-
dessa olisi valmiita resepteja. Vastaajista lahes kaikki olivat sitéd mielta, etta super-

foodeja olisi helpompi kayttaa valmiiden reseptien avulla. Nain vastasi 55 henkil6a.
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Vain yksi vastaaja oli sitd mielta, etta valmiit reseptit eivat helpottaisi superfoodien
kayttoa ja kahdeksan ei tiennyt (kuvio 10).

20 30 40 50 60
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o

Kuvio 10. Superfoodien kayton helpottaminen valmiilla resepteilla (n=64).

4.2.4 Kiinnostavat reseptit seka niiden etsintapaikat

Kiinnostavimmiksi superfoodresepteiksi koettiin ne, jotka liittyivat aamupalaan tai
valipaloihin. Vastaajista 53 oli sitd mieltd, etta valipalareseptit ovat kiinnostavimpia,

kun taas vahiten kiinnostavimmiksi koettiin jalkiruokareseptit (kuvio 11).

Jokin muu, mika?

En osaa sanoa
Leivonnaiset

Pienet naposteltavat
Aamupala
Jalkiruoka

Paaruoka

Vilipala

10 20 30 40 50 60

o

Kuvio 11. Kiinnostavat superfood-reseptit (n=64).
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Lahes kaikki vastaajat kertoivat etsivansa ruokaohjeita internetista. Myos blogit oli-
vat suosittu paikka reseptien etsimiseen. Vahiten resepteja haettiin tutuilta kysy-

malla (kuvio 12).
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mediasta mista

Kuvio 12. Reseptien etsintapaikat (n=64).

Vastaajista 66 % oli sita mielta, etta uusista elintarvikkeista on vaikea keksia ruoka-
lajeja. 19 % koki, ettd uusia elintarvikkeita on helppo kayttda ja 15 % ei osannut

sanoa (kuvio 13).

EKylla ®mEi ®Enosaasanoa

Kuvio 13. Reseptien keksiminen uusista elintarvikkeista (n=64).
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4.2.5 Starttipaketti

Lahes kaikki vastaajat olivat sitéa mieltd, ettd superfoodeja sisaltavéalle starttipaketille
olisi tarvetta. 90 % vastasi starttipaketin olevan tarpeellinen. 8 % ei osannut sanoa

ja vastaajista 2 % oli sita mielta, etta paketille ei olisi tarvetta (kuvio 14).

EKylla ®mEi MEnosaasanoa

Kuvio 14. Tarve superfoodien starttipaketille (n=63).

Kyselyn viimeisessa kohdassa kysyttiin, olisiko vastaajat valmiita ostamaan super-
foodeja sisaltavan starttipaketin, jos sen hinta olisi halvempi verrattuna siihen, etta
ostaisi kaikki tuotteet yksitellen. Vastaajista 89 % kertoi olleensa valmis ostamaan
paketin talléin. 2 % kertoi, etté ei olisi valmis ostamaan pakettia ja vastaajista 9 %

ei osannut sanoa (kuvio 15).
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EKylla WEn M Enosaasanoa

Kuvio 15. Valmius ostaa hinnan ollessa normaalia tuotteiden yhteisarvoa halvempi
(n=63).

4.3 Johtopé&atokset kyselyn tuloksista ja superfoodeja siséltavan
starttipaketin tarpeellisuudesta

Superfoodeja sisaltavalle starttipaketille 16ytyisi selvastikin kysyntaa. Monet ovat su-
perfoodeista kiinnostuneita, mutta niiden lahestymista vaikeuttaa se, etta kuluttaja
ei oikein tiedd, miten lahestya taysin vierasta tuoteryhmaa. Kuluttajat eivat halua
laittaa kovinkaan helposti rahojaan tuotteisiin, joista eivat valttamatta tieda, miten
niita tulisi kayttada. Superfoodit myos koettiin hinnaltaan kalliiksi, mika ei edista sita,

etta niihin tartuttaisiin kaupan hyllylla.

The International Food Information Council Foundationin (2014) tekeman Food &
Health -tutkimuksen mukaan terveellisyydesta on tullut |&ahes yhta tarkea tekija os-
topaatosta tehdessa kuin hinnasta. Yhdeksan kymmenesta tutkimukseen osallistu-
neesta kertoi ajatelleensa ruoan terveellisyyttd edes hieman ja puolet vastaajista
kertoi ajatelleensa ruoan terveellisyytta paljon. Ruoan terveellisyyteen huomion kiin-
nittdminen oli noussut kaikissa sosioekonomisissa, demograafisissa ja eettisissa
ryhmissé seké kaikissa ikaryhmissa.

Superfoodeja sisaltava starttipaketti, jonka yhteyteen liitettaisiin superfoodeihin liit-

tyvat reseptit, tekisi varmastikin superfoodeista helpommin lahestyttavia. Kun kulut-
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taja osaisi lahestya kyseisia tuotteita, olisi han varmasti myds valmis niistd maksa-
maan terveellisyyden ollessa suosittua, jos hén voisi olla varma, etté osaisi tuotteita
myos kayttdd. Paketin myotéa kuluttajien olisi helpompi lahted kokeilemaan, ovatko
superfoodit heidan juttunsa. Reseptit puolestaan takaisivat sen, etta kuluttaja kyke-
nisi helposti kayttamaan superfoodeja, ilman etté vastaan tulisi sitd ongelmaa, etta
kuluttaja ei tieda, miten superfoodeja kayttaa ruokaa laittaessaan. Kyselyyn vastan-
neista ne, jotka eivat olleet aiemmin superfoodeja kayttaneet, olivat padsaantdisesti
kuitenkin kiinnostuneet kokeilemaan niita. Suurin syy niiden aiemmalle kokeilemat-
tomuudelle olikin, etta vastaajat eivat tienneet, miten olisivat superfoodeja kaytta-
neet. Noin kaksi kolmasosaa vastaajista olikin sitd mielta, etta uusista elintarvik-

keista on vaikea keksia resepteja. Starttipaketti olisikin siis ratkaisu tahan.

Noin puolet vastaajista kokivat superfoodit vaikeasti lahestyttaviksi. Syiksi kerrottiin
niiden korkea hintatasoa seka vaikeaksi koettu kaytettdvyys. Vastaajat toivoivat,
ettd niista saisi helpommin tietoa, resepteja seké hintatasoa toivottiin hieman alhai-
semmaksi. Superfoodien koettiin olevan myods vaikeasti saatavilla olevia. Starttipa-
ketti mahdollistaisi sen, ettd kuluttaja saisi useamman superfoodin mahdollisesti
hieman normaalia edullisemmin kokeiltavaksi. Paketin yhteydessa saisi myos hel-
pot reseptit, joiden avulla tavallinenkin kuluttaja kykenisi kokeilemaan superfoodeja
kotonaan. Paketin avulla kuluttaja saisi hyvan kokonaiskuvan siitd, millaisia super-
foodit ovat kaytossa, milta ne maistuvat ja kuluttaja voisi todeta, etta niiden kaytta-

minen on yhta helppoa kuin tavallisempienkin raaka-aineiden.

Paketti saattaisi lisata kuluttajien mielenkiintoa lahted kokeilemaan muitakin super-
foodeja ja nain ollen kasvattaa superfoodien myyntia. Reseptit paketissa antaisivat
kosketuspintaa siihen, mita superfoodeilla voikaan tehdéa ja nain ollen kuluttajan olisi
uusien superfoodien kanssa helpompaa lahtea kokeilemaan omia reseptejaankin.
Reseptit siséltava superfoodien starttipaketti olisikin hyva tapa tuoda superfoodeja

entistd enemman tavallisten kuluttajien tietouteen ja helpottaa niihin tutustumista.

Bord Bian (2015) tekeméssa PERIscope 2015 Irish & British Consumers & Their
Food -tutkimuksessa selvitettiin asenteita ruokaa kohtaan, ruoanlaittotrendeja seka
ruoan ostamista. Tutkimukseen osallistuneista noin puolet oli miehia ja puolet naisia
ja vastaajia oli tasaisesti kaikista ikdryhmista. Vastaukset oli jaoteltu irlantilaisten ja

britannialaisten kesken. Tutkimuksessa kasiteltiin myos superfoodeja ja kolmasosa
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vastaajista ilmoitti, ettei ollut kuullut ennen superfoodeista. Kaikista vastaajista nelja
prosentti kertoi ostavansa superfoodeja aktiivisesti. Neljan aktiivisesti superfoodeja
ostavan ryhman lisaksi 18 % britannialaisista osti joskus superfoodeja ja vastaava
lukema irlantilaisilla oli 14 %. Loput vastaajista olivat kuulleet superfoodeista, mutta
eivat olleet pitaneet superfoodien ostoa tarkeana ruokaostoksia tehdesséa. Suurin
osa niista, jotka kertoivat, etteivat olleet kuulleet superfoodeista, olivat yli 65-vuoti-

aita miehia. Superfoodeja ostavat kuluttajat puolestaan noin 25-44-vuotiaita naisia.

Superfoodit ovat varmastikin joillekin myds taysin tuntematon tuoteryhmé. Super-
foodeja sisaltava starttipaketti luultavasti lisaisi myds tietoisuutta superfoodien ole-
massaolosta ja voisi saada sellaisetkin henkil6t tarttumaan superfoodeihin, jotka ei-

vat ole aiemmin edes kuulleet niista.
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5 SUPERFOODEJA SISALTAVAN STARTTIPAKETIN LAATIMINEN

5.1 Superfoodeja sisaltavan starttipaketin tuotekehitysprosessi

Starttipaketin kehittaminen alkoi perehtymalla superfoodeihin ja etsimélla taustatie-
toa aiheesta. Kvalitatiivisella kyselylla saatiin tietoa siitéd, millainen superfoodien
starttipaketti kehitettaisiin vai olisiko sille edes tarvetta. Laadullisella tutkimuksella
selvitettiin etenkin sita, mitka superfoodit kuluttajia kiinnostivat ja kokivatko he su-
perfoodeja sisadltavan starttipaketin tarpeelliseksi. Kyselya jaettiin blogin kautta seka
Facebookin bloggaajaryhmissa vastaajien ja kohderyhman saavuttamiseksi. Taman
jalkeen vastaukset analysoitiin ja niiden perusteella seka toimeksiantajan kokemuk-
sella valittiin superfoodit starttipakettiin. Superfoodeista kehitettiin reseptivihkonen,

joka siséallytettiin valmiiseen superfoodstarttipakettiin (kuvio 16).

Kyselyn toteuttaminen ja
ja jakaminen blogin
kautta seka facebookin
bloggaaja-ryhmissa

Kvalitatiivisen
kyselylomakkeen
luominen

Perehtyminen
superfoodeihin

Tulosten analysointi ja
superfoodien
valitseminen

starttipakettiin

Valmis paketti Reseptien kehittaminen

Kuvio 16. Superfoodeja sisaltavan starttipaketin kehittdmisprosessi.
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5.2 Superfoodien valitseminen starttipakettiin

Starttipakettiin tulevat tuotteet valittiin kyselytutkimuksen tulosten perusteella seka
toimeksiantajan kokemusten perusteella siitd, mika asiakkaita kiinnostaa ja mika
myy ja mika ei. Kyselyn vastausten perusteella etenkin chia, maca, goji, acai, koo-
kosoljy, spirulina ja raakakaakao olivat kohderyhmaa kiinnostavia superfoodeja.
Starttipakettiin valikoitui viisi superfoodia: chia, macajauhe, raakakaakaojauhe, mul-
perimarjat ja kookosoljy. Raakakaakaojauhe, chia, maca ja kookosoljy olivat selvasti
kiinnostusta herattavia tuotteita, joten ne péaatettiin ehdottomasti valita pakettiin.
Mulperimarjoja kiinnostavammaksi koettiin gojimarjat, mutta toimeksiantajan koke-
musten perusteella gojimarja on jo mennyt trendi, joten pakettiin valittiin kuivatuista
marjoista mulperi. Kaikki starttipakettiin valikoituneet superfoodit olivat tuotemerkilta
Puhdistamo. Pakettiin harkittin myds Puhdistamon supervihreda, joka on sekoitus
eri viherjauheita, mutta se paatettiin jattaa pois, ettei paketin hinta nousisi liian kor-
keaksi.

5.3 Reseptien kehittdminen starttipakettiin

Tuotekehityksen tavoitteena yrityksessa on saada kokonaisuus, joka vastaa ostajan
tarpeisiin. Tuotekehitys tarkoittaa kasitteena uusien innovaatioiden ja tuotteiden
tuottamista, kuin myos vanhojen tuotteiden parantamista (Bergstrom & Leppanen
2003, 174). Tuotekehityksen vaiheita ovat ideointi ja arviointi, kehittely ja testaus,
tuotteistaminen ja lanseeraukseen valmistelu seka itse lanseeraus (Bergstrom &
Leppanen 2003, 178).

Jokaisesta raaka-aineesta paatettiin kehittaa vahintaan yksi resepti. Moni superfoo-
deista kuitenkin toistuu useammassa reseptissa. Resepteista pyrittiin kehittdmaan
hyvin yksinkertaisia ja helposti toteutettavia myos sellaiselle henkil6lle, jolla ei juuri-
kaan ole aiempaa kokemusta superfoodien kaytdsta tai ruoanlaitosta. Reseptit ke-
hitettiin kotikeittiossa, silla oletuksena on, ettd pakettia ostavat kuluttajat valmistavat
reseptien ruokia kotikeittiossa. Kyselyyn vastanneista suurin osa toivoi vali- seka
aamupaloiksi sopivia resepteja (kuvio 12), joten ohjeista paéatettiin tehda sen mukai-

sia. Resepteja syntyi kuusi kappaletta, joista produktina syntyi reseptivinkonen (liite
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2). Reseptien helppous ja lopputuloksen maistuvuus testattiin viela 27-vuotiaalla
nuorella, jolla ei ollut aiempaa kokemusta superfoodien kayttamisesta. Siten saatiin
varmuus reseptien toimivuudesta. Kaikki valmiiden reseptien tuotokset valokuvattiin
itse ja kuvista pyrittiin saaman mahdollisimman kauniita, houkuttelevia ja yhteenso-

pivia.

5.3.1 Kaura-macaletut

Kaura-macalettujen valmistus aloitettiin soseuttamalla sauvasekoittimella banaani
seka kaksi kananmunaa tasaiseksi massaksi. Seuraavaksi jauhettiin kaurahiutaleita
noin kaksi desilitraa jauhoksi sauvasekoittimen avulla. Kaurajauhoja otettiin desin
mitta tayteen ja joukkoon sekoitettiin viela puoliteelusikallista leivinjauhetta. Jauho-
seos kaadettiin kananmuna-banaanimassan sekaan. Sekaan lisattiin myos teelusi-
kallinen macajauhetta seka ruokalusikallinen hunajaa. Seos sekoitettiin sauva-
sekoittimella tasaiseksi, jonka jalkeen taikina vaikutti viela liian Ioysaltd. Sekaan
paatettiin lisata viela puolidesilitraa jauhettuja kaurahiutaleita.

Kun taikinan koostumus oli sopiva, laitettiin paistinpannulle teelusikallinen kookosol-
jya ja lattya paistettiin ensin toiselta puolelta niin kauan, etté taikina oli juuri ja juuri
jahmettynyt ja sitten lettu kdénnettiin vield ympari ja annettiin paistua vield hetki.

Lopullinen lettu nautittiin mansikka-chiahillon kera ja lopputulos todettiin hyvaksi.
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Kuva 1. Valmiit kauramacaletut (Koskensalo 2018).

5.3.2 Mansikka-chiahillo

Chiahillo valmistettiin pakastemansikoista. Mansikoita sulatettiin noin kaksi desilit-
raa mikrossa pienelld teholla noin minuutti. Sulaneet mansikat soseutettiin sauva-
sekoittimella tasaiseksi. Mansikkasoseen sekaan lisattiin ensin yksi ruokalusikalli-
nen chia-siemenia ja todettiin, ettd maara on liian pieni, silla lopputulos ei viela ollut
hillomainen. Sekaan lisattiin viela puoli ruokalusikallista siemenia, ja kun lopputulos
ei vielakaan ollut haluttu, paadyttiin viela lisdéamaan puoli ruokalusikallista siemenia.
Siemenien annettiin turvota ja imea itseensa nestetta noin kaksi minuuttia jokaisen
siemenlisayskerran jalkeen. Kaksi ruokalusikallista siemenia riitti tekemaan loppu-
tuloksesta hillomaisen. Makeutuksen lisdamista hilloon pohdittiin, mutta paatettiin,
ettd mansikka itsessaan on jo niin makea, etta se ei valttamatta tarvitse makeutusta
ja lopulliseen reseptiin lisattiin maininta, ettd halutessaan hilloon voi makeutusta li-

sata.

Reseptiin paatettiin lisdta myds maininta, etta siina tulisi kayttada kotimaisia pakas-
temarjoja, silla Eviran (2017) mukaan tulee ulkomailta peréisin olevia marjoja kuu-
mentaa 90 asteessa vahintdan viisi minuuttia tai keittdd vahintaan kaksi minuuttia.
Kaikkiin resepteihin, joissa kaytettiin pakastemarjoja, lisattiin maininta kotimaisuu-

desta.
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Kuva 2. Valmis chia-mansikkahillo (Koskensalo 2018).

5.3.3 Mustikka-kookossmoothie

Mustikka-kookossmoothieen laitettiin ensin ruokalusikallinen kookosdljya, kaksi de-
silitraa mustikoita, kaksi desilitraa jugurttia, makeutukseksi hunajaa ruokalusikalli-
nen ja nesteeksi desilitra kauramaitoa. Seos sekoitettiin tehosekoittimella ta-
saiseksi. Lopputulos jai lilan I0ysaksi ja mustikoita tuntui olevan liikkaa, eika koostu-
mus ollut hyva, joten smoothieen liséttiin viela desilitra jugurttia seka yksi banaani.
Lopputulos ei kuitenkaan edelleenkaan miellyttanyt, joten ainesosasuhteita paatet-

tiin muuttaa.

Seuraavaan koeannokseen kaytettiin vain desilitra mustikoita kahden sijaan, koo-
kosoljya laitettiin jalleen ruokalusikallinen, jugurttia kaytettiin kolme desilitraa, huna-
jaa yksi ruokalusikallinen ja neste jatettiin pois. Kaikki ainesosat sekoitettiin taas
tasaiseksi sauvasekoittimella. Tulos oli parempi kuin dsken niin koostumukseltaan

kuin maultaankin. Smoothie kaipasi viela makeutta ja vahvempaa kookoksen ma-
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kua, joten makeutta haettiin lisaamalla yksi banaani ja kookoksen makua vahvistet-
tiin lisdamalla kookosdljya viela ruokalusikallinen. Talla kertaa lopputulos oli erin-

omainen.

\ Wi

Kuva 3. Valmis mustikka-kookossmoothie (Koskensalo 2018).

5.3.4 Rouskuva raakasuklaa

Raakasuklaan valmistaminen aloitettiin mittaamalla mukiin kaksi desilitraa koo-
kosoljya. Oljya sulatettiin mikrossa matalalla teholla noin 30 sekuntia, jonka jalkeen
Oljy oli sulanut taysin. Sulaneen 6ljyn sekaan sekoitettiin 1,5 desilitraa raakakaaka-
ojauhetta, ripaus suolaa ja ruokalusikallinen hunajaa makeutukseksi. Maultaan seos
oli melko kitkeraa, joten sekaan paatettiin lisata viela kaksi ruokalusikallista hunajaa,
jonka jalkeen seos oli maultaan parempaa. Jotta suklaaseen saatiin mukavia sattu-
mia, sekoitettiin sekaan viela noin puoli desilitraa rouhittuja cashewpéahkindgita ja sa-
man verran mulperimarjoja. Seos kaadettiin jAdpalamuotteihin ja annettiin jAhmettya
pakastimessa noin puoli tuntia. JAhmettymisen jalkeen todettiin, ettd lopputulos oli
niin koostumukseltaan kuin maultaankin hyva, vahvasti suklainen ja mulperi- ja pah-

kindsattumat toivat suklaaseen mukava rouskuvuutta.
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Kuva 4. Valmis raakasuklaa (Koskensalo 2018).

5.3.5 Vadelma-chiakerrosvanukas

Vadelma-chiavanukas koostui kahdesta eri osasta: vadelmasurvoksesta ja chia-
vanukkaasta. Ensin aloitettiin vanukkaan valmistaminen, silla chian siementen hyy-
teldityminen kesti jonkin aikaa. Vanukkaan nesteeksi valittiin kauramaito. Sopivan
nesteen ja chian siementen suhteen loytamiseksi asetettiin kolme lasia péydalle ja
jokaiseen kaksi desilitraa nestetta. Ensimmaiseen lasiin sekoitettiin kaksi ruokalusi-
kallista chian siemenia, toiseen kolme ja kolmanteen nelja. Noin kymmenen minuu-
tin hyytel6itymisen jalkeen selvisi, ettd neljd ruokalusikkalista oli hieman liikaa ja
kolme lilan vahan, joten paadyttiin kayttamaan ohjeessa kolme ja puoli ruokalusikal-
lista chian siemenid. Kyseinen maara chian siemenia sekoitettiin kahteen desilitraan
kauramaitoa. Sekaan lisattiin myds vaniljajauhetta puoli teelusikallista makua anta-

maan.
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Vadelmasurvos valmistettiin mittaamalla kaksi desilitraa pakastevadelmia, jotka su-
latettiin mikrossa. sulatetut vadelmat survottiin sauvasekoittimella tasaiseksi so-
seeksi. Sekaan lisattiin viela puoli desilitraa luonnonjugurttia ja todettiin vadelma-
survoksen ja jugurtin olevan hyva yhdistelmé. Valmis vanukas valmistettiin kaata-

malla lasiin vuorotellen chiahyytelta ja vadelmasurvosta.
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Kuva 5. Valmis vadelma-chiakerrosvanukas (Koskensalo 2018).

5.3.6 Raakakaakaotuorepuuro

Raakatuorepuuron valmistus aloitettiin mittaamalla lautaselle desilitra kaurahiuta-
leita, kaakaojauhetta ruokalusikallinen ja chia-siemenia myds ruokalusikallinen. Li-
saksi sekaan laitettiin nesteeksi desilitra kautamaitoa. Raaka-aineet sekoitettiin kes-
ken&déan ja oikean koostumuksen loytdmiseksi seos laitettiin jAdkaappiin tekeyty-
maan. Kymmenen minuutin odottamisen jalkeen, ettd nesteen maara oli liian vahai-
nen ja kauramaitoa lisattiin viela toinen desilitra. Seuraavaksi taas odotettiin noin
kymmenen minuuttia ja todettiin kahden desilitran nestemaéaran olevan sopiva. Puu-
roa maistettiin ja todettiin sen kaipaavan makeutusta, joten sekaan liséattiin ruokalu-
sikallinen hunajaa. Tamakaan ei viela riittdnyt, joten paatettiin soseuttaa sauva-
sekoittimella puolikas banaani ja lisata se sekaan. Banaanin liséamisen jalkeen ma-
keusaste oli sopiva. Puuro kuitenkin kaipasi viela jotain makua ja siihen lisattiin tee-
lusikallinen kanelia. Taméan jalkeen lopputuloksen todettiin olevan hyva. Puuro viela

lopuksi koristeltiin mulperimarjoilla.
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Kuva 6. Valmis raakakaakaotuorepuuro (Koskensalo 2018).

5.4 Tuotekehityksen tulokset

Tyon paatavoitteena oli kehittda kyselytutkimuksen avulla reseptit sisaltava super-
foodien starttipaketti. Tyota taustoitettiin keradmalla kvalitatiivisella tutkimuksella
kohderyhmalta tietoa siitd, mitk& superfoodit heita kiinnostavat, onko heilla aiempia
kokemuksia superfoodeista, millaisia resepteja he haluaisivat superfoodeista saada
ja millaisia mielikuvia superfoodit herattavat. Superfoodeja sisaltavasta starttipake-
tista haluttiin saada kuluttajia kiinnostava kohde, johon olisi helppo tarttua ja jonka
avulla aloittelevien superfoodkayttgjien olisi helppo lahtea tutustumaan superfoodei-

hin paremmin. Paketti onnistuttiin luomaan ja sisalléltaan siitd saatiin monipuolinen.

Kyselyn avulla saatiin kerattya kaikki halutut tiedot ja saatiin selville, ettd superfoo-
deja sisaltavalle starttipaketille on selvastikin kysyntaa ja tarvetta. Kyselyn vastauk-
set antoivat myo6s arvokasta tietoa siitd, mitd superfoodeja vastaajat erityisesti ha-
luaisivat kokeilla ja mitk& ovat heille olleet erityisesti mieluisia. Arvokasta tietoa oli
myos se, ettd paljonko vastaajat olisivat valmiita superfoodeista maksamaan kuu-
kaudessa, silla sen avulla saatiin osviittaa siitd, paljonko kuluttajat ovat valmiita kuu-
kaudessa rahaa kayttamaan superfoodeihin ja paljonko kehitettdva paketti voisi
maksaa. Naiden kerattyjen tietojen ansiosta pystyttiin kehittdmaan kuluttajien tar-

peita vastaava starttipaketti, joka herattaisi mielenkiintoa sek& ostohalua.
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Tyon tuloksena saatiin viisi superfoodia sisaltavéa superfoodstarttipaketti, johon syn-
tyi produktina kuusi superfoodruokaohjetta sisaltava reseptivinkonen, joka siséltyy
kaikkiin starttipaketteihin. Luodut reseptit olivat kaura-macaletut, mansikka-
chiahillo, mustikka-kookossmoothie, rouskuva raakasuklaa, chia-vadelmakerrosva-
nukas ja suklaatuorepuuro. Tavoitteena oli luoda resepteja, jotka olisivat aloittele-
vallekin ruoanlaittajalle helposti omaksuttavia ja maistuvia. Resepteissa kaytettiin
tavoitteen saavuttamiseksi superfoodien lisdksi perinteisia raaka-aineita, kuten kau-
rahiutaleita, luonnonjugurttia ja kotimaisia pakastemarjoja, jotka ovat helposti saa-
tavilla ja jo varmasti tuttuja ennestaan. Kehitetyt ruokaohjeet olivat kyselyyn vastan-
neiden toiveiden mukaisesti valipalalle ja aamupalalle soveltuvia ruokia. Resep-
teissa kaytetyt valmistusmetodit olivat my6s helppoja, silla ohjeissa lahinna sekoi-
tettiin raaka-aineita toisiinsa sauvasekoittimella tai lusikalla ja vain kaura-macalet-
tujen valmistus vaati paistinpannun kuumentamista, mika takaisi reseptien helppou-

den aloittelijallekin.

5.5 Superfoodeja sisaltavan starttipaketin pakkaus, hinta ja sisalt6

Aluksi paatettiin laittaa starttipaketti vain pienimuotoisesti ekokauppaan myyntiin
kymmenen kappaleen erana. Superfoodstarttipaketin pakkaukseksi valikoitui Puh-
distamon kangaskassi, silla kassin sisaltaméat Puhdistamon superfoodit ja kassi oli-
sivat keskenddn yhteen sopivia. Tydssa kehitetyistéa resepteista syntyi vihkonen
(liite 2), joka sisallytettiin pakettiin. Kokonaisuudessaan starttipaketti piti sisallaan
Puhdistamon kangaskassiin pakattuna kuusi reseptia siséltdvan reseptivinkosen
(lite 2) ja viisi superfoodia, joita olivat maca, chian siemenet, mulperimarjat, koo-
kosdljy ja raakakaakaojauhe. Paketin kookosoljy oli kooltaan 500 millilitraa, chian
siemenia oli 220 grammaa, kun taas loput tuotteet olivat painoltaan 150 grammaisia.
Tuotteiden kokonaishinta yksistaan ostettuna olisi 40,75 euroa, mutta superfoods-
tarttipaketin hinnaksi ajateltiin 29,90 euroa, jolloin ostaja saisi huomattavan alen-

nuksen tuotteista ja starttipaketti olisi viela kohtuuhintainen.
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6 JOHTOPAATOKSET JA POHDINTA

Opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittda kvalitatiivisella tutkimuksella, 16ytyykd su-
perfoodeja sisaltavélle starttipaketille kysyntaa ja kehittaa itse paketti tarpeen ilmen-
tyessa. Tutkimus teetettiin www-kyselyné ja kyselya jaettiin blogin kautta. Lomake
laadittiin siten, etta saatiin vastauksia superfoodien aiemmista kayttokokemuksista
seka vastauksia siihen, etta kiinnostaako kuluttajia ylipaansa superfoodit ja mitka
superfoodit koetaan mielenkiintoa herattaviksi. Kyselylla myods kartoitettiin, millaisia
resepteja vastaajat haluaisivat superfoodeista saada ja koettiinko superfoodeja si-
saltavalle starttipaketille olevan tarvetta. Kyselyyn kertyi 64 vastausta, mik& on mie-

lestani hyva maara.

Idea ty6hon lahti itselténi, joten mielenkiintoa paketin toteuttamiseen riitti. Haasteel-
lista oli Ioytaa kirjallisuustaustaa, silla sita ei oikeastaan ollut suomenkielisen, eika
juurikaan englanninkielisenakaan. Internetista tietoa tuntui Ioytyvan, mutta haasteel-
lista oli erottaa oikea tieto vaarasta, silla aiheesta 10ytyy runsaasti kyseenalaista tie-
toa. MyOs varsinaista tutkimustietoa superfoodeista oli haasteellista l6ytaa. Suo-
menkielisena sitd ei ole ja useimmat englanninkieliset tutkimukset, jotka viittasivat
jotenkin superfoodeihin, sivusivat aihetta vain hieman. Tutkimuksia superfoodeista
on yleisesti ottaen tehty todella vahan. Vain yksittaisista superfoodeista 16ytyi hie-

man tietoa.

Haasteena terveysvaikutteisten elintarvikkeiden parissa ilmenee usein lainsaa-
danto, joka superfoodien kohdalla uuselintarvikkeina on hyvin tarkkaa. Starttipaket-
tia kehittdessa ei asiaa kuitenkaan tarvinnut miettia, silla pakettiin sisallytetyista su-
perfoodeista 16ytyi pakkauksista jo valmiiksi kaikki tarvittavat tiedot, mita lainsaa-
dantd vaati. Markkinoilla superfoodeilla on vahva paikka ja niiden myynti on ollut
jatkuvasti kasvussa. Starttipakettia oli siis hyva lahted kehittdmaan, silla kasvavat

markkinat tarkoittavat varmastikin uusia asiakkaita.

Helppoa oli reseptien kehittaminen starttipakettiin, silla itseltani 16ytyi jo ennestdaan
kokemusta superfoodeista ja heti pakettiin valittavien superfoodien selviamisen jal-
keen, visiot luotavista resepteista olivat melko vahvat, eivatka vaatineet juurikaan

suurempia taustatutkimuksia.
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Reseptien kehittaminen pienessé kotikeittiossa asetti omat haasteensa. Tata voisi
kuitenkin pitda positiivisena asiana, silla on hyvin todennakoista, ettd suurimmalla
osalla potentiaalisista starttipaketin ostajista, ei ole kovinkaan suurta keittiota. Pie-
nessa keittiossa reseptien kehitteleminen, joita myds tullaan toteuttamaan kotikeit-
tidissa, olikin siis paras mahdollinen ratkaisu, jotta nahtaisiin niiden toimivuus. Tes-
taushetkella reseptien tuotoksia maistatettiin henkil6llg, jolla ei juurikaan ollut aiem-
paa kokemusta superfoodeista. Nain taattiin se, etta aloittelevallekin superfoodien
kayttajalle reseptit olisivat maultaan mieluisia, eivatka lilan outoja. Esimerkiksi ma-
can omalaatuinen maku saattaa pelastyttaa ensikertalaisen ja sita oltiinkin kaytetty
lettuihin siksi, ett& niihin maku uppoaa hyvin, eika se tule niin yllattavana esiin.

Luodut reseptit olivat kaura-macaletut, mansikka-chiahillo, mustikka-kookossmoot-
hie, rouskuva raakasuklaa, chia-vadelmakerrosvanukas ja suklaatuorepuuro. Léahes
jokaista starttipakettiin valittua superfoodia onnistuttiin kayttamaan vahintadén kah-
dessa eri reseptissd. Vain maultaan haasteellinen maca paatyi yhteen ruokaohjee-
seen. Luodut reseptit olivat helppouden lisaksi monipuolisia ja vaikka ohjeissa oli
kaytetty samoja tai samankaltaisia raaka-aineita onnistuttiin valmistaan hyvinkin eri-
laisia lopputuloksia, mikéa taas superfoodstarttipaketin ostajalle antaa hyvan kuvan

siitd, miten monin eri tavoin superfoodeja voidaan kayttaa.

Jatkokehittelyna tydstad voitaisiin paneutua paketin ulkoasuun ja pakkaukseen
enemman, silla nyt kehitetty superfoodeja siséltava starttipaketti tulee myyntiin vain
kymmenen kappaleen koe-erdnd kangaskassissa. Suuremmassa mittakaavassa
myytynd, tulisi pakkauksella olla oma erityinen ulkoasunsa, joka kangaskassia pa-
remmin toisi starttipaketin idean ja sisallon esille. My6s reseptivihkoa on aina mah-
dollista laajentaa, silla ruoanlaitossa mahdollisuudet ovat lahes rajattomat. Resep-
teja voisi kehittad esimerkiksi paaruoista, silla niita ei superfoodeista kovinkaan pal-

jon née.
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LIITE 1 Kyselylomake

SeAMK7Z#

SEINAJOEN AMMATTIKORKEAKOULU
SEINAJOKI UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCES

Kysely superfoodeja sisaltavan starttipaketin kehittamiseksi

Heil

Olen neljannen vuoden restonomiopiskelija Seindjoen ammattikorkeakoulusta ja teen opinnaytetyonani superfoodien starttipaketin, joka sisaltaa
noin 4-5 superfoodtuotetta seka reseptit tuotteisiin liittyen. Starttipakettia kehitetaan yhdessa alan toimijoiden kanssa.

Kyselyn tavoitteena on selvittaa, onko superfoodeja sisaltavalle starttipaketille tarvetta ja mahdollisesti kyselyn tulosten pohjalta kehittaa valmis
resepteja sisaltava superfoodpakkaus. Tyossani superfoodeilla tarkoitetaan terveytta seka hyvinvointia edistavia ja ravinnetiheita ruoka-aineita.
Tyoni on rajattu kasittelemaan ulkomaalaisia superfoodeja.

Pyydan Teita ystavallisesti vastaamaan kyselyyn, joka auttaa opinnaytetyoni tekemisessa. Kaikki vastaukset kdsitellddn luottamuksellisesti ja
nimettomind. Kyselyn loppuun voitte halutessanne jattaa yhteystietonne ja osallistua arvontaan. Arvonnan palkintona on 49 95€ arvoinen
Puhdistamon FiveAM -tuotepakkaus.

Kiitos vastauksestasil

Ystavallisin terveisin
Sonja Koskensalo

sonja.koskensalo@seamk fi

1. Ikasi?

alle 23
23-30
) 31-40
41-50
yli 50



2. Sukupuoli?

Nainen
Mies

3. Mika on mielikuvasi superfoodeista?

4. Oletko kayttanyt superfoodeja aiemmin?
® Kylla
En
En tieda

3]

. Mita superfoodeja olet kayttanyt aiemmin?
acai
camu
chia
chlorella
goji
inka
kookosoljy
maca
siitepoly
mulperi
spirulina
opti-msm
pakuriikaapa
raakakaakao
psyllium
mct-6ljy
raakakaakaonibsit
raakakaakaovoi
lucuma
toco
baobab
camu camu
carob
muita, mita? |

o

. Mitkd superfoodit ovat olleet mieluisia kaytossa?

] acai

camu

chia
chlorella
goji

inka
kookosaljy
) maca
siitepdly
mulperi
spirulina
opti-msm
pakuriikaapa
raakakaakao
psyllium
mct-6ljy
raakakaakaonibsit
raakakaakaovoi
lucuma
toco
baobab
camu camu
carob

muita, mita?

N

. Miten olet kdyttanyt superfoodeja?

Sellaisenaan naposteltuna

Esim. puuron tai jugurtin paalla sellaisenaan
Smoothien ainesosana

Raakasuklaan valmistuksessa

Leivonnassa

[ Lampimien ruokien valmist

Muilla tavoin, miten?

8. Miksi kaytat superfoodeja?

Ne ovat terveellisia

Maistuvat hyvalle

Niita on helppo kayttaa
Taydentavat ruokavaliotani

Koen niiden edistavan terveyttani
Muu syy, mika? |
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9. Jos et ole aiemmin kokeillut superfoodeja, olisitko kiinnostunut kokeilemaan niita?

Kylla

_JEn

En tieda

10. Miksi et ole kayttanyt superfoodeja aiemmin?

En ole tiennyt niiden olemassaolosta
Hankala saatavuus

Kallis hinta

En tieda, mita olisin niilla tehnyt

En ole kokenut tarvetta kayttaa niita
Jokin muu syy, mika? ‘

11. Mita superfoodeja olisit kiinnostunut kokeilemaan?

acai

camu

chia

chlorella

goji

inka
kookosoljy
maca
siitepdly
mulperi
spirulina
opti-msm
pakuriikaapa
raakakaakao
psyllium
mct-6ljy
raakakaakaonibsit
raakakaakaovoi
lucuma

toco

baobab

camu camu
carob

muita, mita? I

12. Koetko superfoodit vaikeasti Iahestyttaviksi?

Kylla. Jos vastasit kylld, niin miksi? |

_En

En tieda
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13. Mika tekisi superfoodeista helpommin Iahestyttavia?

14. Paljonko olisit valmis kayttamaan rahaa superfoodeihin kuukaudessa?
|| En yhtaan

0-20 euroa

|| 21-40 euroa

41-60 euroa

.| 61-80 euroa

yli 80 euroa

15. Olisiko superfoodeja helpompi kayttad, jos yhteydessa olisi valmiita resepteja?
Kylla
Ei
En tieda

16. Millaiset reseptit kiinnostaisivat sinua?
[} valipala
paaruoka
| jalkiruoka
aamupala
|| pienet naposteltavat
leivonnaiset
| en osaa sanoa
| jokin muu, mika?

17. Mista etsit resepteja sellaista tarvitessasi?
Internetista

| Kysyn tutuilta

| Blogeista

| Lehdista

| Sosiaalisesta mediasta

| Muualta, mista? |

18. Onko uusista elintarvikkeista vaikea keksid ruokalajeja?

Kylla
Ei
' En osaa sanoa

19. Olisiko superfoodien kokeilupaketille tarvetta?
() Kylla

QO E

| En tieda

20. Olisitko valmis ostamaan superfoodeja sisaltavan kokeilupaketin, jos sen hinta olisi halvempi verrattuna siihen, etts ostaisit tuotteet yksittain?

Kylla
J En
_ En osaa sanoa

21. Voitte halutessanne osallistua Puhdistamon FiveAM -tuotepaketin arvontaan jattamalla alle yhteystietonne. Yhteystietoja kaytetaan
luottamuksellisesti vain arvontaan.

Etunimi ‘ ‘
Sukunimi

Matkapuhelin

Sahkoposti

Osoite

Postinumero

Postitoimipaikka |

Laheta|

100% valmiina(Sivu 1/ 1)



1(8)

LIITE 2 Superfoodstarttipaketin reseptivihkonen




Superfoodreseptivihkonen on luotu osaksi superfoodeja siséltdvaa
starttipakettia, jotta aloittelevankin superfoodien kayttéjan olisi
helppo paasta sisélle superfoodien maailmaan. Tdman vihkosen
avulla paasee helposti askeleen ldhemmés superfoodeja ja oppii
valmistamaan helppoja ja maistuvia vali-, ilta- ja aamupaloiksi
soveltuvia herkkuja viidesta eri superfoodista.

Vihkonen siséltaa resepteja liittyen jokaiseen
superfoodstarttipaketin superfoodiin. Ohjeista on pyritty tekemaan
mahdollisimman yksinkertaisia, jotta aloittelevankin
ruoanvalmistajan olisi helppo tarttua niihin. Superfoodeja on
kdytetty osana resepteja ja muut reseptien raaka-aineet ovat
yleensa kotoa tai kaupasta helposti saatavilla olevia.

Vihkosesta |6ytyy resepteja liittyen kaikkiin seuraaviin starttipaketin
superfoodeihin:

- Mulperimarjat
- Kookosdljy

- Magca

- Raakakaakao

- Chia

Sisallaan vihkonen pitda seuraavat reseptit:

- Chia-vadelmakerrosvanukas
- Kaura-ppacaletut.

- Chia-mansikkahillo

- Rouskuva raakasuklaa

- Mustikka-kookossmoothie

- Suklaatuorepuuro
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¥ ot

Chia-vadelmakerrosvanukas (Yksi iso annos tai kaksi pienta)
2 dl nestettd (esimerkiksi kauramaitoa tai maitoa)

3,5 rkl chian siemenia

% tl vaniljajauhetta

Vadelmakerros:

2 dl kotimaisia pakastevadelmia

% dl luonnonjugurttia

Valmista chiakerros sekoittamalla chia-siemenia seka vaniljajauhe
nesteeseen. Anna geeliytyd noin kymmenen minuuttia. Valmista
geeliytymisen aikana vadelmakerros. Sulata pakastevadelmia
mikrossa noin minuuttia tai kunnes ovat sulia. Lisda sekaan
luonnonjugurtti ja soseuta sauvasekoittimella. Halutessasi voit liséta
sekaan makeutukseksi hunajaa tai sokeria. Maista molempia
seoksia. Mausta vield tarvittaessa makusi mukaan. Kaada kerroksia
vuorotellen esimerkiksi lasiin. Nauti!
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Kaura-macaletut (2 lattya)

1 banaania

2 kananmunaa

1,5 dl jauhettuja kaurahiutaleita
1tl magcajauhetta

1 rkl hunajaa

paistamiseen kookosoljya

Jauha sauvasekoittimella noin 2 desilitraa kaurahiutaleita jauhoksi.

Soseuta banaani sauvasekoittimella kulhossa. Lisda sekaan
kananmunat. Sekoita tasaiseksi. Mittaa joukkoon 1,5 dl jauhettuja
kaurahiutaleita sekd maca ja hunaja. Sekoita. Paista miedolla
Iammolla kullanruskeiksi kdyttden noin yhté teelusikallista
kookoséljya pannulla lattyad kohden.
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Chia-mansikkahillo

2 dl kotimaisia
pakastemansikoita

2 rkl chia-siemenia

Sulata mansikoita mikrossa noin minuutti tai kunnes ne ovat sulia.
Survo tasaiseksi seokseksi sauvasekoittimella. Lisda sekaan chija-
siemenet. Lisdd halutessasi makeutukseksi esimerkiksi hunajaa tai
sokeria. Nauti lettujen paalla!




Rouskuva raakasuklaa (noin 20 pienté palaa tai yksi iso levy)
2 dl kookosoljya

1,5 dl raakakaakaojauhetta

3 rkl hunajaa

ripaus suolaa

0,5 dl mulpereita

0,5 dl cashewpahkindita

Sulata kookoséljya noin 20 sekuntia mikrossa matalalla teholla tai
kunnes kookoséljy on muuttunut tdysin nestemaiseksi. Sekoita
joukkoon raakakaakaojauhe, hunaja ja suola. Sekoita hyvin. Rouhi
pahkindt pieniksi palasiksi. Lisdd pahkinat sekd mulperit seoksen
joukkoon. Maista. Makeuta lisda tarvittaessa. Kaada seos
esimerkiksi jadpalamuotteihin ja laita pakkaseen jahmettymaén
noin puoleksi tunniksi. Nauti!
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7 Mustikka-

kookossmoothie

(yksi iso tai kaksi
pientd annosta)

2 rkl kookosdljya

1 dl kotimaisia
mustikoita

1 banaani

3d
luonnonjugurttia

1 rkl hunajaa

Mittaa kaikki ainekset tehosekoittimeen. Sekoita tasaiseksi. Maista
ja lisdd makeutusta tarvittaessa. Nauti!

7(8)




8(8)

L

Suklaatuorepuuro (yhdelle)
2 dl kaurahiutaleita

1 rkl raakakaakaojauhetta

1 rkl chia-siemenia

1 rkl hunajaa

% banaani

1 tl kanelia

Soseuta puolikas banaani sauvasekoittimella ja kaada syvélle
lautaselle. Mittaa sekaan kaikki ainesosat. Sekoita hyvin. Anna
tekeytya jadkaapissa mielelldan yon yli.




