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1 JOHDANTO 

Vastuullisuus ja terveellisyys ovat ajankohtaisia termejä ruokapalvelussa. Ym-

päristöjalanjäljen vähentämiseen liittyvät kannanotot, kannustaminen kasvi-

pohjaisen ruokavalion suosimiseen ja liharuokien vähentämiseen ovat ajan-

kohtaisia aiheita. Kasvisruokailusta on kehittynyt trendi, mikä on siirtynyt myös 

ammattikeittiöihin.  

 

Yhä useampi on tehnyt tietoisen valinnan vaihtamalla ruokavalionsa kasvis-

painotteiseksi, mutta myös yritysten täytyy olla ajan tasalla tarjonnan sekä ky-

synnän suhteen. Opinnäytetyössä selvitetään, millaista kasvisruokaa on Etelä-

Savossa saatavilla ja minkälaisia kasvisruoka-annoksia asiakkaat kysyvät. 

Tutkimustyö on selvitystyö kasvisruuan saatavuudesta ja kysynnästä Etelä-

Savon alueen ravintoloiden näkökulmasta. 

 

Aiheen tutkiminen on ajankohtaista, koska tulosten myötä saadaan ymmär-

rystä kasvisannosten myynnin ja kysynnän nykytilanteesta Etelä-Savon alu-

eella. Markkinoille on kehitetty lukuisia uusia kasvipohjaisia proteiinilähteitä, 

kuten esimerkiksi nyhtökaura ja härkis. Tutkimuksen kautta saadaan ymmär-

rystä kasvisruokien valmistamisessa käytettävistä raaka-aineiden hyödyntämi-

sestä.    

 

Ammattikeittiöiltä vaaditaan jatkuvaa ennakkoluulottomuutta, uutuustuotteisiin 

tutustumista, reseptien kokeilua ja kehittämistä. Kasvisruokien tarjontaan liittyy 

seikkoja, joita opinnäytetyön tutkimukseen osallistuvilta yrityksiltä selvitetään. 

Erityisruokavaliota noudattavat asiakkaat odottavat ravintolan annoksien ole-

van monipuolisia ja täyspainoisia makuelämyksiä, joiden valmistus saattaa 

ammattikeittiössä olla haasteellista. 

 

Valitsin opinnäytetyöni aiheeksi Etelä-Savon ravintoloiden vegeruokien tutki-

muksen. Yhteistyössä ravintoloiden kanssa ei vastaavaa kasvisruokiin liittyvää 

kartoitusta ole aikaisemmin Etelä-Savossa tehty. Kyselyyn osallistuivat keittiö-

alan ammattilaiset ja yrittäjät. Aihe on ajankohtainen ja kiinnostaa minua myös 

henkilökohtaisesti.  
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Opinnäytetyön teoreettinen osio tuo esille yleisesti veganismin ja kasvissyön-

nin periaatteet, asianmukaista terminologiaa, erilaisia vegetarismiin liittyviä 

ruokavalioita, yleistietoa vegaaniruokavalion ravitsemus- ja ruokasuosituksista 

sekä aiheeseen liittyvän ammattikeittiön näkökulman. Lukijan täytyy ymmärtää 

vegetarismin (kasvissyönti), veganismin (elämäntapa), vege (yhdyssanan al-

kuliite kasvisruoalle/kasvissyöjälle) ja vegaani (kasvis ilman eläinperäistä) ter-

mien tarkoitus ja erovaisuus (Kielitoimiston sanakirja 2019). 

 

2 TYÖN TAVOITE 

Tavoitteena oli tutkia Etelä-Savon pien- ja keskisuurien ravintoloiden ja kahvi-

loiden vegeruokien saatavuutta sekä kartoittaa nykyinen markkinatilanne. Tut-

kimustyö rajattiin käsittämään kasvisruokien osuutta lounasruokien määrästä. 

Selvitettiin myös vegaani eli vain kasvikunnan tuotteista koostuvan ruokien ti-

lannetta (ks. myös Vuotilainen ym. 2016, 51). Kyselytutkimuksessa selvitettiin, 

kuinka iso osuus kasvisruoalla on tarjottavista kokonaisaterioista, mitkä kas-

visruokavalioista ovat suosittuja, onko vegaaniruoalle kysyntää, mitä proteii-

nilähteitä ruoanvalmistuksessa käytetään ja ammattikeittiön näkökulmaa kas-

visruokien tarjoamisesta.   

 

Tutkimuksessa selvitettiin pienten ja keskisuurien ruokapalveluyritysten kas-

visruokien tarjontaa. Pk-yritykseksi määritellään alle 250 työntekijän yritykset, 

jossa vuosiliikevaihto on enintään 50 miljoonaa euroa. Pienyritykset ovat alle 

50 työntekijän yrityksiä ja keskisuurissa työntekijöiden määrä on 50–249. Suo-

men yrityksistä vuonna 2017 vain 1 % oli keskisuuria ja 5,6 % pienyrityksiä. 

Eniten Suomessa on alle 10 työntekijän mikroyrityksiä, joita oli 93,2 %. (Suo-

men Yrittäjät 2019.) 

 

Tutkimuksessa selvitettiin perusjoukolta eli Etelä-Savon ruokapalvelujen tuot-

tajilta numerollista dataa, jota pystytään analysoimaan ja tarvittaessa käyttä-

mään alan kehitystyössä. 
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Tärkeimmät kysymykset, joihin opinnäytetyöllä etsittiin vastauksia: 

 

• Mikä on kasvisruokien osuus ravintoloiden kokonaistarjonnasta? 
• Mitkä ovat käytetyt/suosituimmat kasvisproteiinilähteet? 
• Vastaako ravintoloiden nykyinen osaaminen/kyky lisääntyvän kasvis-

ruokailusegmentin tarpeisiin? 
• Mitkä ovat kasvisruoan tarjoamisen haasteet ammattikeittiössä? 

 

Ravintoloiden vakinaisissa ruokalistoissa on yleistä, että niissä on saatavilla 

vegaaniannoksia, varsinkin isoissa kaupungeissa, joissa myös kasvisravinto-

loiden määrä on jatkuvassa nousussa. Useat ketjuravintolat, kuten Kotipizza, 

Rex ja Chico´s ovat lisänneet valikoimiinsa vegaanivaihtoehdon (Hjort 2017). 

The Economist lehden mukaan, vuosi 2019 tulee Amerikassa olemaan vegaa-

nivuosi (Parker 2018). 

 

Kasvisruokaa on aikaisemmin tutkittu useasta eri näkökulmasta. Naakka 

(2016) on kirjoittanut pro graduna kvantitatiivisen tutkimuksen ja selvittänyt ku-

luttajien motivaatiota omaehtoiseen lihansyönnin rajoittamiseen ja kasvisruo-

kapainotteisen ruokavalion noudattamiseen. Vihertuuli (2010) on tutkinut elä-

vän ravinnon ympäristö- ja terveysvaikutuksia. Ehrnrooth ja Paalanen (2017) 

ovat selvittäneet opinnäytetyössään, olisiko Mikkelin kaupungissa tarvetta 

kasvisravintolalle ja luonut tuotesuunnittelun. Kataisen (2015) tutkimuksesta 

on saatavilla palvelumuotoiltu asiakasystävällinen kahvilakonsepti vegaanien 

näkökulmasta. Kemppi (2015) on kehittänyt kasvisruokaohjeita suurkeittiöön 

tarpeisiin. Herrala (2014) puolestaan on tutkinut vegaanien ruokatottumuksia 

ja ravitsemusta. Grön-Parkkila (2018) on tutkinut kasvisruokailua lounasravin-

toloissa nudge-mallin avulla.  

 

3 KASVISSYÖNTI JA VEGANISMI ELÄMÄNTAPANA 

Tässä luvussa tuodaan esille kasvisruokailuun liittyvää terminologiaa, joka 

auttaa ymmärtämään vegaania elämäntapaa ja eettisen ideologiaan pohjautu-

vaa kasvisruokavaliota. Kielitoimiston sanakirjan (2019) mukaan, veganismiksi 

sanotaan vegaanisen ruokavalion noudattajia ja ylipäänsä kaikesta eläinpe-

räisitä tuotteista kieltämistä. Tämän elämäntavan noudattajia sanotaan vegaa-

neiksi. Vegetarismi puolestaan tarkoittaa pelkän kasvisravinnon käyttöä ja sii-

hen koskeva oppia. Vegetaristi on siis kasvissyöjä. Opinnäytetyöni koskee 
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kaikkia niitä termejä ja on erittäin tärkeä ymmärtää niiden ero. (Kielitoimiston-

sanakirja 2019.) 

  

Miksi ryhtyä kasvisruokailijaksi? Yleisesti kasviruokaa pidetään kevyempänä, 

vähärasvaisempana, värikkäämpänä, edullisempana ja oikeudenmukaisem-

pana verrattaessa sekaruokaan. Kasvissyöjäksi voi ryhtyä lukuisista eri syistä, 

jollekin se on eettinen, toiselle ekologinen tai terveysongelmien vuoksi (Virta-

nen 2006, 14). Useasti siihen kuuluu pyrkimys terveelliseen, ympäristöystäväl-

lisempään ja puhtaaseen elämään (Haglund ym. 2010, 151). 

 

3.1 Kasvissyönnin historia 

Heinänen (2001b, 7) viittaa, että alun perin esivanhempamme söivät kasvisra-

vintoa ja ihmisen elimistö on 70 miljoonan vuoden aikana kehittynyt kasvis-

syöjäksi. Ajan myötä tottumukset ovat muuttuneet metsästyksen ja viljelykult-

tuurin kehityksen vierellä.  

 

Ihmiskunnan ruokakulttuuri on kehittynyt vaiheittain. Yli 10 000 vuotta on maa-

talouden yhteydessä viljelty viljaa. Kivikaudella ruokapöytää rikastivat villikas-

vit, riista ja kala. Tuona aikana ihmisen elinikä jäi vain parinkymmeneen vuo-

teen ja myöhemmin ihmiskunnan kasvun myötä, esiintyi myös laajemmin alira-

vitsemusta. Maanviljelys kehittyi ja siinä vieressä ihminen oppi ruoan säilön-

nän suolamalla ja kuivattamalla. (Vuotilainen ym. 2016, 16-20.) 

  

Pohjoisilla alueilla on kerätty marjoja ja vihanneksia aina asutuksen alusta 

asti. Pohjoisen ilmaston viileydellä ja sesongin vuodenajoilla on ollut merkit-

tävä vaikutus kasvisravinnon kokoamisessa. (Heinänen 2001a, 26-28.) Kaak-

kois-Aasian kosteassa tropiikissa on kautta aikojen viljelty juureksia ja hedel-

miä. Vasta myöhemmässä vaiheessa alkoi riisin viljely, mikä on nykyisin pää-

ravinto 60 % ihmiskunnasta. Riisiä tuotetaan kokonaan ihmisravinnoksi, joka 

kuuluu esimerkiksi miljoonien köyhyydessä elävien intialaisten päivittäiseen 

yksipuoliseen ruoka-annokseen. Japanilaisten ruokavalio on perinteisesti kas-

vispainotteinen uskonnollisista ja taloudellisista syistä. Viljelykelpoista maata 

on vuoristoalueiden vuoksi vähän ja kasvisravinnon tuotanto on siitä syystä 

perusteltua. Japaniin lihansyönti on tullut myöhemmin länsimaisista vaikut-

teista. (Heinänen 2001b, 50-53, 126, 129.) 
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Kautta historian ihmiskunnan ruokavalioon on vaikuttanut uskonto, joka sään-

töjensä kautta määrittelee luvatut ja kielletyt ravintoaineet. Intiassa, Japanissa 

ja Kiinassa vegetarismi sai alkuunsa sielunvaellusopin pohjalta. (Virtanen 

2006, 12.) Juutalaisuus kieltää sian, kamelin, jäniksen ja hevosen lihan syön-

nin. Islamin uskonto rajoittaa sikaperäisen ruoan, veren ja alkoholin käyttöä. 

Buddhalaisuus myöntää kasviksien ja lihan kohtuullisen syönnin, mutta uskon-

haarasta on havaittavissa myös vegaaneja. Poikkeuksellisesti hindulaisuu-

dessa kasvisravinnon yhteydessä on luvattu maitotuotteiden käyttö. (Vuotilai-

nen ym. 2016, 26.) 

 

3.2 Eettiset, ekologiset ja terveydelliset syyt 

Eläinperäisten raaka-aineiden epäeettinen tuotanto on yleinen peruste kasvis-

ruokavalio suosimiselle. Eläinaktivistien videot teurastamoiden huonoista olo-

suhteista ja kärsivistä eläimistä saavat usein mediahuomiota. Eläimien koneel-

linen kasvatus, julma kohtelu, eläinrääkkäys ja jalostus luonnottomiin mittoihin 

ovat elintarvikemarkkinoiden kysynnän ja tehotuotannon aiheuttamia. Äärita-

pauksissa eläimiä kasvatetaan ahtaissa olosuhteissa, jotta voidaan kasvattaa 

yrityksen taloudellista kilpailukykyä. Epäinhimillisissä olosuhteissa elävät sai-

raat eläimet nähdään vain hyödykkeinä ja tuotantovälineinä, joita teurastetaan 

Suomessa vuosittain yli 60 miljoonaa. (Vegaaniliitto s.a.) 

 

Eläinperäisen ravinnon massatuotanto on globaalisti merkittävä ekologinen 

ongelma. Toiminta aiheuttaa useita ympäristöhaittoja, kuten kasvihuonekaa-

supäästöjä, maaperän muuttamista rehuviljelyn tarpeisiin, vesivarojen vähene-

mistä ja vesistöjen rehevöitymistä. Kaipiaisen (2019, 26-27) mukaan, ihmis-

kunta tuhlaa planeettaan resursseja liian nopeasti. Tämänhetkinen ihmiskun-

nan luonnonvarojen kulutustarve ylittää uusiutuvien luonnonvarojen uusiutu-

miskyvyn, eikä maapallo myöskään kykene käsittelemään ihmiskunnan ai-

heuttamia päästöjä. Keskimääräisen suomalaisen kulutustottumukset vaatisi-

vat 3,6 maapalloa nykyisen yhden sijaan. Pahimman ilmastonmuutoksen kata-

strofaalisista vaikutuksista selviytymiseksi, tulisi länsimaissa ihmisten vähen-

tää lihan syöntiä puolen verran. Maailman kasvihuonepäästöistä tuottaa eläin-
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ten kasvatus 18 %, mikä on enemmän kuin koko maailman liikenteen aiheut-

tamat ympäristöpäästöt yhteensä. Esimerkiksi kasvisruoka aiheuttaa 50 % 

pienemmät kasvihuonepäästöt verrattuna sekaruokaan.  

 

Kasvisproteiinin tuottaminen olisi huomattavasti tehokkaampaa verrattaessa 

eläinperäisen proteiinin tehotuotantoon. Palkokasviproteiinien tuottaminen 

toisi 250 kertaa vähemmän kasvihuonepäästöjä verrattaessa naudan- tai lam-

paanlihan tehotuotantoon. Eläimien ruokkimiseksi käytetyn proteiinin ja ener-

gian määrä on jopa kymmenenkertainen, verrattaessa teurastuksesta saata-

vaan lihan energia- ja proteiinimäärään. Veganismi liittyy vahvasti myös ihmis-

oikeusiin, koska eläinten rehuksi käytetään 40 % maailman viljasadosta, mikä 

kelpaisi ihmisille ravinnoksi. Ongelmaa kumuloi myös rehuviljelyyn käytetyn 

pohjaveden ja fossiilisten polttoaineiden merkittävä kulutus. Eläinmaatalouden 

metaani tuottaa 86 kertaa merkittävämmät ympäristöhaitat, kuin verrataan 

muihin kasvihuonekaasuihin. Nykyisen ilmastonmuutoskehityksen pysäyttä-

miseksi täytyisikin vähentää nykyistä metaanituotantoa huomattavasti. (Su-

veri, 2016; Vegaaniliitto s.a.)  

 

Kasvisruokavalioon siirtyminen voi johtua terveydellisen tilanteen vakavista 

muutoksista. Liiallisen eläinperäisen proteiinin ja rasvan saaminen ruokavali-

ossa on sidoksissa sydän- ja verisuonitauteihin, kohonneeseen verenpainee-

seen, kolesterolitason nousuun, toisen asteen diabetekseen, syöpään ja yli-

painoon. Fysiologisesti ja ekologisesti olisikin perusteltua viljellä nykyistä mer-

kittävästi enemmän viljaa ihmisravinnoksi. (Vuotilainen ym. 2016, 50.)  

 

Kuluttajaliiton mukaan usealle ihmisille voi koko ruokavalion muutos yhdellä 

kertaa tuottaa vaikeuksia. Fleksitarismiksi eli joustavaksi kasvissyönniksi kut-

sutaan henkilöä, joka pyrkii vähentämään lihansyöntiä ja nostamaan pieniessä 

erissä kasvisruokien osuutta. Tavoitteena ei ole lihan välttäminen, vaan eläin-

peräisen raaka-aineen siirtäminen pääraaka-aineesta lisukkeeksi. Tavoitteena 

on syömisen terveellisyys, ympäristöystävällisyys ja taloudellisuus. (Kuluttaja-

liitto s.a.) 

 

Välineet muutokseen ovat nykyaikana helposti saatavilla. Uusien kasvispe-

räisten raaka-aineiden ja ruokaohjeiden kehitystyö on jatkuvaa. Ruokavalion 

tai elämäntapamuutokseen on markkinoitu useita erilaisia kampanjoita, kuten 
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Meatless Monday, Lihaton lokakuu tai 30 päivän Vegaanihaaste (Itkonen & Ki-

velä 2016, 7; Hjort 2017.) 

 

Suomen Vegaanihaasteeseen osallistui vuoden 2019 tammikuun aikana en-

nätykselliset 13 000 henkilöä, minkä johdosta säästyi laskennallisesti 430 000 

eläintä. Samalla vähennettiin kasvihuonepäästökaasuja niin paljon, että au-

tolla voitaisiin ajaa 112 kertaa maapallon ympäri. (Vegaanihaaste 2019.) Park-

kari viittaa Yle uutisessa Oxfordin tutkimukseen, jonka tuloksena tehokkain ta-

paa vähentää omaa ympäristöjalanjälkeään, on syömällä kasvisperäistä ruo-

kaa (Parkkari, 2018). 

 

3.3 Erilaiset kasvisruokavaliot 

Kasvisruokavaliossa on useita eri ruokavaliotyyppejä, jotka jaetaan mieltymys-

ten tai ideologisen sisällön mukaan, jonka vuoksi kasvisruokavaliolla on useita 

muunnelmia (Immonen ym. 2006, 53; Haavisto 2016, 90-92). 

 

Taulukossa 1 on yleisesti tuotu esille erilaisia kasvisruokavalioiden tyyppejä ja 

eritelty niitä raaka-aineiden eroavaisuuksien kautta. Lähtökohtaisesti kaikki 

taulukon ruokavaliotyypit noudattavat kasvikunnan tuotteista koostuvia ruoka-

valioita.  

 
Taulukko 1. Kasvisruokavaliotyypit 

Ruokavaliotyyppi Käytetyt raaka-aineet 
Vegaaninen Vain kasvikunnan tuotteet, eläinperäiset 

ruoka/tuotteet/palvelut ovat kiellettyä 

Laktovegetaarinen Kasvikunnan tuotteet, maitotuotteet 

Ovovegetaarinen Kasvikunnan tuotteet, kananmunaa 

Lakto-ovovegetaarinen Kasvikunnan tuotteet, maitotuotteet, kananmu-

naa 

Pescovegetaarinen Kasvikunnan tuotteet, maitotuotteet, kananmu-

naa, kalaa 

Pollovegetaarinen Kasvikunnan tuotteet, maitotuotteet, kananmu-

naa, siipikarjaa 

Semivegetaarinen Kasvikunnan tuotteet, maitotuotteet, kananmu-

naa, vähän siipikarjaa ja/tai kalaa 
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Elävä ravinto Vegaaniruokavalio, mutta ruoka ei kuumen-

neta yli 40 asteeseen 

Fennovegaaninen Suomessa tuotettuja kasvikunnan raaka-ai-

neita, lähiruokaa. 

Fruitarianismi Vegaaniruokavalio, käytetään hedelmiä, mar-

joja, viljaa, palkokasveja, pähkinöitä 

Makrobiotiikka Idästä tullut elämäntapaa, johon kuuluu tiukka 

kasvisruoka, ruoka luokitellaan jin- ja jang-vas-

tapareihin 

Entovegaani Kasvikunnan tuotteet, hyönteiset 

 

Veganismi ei ole vain ravintojärjestelmä, vaan elämäntapa, johon liittyvät eetti-

set-, ekologiset- ja terveydelliset perusteet. Eläinkunnasta lähtöisin olevien 

tuotteiden hyödyntäminen ravinnoksi tai tuotteiksi on kokonaan kiellettyä ja 

ruokavaliossa käytetään ainoastaan kasviskunnasta peräisin olevia ravintoläh-

teitä. Ideologia toteutuu myös pukeutumisessa ja eläintä hyväksikäyttävien 

palveluiden käytössä. (Vegaaniliitto s.a.) Vegaanien ruokavalion raaka-ainei-

den valikoima on laaja, sisältäen perunaa, vihanneksia, marjoja, hedelmiä, 

juureksia, viljavalmisteita, palkokasveja, pähkinöitä, siemeniä, sieniä sekä ra-

vintorasvoja. Vegaaniruokavaliossa maitotuotteet on korvattu kauralla-, soi-

jalla-, riisillä- ja mantelilla valmistetuilla kasvisperäisillä tuotteilla (Pelkonen 

2017).  Kaipiainen (2019, 29) pohtii, saako vegaanin ruokajärjestelmä sanoa 

enää luonnolliseksi, koska usein tulisi syödä myös ravintolisiä kuten B12- ja D 

-vitamiinia sekä jodia. B12-vitamiiniä saadaan yleensä eläinperäisistä tuot-

teista. (Kaipiainen 2019, 29; Kivimäki 2013, 12.) 

 

Laktovegetaarinen ruokavalio salli kasvikunnan tuotteiden lisäksi maitotuot-

teet. Kyseessä on ravitseva ja täysipainoinen kasvisruokavalio. (Haglund ym. 

2010, 151.) Ruokavaliossa on kielletty sokeri, valkoinen vehnäjauho, lihantuot-

teet ja lisäaineita sisältävien tuotteiden käyttö. Rajallisia ovat myös alkoholin ja 

tupakan nauttiminen. (Määttälä 2003, 18; Vuotilainen ym. 2016, 53.) 

 

Ovovegetaarinen ruokavalio suosii kasvikunnan ravinnon lisäksi maitotuotteita 

ja kananmunaa (Haavisto 2016, 91). Semivegetaarinen ruokavalio on periaat-

teeltaan samanlainen kuin lakto-ovovegetaarinen, mutta valikoima laajenee 
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siipikarjalla ja/tai kalalla. Niistä vain kalaa nauttivia sanotaan pescovegetaa-

riseksi ja pollovegetaristit suosivat vastaavasti siipikarjaa. (Määttälä 2003, 18.) 

Elävän ravinnon ruokavalion nimitys tulee valmistusmenetelmästä, koska ra-

vinnon lähteitä ei lämmitetä yli 40 ºC -asteen. Ruokavalio koostuu pääasialli-

sesti vihanneksista, hedelmistä, marjoista, viljoista, pähkinöistä, sienistä, sie-

menistä, öljystä ja idätetyistä pavuista. Raaka-aineita käsitellään liottamalla, 

soseuttamalla, idättämällä, hapattamalla, happokypsentämällä ja kuivatta-

malla alhaisella lämpötilalla. (Haavisto 2016, 92.) 

 

Suomalaista luomu- ja lähiruokaa nauttivia kasvisruokailijoita kutsutaan fenno-

vegaaneiksi. Ruokavaliossa suositaan läheltä saatavia raaka-aineita, jossa 

esimerkiksi maito on korvattu kotimaisella kauramaidolla ja soija suomalaisella 

härkäpavulla. Ruokavaliota noudattavia on muihin ideologisiin ruokavaliotottu-

muksiin verrattaessa rajoittavuuden vuoksi vähemmän. (Haavisto 2016, 93.) 

Kotimaisilla lähiruokavalikoimalla ei kyetä turvaamaan ravinnon kokonaissaan-

tia (Vuotilainen ym. 2016, 53). 

 

Makrobioottinen ruokavalio on vegaaninen ruokavalio, jossa on japanilaisia 

vaikutteita. Osa seuraajista suosii kalaa, mutta 2/3 ruoasta koostuu pääosin 

täysjyväviljoista. Tämän lisäksi ravintona käytetään hedelmiä, kasviksia, meri-

levää ja hapatettuja tuotteita. Voimakkaat mausteet ja puhdistettu sokeri eivät 

ole suosiossa. Keski-Euroopassa makrobioottinen ruokavalio on yleisempi, 

mutta Suomessa erittäin harvinaista. (Haavisto 2016, 92.) 

 

Fruitarianismi on ruokavalio, jossa ruoaksi nautitaan pelkästään hedelmiä. Ra-

vinnosta 80–90 % koostuu hedelmistä, kasviksista, pähkinöistä ja siemenistä. 

Tällöin on tärkeää, ettei ruokavalion toteuttaminen aiheuta kasvin tai taimen 

kuolemaa. (Kaipiainen 2019, 91.)  

 

Eri uskontojen ja kulttuurien ruokailua ohjataan eri säännöillä. Esimerkiksi 

buddhalaisista suurin osa ovat vegaaneja ja laktovegetaristeja. Lihan osalta 

on havaittavissa buddhalaisuudessa poikkeuksia, joissa naudanlihaan tai sisä-

elimiin koskemisen saattaa olla kokonaan kielletty. Buddhalaisuuden keskei-

nen periaate on väkivallattomuus, jonka vuoksi eläimiä ei voi uhrata. (Virtanen 

2006, 12.) Hare Krishna on uskonto hindulaisuudesta, jossa suurin osa on lak-
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tovegetaristeja. Osa guruista on kieltänyt myös vuohen- ja lampaanmaitotuot-

teet ja ohjannut välttämään sipulilajikkeita. Hindut ovat kasvissyöjiä, koska 

lehmä on heillä pyhä. Jainalaiset ovat intialaisen uskonhaaran kasvissyöjiä, 

joista osa on vegaaneja tai laktovegetaristeja. Osa jainalaisista on hylännyt 

juurekset kokonaan, koska uskovat kasvin kuolevaan. (Haavisto 2016, 98.) 

 

Entovegaanin ruokavalioon kuuluu kasvikunnan tuotteiden lisäksi myös hyön-

teiset (Galt 2017). Suomessa hyönteiset tulivat markkinoille vuonna 2017, 

mutta esimerkiksi Aasiassa hyönteiset ovat kuuluneet ihmisten ruokavalioon 

kautta aikojen. Laajan valikoimaan kuuluu 1900 syötävää hyönteislajia. (Xamk 

2019.)   

 

4 RAVITSEMUS- JA RUOKASUOSITUKSET KASVISTEN NÄKÖKUL-
MASTA 

Ravitsemustiede hyödyntää luonnon-, yhteiskunnan- ja käyttäytymistieteiden 

tutkimusmenetelmiä, joiden avulla saadaan ymmärrystä millaista ruokaa väes-

töt syövät ja mitkä tekijät vaikuttavat ruoan valintaan. Ravinnontarpeeksi sano-

taan ravintoa, jota ihminen tarvitsee toimiakseen, sillä ihmiskeho tarvitse yli 40 

ravintoainetta. (Vuotilainen ym. 2016, 9, 27.)  

 

4.1 Suomalaiset ravitsemussuositukset ja ruokatottumukset  

Valtion ravitsemusneuvottelukunnan ja laajan asiantuntiaryhmän johdosta, 

laaditaan Suomen väestölle suunnattuja ravitsemussuosituksia terveyden yllä-

pitämiseksi ja edistämiseksi (Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 5). Tavoit-

teena on antaa suosituksia sekä ruokavalion parantamiseksi että edistää hy-

vää terveyttä. Suosituksissa tuodaan esille ruokavalion kokonaisuutta, tarvitta-

vien ravintoaineiden saantia, kuvataan terveyttä edistäviä ruokavalintoja, esi-

tellään ruokakolmio ja lautasmalli. (Kauhanen ym. 2013, 218-219.) 

 

Ruokaviraston mukaan, jokaisen tulisi nauttia kasviksia vähintään puolen kilon 

verran päivässä (Vuotilainen ym. 2016, 33). Tuorein, vuoden 2017 Finravinto-

tutkimus julkistaa, että vain 14 % miehistä ja 22 % naisista syö kasviksia, he-

delmiä ja marjoja päivittäisen suositusmäärän verran. Naisten ruokatottumuk-

set olivat lähimpänä ravitsemussuosituksiin kasvisten, lihan ja prosessoidun 

lihan osalta. (Valsta ym. 2018, 5.) 
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Suomen väestön naisista 5 % ja miehistä 3 % noudattaa kasvisruokavaliota 

(Kansanterveyslaitos 2007). Tarkempia määriä on vaikea arvioida, koska osa 

kasvisruokavaliota noudattavia nauttivat yksittäisissä tapauksissa myös eläin-

peräisiä tuotteita, jotka vaikuttavat tilastotuloksiin. Tuloksiin voivat vaikuttaa 

myös asuinpaikka, ikäryhmä tai pienet tulot (Lehto 2018).  

 

FinRavinto 2012 -tutkimuksessa (2013) selviää, että kansalaiset syövät päivit-

täin kuusi kertaa, vapaina päivinä nautitaan aterioita enemmänkin. Suomalai-

set ovat tottuneet syömään aamupalan, mutta 17 % miehistä ja 16 % naisista 

jättävät lounaan väliin. Yleisesti miehet nauttivat lounaaksi eväitä, syövät hen-

kilöstöravintolassa, ravintolassa tai kotona. Naiset suosivat omia eväitä tai 

syövät työpaikkaruokaloissa. Eniten energiaa saadaan ruoista lounaalla kello 

11–12 aikavälillä ja päivällisaikaan kello 16–17. Kasviksia pitäisi nauttia puolen 

kilon verran päivässä, mutta todellisuudessa arvot jäävät suosituksista alhai-

semmaksi. Naiset nauttivat kasviksia, hedelmiä, marjoja 420 gramman ja mie-

het 380 gramman verran. Yleisesti ottaen kasvisten käyttö on lisääntynyt, sillä 

80 % miesten ja 95 % naisten annokset sisälsivät jonkun verran kasviksia. 

(Helldán ym. 2013, 125.) 

 

Kuvassa 1 on esitelty THL-tilastotiedot 25–65-vuotiaiden suomalaisten päivit-

täiset ruokatottumukset kasvisten osalta. Taulukossa näkyy aikaväliltä vuo-

sista 1990–2014 naisten, miesten ja yhteensä tulokset prosentteina verrattuna 

vastaavanikäiseen väestöön. Kasvisten suosio on yleisesti ollut nousussa, 

mutta havaittavissa on myös pieniä taantumia. Vuonna 1998 kasvisten syön-

nin määrä on ollut lähellä nykyajan tasoa. Miehet suosivat ruokavaliossaan 

vähemmän kasviksia verrattaessa naisiin ja nämä tulokset vaikuttavat myös 

yhtenäiseen keskitulokseen. 
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Kuva 1. THL-tilastotieto päivittäin kasviksia syövistä väestöstä (Terveyden- ja hyvinvoinninlai-

tos).  

 

Väestötasolla vuoden 2020 tavoite on nostaa kasvisten syönnin määrä +30 % 

verrattaessa vuoden 2012 Finravinto-tutkimukseen (Valsta ym. 2018). 

 

Taulukossa 2 on esitetty suomalaisten ravitsemussuositukset terveyttä lisää-

vään ruokavaliomuutokseen. Esille on tuotu raaka-aineita, joita suomalaisten 

pitäisi laajemmin suosia ruokavaliossaan. Taulukossa esiintyy raaka-aineita, 

joita voisi vaihtaa ja tilalle on esitetty terveellisempiä vaihtoehtoja. Taulukoitu 

on myös ruokatuotteita, joita tulisi vähentää ruokavaliossa.  

 
Taulukko 2. Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014 mukaiset terveydelliset ruokavaliomuu-

tokset. (Vuotilainen ym. 2016, 50.) 

Lisää Vaihda Vähennä 
Vihannekset (erityisesti 

juurekset) 

Palkokasvit (herneet,  

pavut, linssit) 

Valkoiset viljavalmisteet 

→ täysjyväviljavalmisteet 

Lihavalmisteet 

Punainen liha 

Marjat, hedelmät Voi, voita sisältävät levit-

teet → kasviöljyt, kasvi- 

öljypohjaiset levitteet 

Lisättyä sokeria sisältävät 

juomat ja ruuat 

Kalat, muut merenelävät Rasvaiset maitovalmisteet 

→ vähärasvaiset, rasvat-

tomat maitovalmisteet 

Suola 

Pähkinät, siemenet Alkoholijuomat 
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4.2 Vegaaniruokavalion koostaminen 

Vegaaniruokavaliossa aiheutuu ruokarajoitteiden takia useita ravitsemukselli-

sia haasteita, kuten heikko kalsiumin, raudan ja sinkin imeytyminen. Puutteelli-

nen jodin, proteiinien, riboflaviinin, D-vitamiinin, omega-3-rasvahappojen 

saanti ja B12-vitamiinin tarve ruokalisänä. (Vuotilainen ym. 2016, 51.)  

 

Vegaaniliitto on laatinut vegaanisen ruokapyramidin (kuva 2) tukemaan ruoka-

valion koostamista. Tärkeä on kiinnittää huomiota kaikkien yksittäisten ravinto-

aineiden saantiin. Vegaaneille suositellaan nauttia 5–6 täysipainoista ateriako-

konaisuutta vuorokaudessa. Terveydelle hyödyllisin ravintokokonaisuuden to-

teutuu vegaanille soveltuvan lautasmallin mukaisesti. (Vegaaniliitto s.a.) 

 

 
Kuva 2. Vegaaniliitto ry:n laadittu vegaanin ruokapyramidi (Vegaaniliitto). 

 

Kuvassa 3 tulee esille Ravitsemusterapeuttien ry laadittu ateriakokonaisuus 

vegaaniruokavaliolle. Ravitsemussuositusten mukaisen aterian kokoamisessa 

lautanen jaetaan kolmeen tasavertaiseen osaan, sisältäen hiilihydraatteja, 

kasviksia ja proteiinia. Terveelliseen ateriakokonaisuuden tulisi lisätä lasillinen 

kasvijuomaa ja palanen leipä kasvirasvapitoisella voiteella.  
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Kuva 3. Ravitsemusterapeuttien yhdistys ry:n laatima lautasmalli vegaaniruokavaliolle (Ravit-

semusterapeuttien yhdistys ry). 

 

4.3 Energiaravintoaineet kasviksista 

Proteiinit, rasvat ja hiilihydraatit ovat energian lähteitä. Elimistölle välttämättö-

miä aminohappoja ja rasvahappoja saadaan lisäämällä proteiineja ja rasvoja 

ruokaan. Kehon tärkeimmät energialähteet, kuten tärkkelys, sokerit ja erilaiset 

kuidut luokitellaan hiilihydraateiksi. (Vegaaniliitto s.a.) Valtion ravitsemussuosi-

tusten mukaisesti hiilihydraattien osuus pitäisi olla 45–60 % päivittäisestä 

energiansaannista. Tärkeä on pitää energian saanti tasapainossa kulutuksen 

kanssa. Vegaaniruokavaliossa hiilihydraattien lähteitä ovat viljatuotteet, pe-

runa, kasvikset, hedelmät, marjat ja palkokasvit. Elimistölle tärkeitä rasvahap-

poja sisältävät kasviöljyt, pähkinät ja siemenet. Tärkeää on huomioida, että 

terveellinen ruokavalio sisältää hyvälaatuisia rasvahappoja, mutta niiden päi-

vittäinen suositeltava saanti on 25–40 % kokonaisenergiasta. Proteiinin päivit-

täinen suositus on 10–20 % ja niitä voi vegaaniruokavalioon lisätä palkokas-

vien, täysjyväviljan, pähkinöiden ja siemenien avulla. (Valtion ravitsemusneu-

vottelukunta; Vegaaniliitto s.a.) 
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Vuotilaisen, Fogelholmin ja Mutasen (2016) mukaan, jokaiseen ateriaan kuu-

luvat kasvikset, jotka voidaan jakaa energiasisällön ja ravintoaineiden mu-

kaan: 

• Vihannekset ja sienet: keventäjät, sisältäen yli 90 % vettä. Sisältävät 
vain vähän hiilihydraatteja, rasvoja ja proteiineja. 

• Marjat ja hedelmät: sisältävät paljon vitamiineja, kivennäisaineita, bio-
aktiivisia yhdisteitä ja ravintokuitua. 

• Peruna: Tärkkelys on hiilihydraatin lähde ja yleensä suurin energia-
lisuke lautasella. Sisältää myös C-vitamiinia. 

• Palkokasvit: pavut ja herneet: sisältää eniten proteiinia kasvisruokavali-
ossa. Pavut sisältävät perunan tavoin hiilihydraatteja. Papujen ravinto-
kuidut vaikuttavat ruuansulatukseen ja hidastavat sokerien imeytymistä 
vereen. 

• Pähkinät, mantelit ja siemenet: Puolet painosta on rasvaa, sisältäen 
tyydyttymättömiä rasvoja. 

• Oliivit ja avokado: viidesosa painosta sisältää tyydyttämätöntä rasvaa.  
(Vuotilainen ym. 2016, 33.) 

 

4.4 Erilaiset proteiinilähteet  

Tämän luvun kuvaus perustuu Lehtovaaran (2017) pohdintoihin kasvisproteii-

nituotteista. Kauppojen hyllyltä on saatavilla useita kasvisperäisiä proteiiniläh-

teitä. Tofu, seitan, tempe ja Oumph! ovat kaikki soijapapusta valmistettuja pro-

teiinilähteitä. Tofu on alun perin Kiinasta ja valmistetaan soijamaidosta, mikä 

saadaan keittämällä soijapapuja maidonkaltaiseksi. Lopullinen juuston kiinteä 

ja pehmeä ulkonäkö saadaan nesteen juoksuttamisella ja massan puristami-

sen tuloksena. Tofua voi marinoita, paistaa, savustaa tai grillata. (Mts. 12.) 

 

Seitan on kehitetty Kiinassa Buddhan munkkien toimesta ja nykyisin sitä val-

mistetaan Aasian eri maissa omanlaisenaan. Seitan valmistetaan taikinaksi 

vehnän proteiinista eli gluteenista. Lisäämällä taikinaan kikhernejauhoa halli-

taan koostumuksen mureutta. Tuote tarvitse vahvoja mausteita ja sitä voidaan 

kypsentää hauduttamalla, höyryttämällä tai paistamalla uunissa. (Mts. 13.) 

 

Tempe on Indonesiassa kehitetty pavuista fermentoitu proteiinituote. Raaka-

aine ensin liotetaan, sitten kuoritaan ja keitetään puolikypsiksi. Pavut yhdiste-

tään Rhizopus oligosporus -homesienen avulla, mikä kasvattaa vuorokauden 

kuluessa rihmaston tempen pinnalle. Valmistusmenetelmän lopputuloksena 

syntyy terveellinen ja helposti sulava raaka-aine. Maailmalla tempeä tuotetaan 
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yleensä soijapavuista, Suomessa lisäksi myös herneistä. Tempe on pähkinälle 

tuoksuva, maultaan sientä muistuttava kasvistuote. (Mts. 16.) 

 

Naapurimaassa, Ruotsissa on kehitetty Oumph! -niminen kasvisruoan raaka-

aine. Puristamalla soijaproteiinitiiviste, vesi ja suola, saadaan vegaaniruokava-

liolle sopiva tiukka massa. Oumph! on ulkonäöltään sienen näköinen ja raken-

teeltaan sitkeä. Verrattaessa muihin soijatuotteisiin, siitä puuttuu tyypillinen 

soijan maku. (Mts. 19.) 

 

Quorn on 1960-luvulla Britanniassa kehitetty sieniproteiinivalmiste. Broilerin li-

haa muistuttava sienituote on valmistettu käymismenetelmällä, sisältäen run-

saasti proteiinia ja kuitua. Quorn ei sovi vegaanin ruokavalioon sisältävän mu-

navalkuaisen takia. (Mts. 18.) 

 

Suomessa kehitetyt kasvisproteiinituotteet ovat nyhtökaura, härkis ja mifu. 

Nyhtökaura on valmistettu hiertämällä kaura, herne ja härkäpapu yhteen. 

Nämä sopivat syötäväksi sellaisenaan, sisältävät runsaasti proteiinia, mutta 

tuotteet kuivuvat herkästi. Härkis valmistetaan pääasiallisesti härkäpavuista, 

jonka lisäksi se sisältää herneproteiinia ja ohramallasuutetta. Tuote on maido-

ton, mutta voi sisältää jäämiä vehnästä, rukiista tai kaurasta. Härkis ei tarvitse 

lämmittämistä ja sitä voidaan nauttia myös sellaisenaan. (Mts. 20-21.) 

 

Mifu on maidosta saatavasta proteiinista eli kaseiinista tuotettu raejuustoa 

muistuttava proteiinilähde, ei sovi vegaanin ruokavalioon. Tuote sopii useille 

erityisruokavaliota noudattavalle, sillä sen koostumus ei sisällä laktoosia, 

gluteiinia, soijaa, kananmunaa tai hiivaa. (Mts. 22.) 

 

Lehtovaara (2017, 9) toteaa, että useat odottavat kasvisproteiinien tuotteiden 

maistuvan lihalta tai odottaa tuttua suuntuntumaa ja rakennetta. Ammattilai-

sena hän muistuttaa, että uusilla kasvistuotteilla on toinen käyttötarkoitus ja 

kehottaa kokeilemaan niitä rohkeasti.  

 

Taulukossa 3 on esitelty Suomen markkinoilla saatavat tyypilliset kasvispoh-

jaiset proteiinivalmisteet. Vertailussa on esitelty kaikkien tuotteiden ravintosi-

sällöt 100 grammaa kohtaan. Nyhtökaura eroaa muista tuotteista huomatta-

van korkeamman proteiinipituudellaan. Hiilihydraattien osalta erottuu Oumph! 
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nolla sisällöllään, samalla kun härkis sisältää 13 grammaa (sisältäen yli puolet 

enemmän verrattaessa muihin). Rasvan ja ravintokuitujen osuutta seitanin 

sekä tempen kohdalla ei pystyy taulukossa esittämään useiden eriävien val-

mistusmenetelmien vuoksi. Erilaisten valmistustapojen johdosta koostumus on 

vaihteleva. Eniten rasvaa sisältävät tofu ja härkis verrattaessa Oumph!, jossa 

sitä on vähiten. Nyhtökaura ja Härkis on luokiteltu gluteenia sisältäviksi, koska 

sitä työstetään samassa myllyssä, jossa käsitellään vehnää, ruista tai ohraa. 

Gluteenin sisällys voi olla vain alle 0,1 %. 

 
Taulukko 3. Proteiinipitoisten kasvistuotteiden ravintosisällöt (Lehtovaara 2017, 23). 

Ravinto- 
sisältö/100g 

 
Tofu 

 
Seitan 

 
Tempe 

 
Quorn 

 
Oumph! 

Nyhtö-
kaura 

 
Härkis 

Proteiini n.18 g n.18 g n.15 g 14 g 17 g n. 31 g 17 g 

Hiilihydraatit n.1,5 g n. 4 g   n. 5 g 0 g n. 7 g 13 g 

Ravintokuitu n. 1 g vaihtuva vaihtuva n. 4 g  5,1 g 2,4 g 4 g 

Rasva n. 9 g vaihtuva n. 3 g n. 3 g 0,4 g n. 4,9 g 9 g 

Vegaaninen kyllä kyllä kyllä  ei kyllä kyllä  kyllä 

Laktoositon/ 

Maidoton 

kyllä kyllä kyllä kyllä kyllä kyllä kyllä 

Gluteeniton kyllä ei kyllä kyllä kyllä ei ei 

 

Uudet kasvisproteiinit tuovat kasvisruokaan monipuolisia ja kevyitä ruoka-an-

noksia sekä -ohjeita. Seuraavaksi arvellaan markkinoille saapuvan Suomessa 

kehitetty perunaproteiinivalmiste. Proteiinipitoset kasvisvalmisteet sisältävät 

valmistusraaka-ainesta riippuen monipuolisesti erilaisia vitamiineja, runsaasti 

valkuaisaineita ja hyvälaatuisia rasvoja. (Mts. 11.) 

 

5 RUOKAPALVELUT RAVINTOLASSA   

5.1 Ulkona syöminen kuluttajan näkökulmasta 

Viitasaari (2006, 10-12) vertailee ruuan valmistamista taiteeseen. Nykyisin ra-

vintolat toimivat ruokataiteen keskipisteenä, jossa luodaan uusia makuelämyk-

siä ja tyylitrendejä. Ruokataidetta käytetään hyväksi erityisesti iloisissa juhlati-

laisuuksissa ja merkkipäivien yhteydessä. Suurelle osalle väestölle ruokailu on 
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vain vatsan täyttämistä, jolloin ruoan annoksen määrä ja hinta ovat määrää-

viä. Osalle taas on merkittävintä ruoan kokonaisuus, jolla tarkoitetaan makua, 

ulkonäköä, rakennetta, ympäristöä, juomia ja seuraa. (Viitasaari 2006, 10-12.) 

 

Suomalaiset syövät ravintolassa keskimäärin 3,6 ruoka-annosta parin viikon 

sisällä, todetaan MaRa-alan vuoden 2018 ravintolaruokailun trenditutkimuk-

sessa. Lounasruokien osuus on 56 % ravintolassa nautittavista aterioista. Ra-

vintolassa syöminen on lisääntynyt, sillä vain 21 % kuluttajista ei ollut käyttä-

nyt ravintolapalveluita tutkimuksen aikana. Ruokaravintolat ovat suosittuja, 

mutta kahvilakäynnit olivat hieman kasvaneet verrattaessa vuoden 2016 tilas-

toihin. Ulkona syöminen on nousussa ja kuluttajien ravintolan valintaan vaikut-

taa ensin sijainti ja sen jälkeen vasta ruoan laatu. Palvelun nopeus, monipuoli-

nen ruokalista ja hintataso vaikuttavat vähemmän. Vähiten merkitykselliseksi 

koetaan ravintolan sisustus ja ympäristön rauhallisuus. (MaRa 2018.)  

 

Nykyajan kuluttajalle hyvinvointi on tärkeää, minkä vuoksi myös ravintoloilta 

toivotaan terveellistä ruokavaliota, jolloin tiedustellaan juuri itselle soveltuvinta 

ja räätälöityä annosta. Ilmiö on huomattavissa myös ravintoloiden arjessa, sillä 

erityisruokavalioiden lisäksi kysytään vaihtoehtoisia kasvistuotteita, kuten esi-

merkiksi soijamaitoa. Kuluttajat vaativat myös ravintolaruuilta terveellisyyttä, 

jonka vuoksi kasvisten, vihannesten ja kasviproteiinien käyttö ravintola-annok-

sissa on kasvanut. Kespro Ravintolailmiö 2018 -tutkimuksesta ilmeni, että tu-

levaisuudessa ravintoloiden tarjonnassa yleistyvät kasvipohjaiset juomatuot-

teet (59 %), kasvisraaka-aineet (58 %), vaihtoehtoiset kasvisproteiinilähteet 

(50 %), vegaaniset ruuat (48 %) ja kasvisruuat (43 %). (Kespro 2018.)  

 

5.2 Ruokapalveluiden tuottaminen ammattikeittiöissä 

Ruokapalveluiksi kutsutaan kodin ulkopuolella asiakkaille tarjottavaa ruokai-

lua. Asiakkaille tuotetaan ruokatuote ja sen yhteydessä tarjotaan asiakaspal-

velu. Ammattikeittiöiksi sanotaan ruokapalveluita tuottavia keittiöitä. Laatukes-

keinen ajattelutapa on ruokapalveluiden tuottajien keskeinen tavoite. (Lampi 

ym. 2009, 9-12.) 

 

Kuvassa 4 on esitetty ammattikeittiöiden ruoanvalmistuksen prosessi vaiheit-

tain. Laadukkaan ruoka-annokseen tuotanto vaati ammattitaitoa ja useiden 
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suunnittelu- ja valmistusprosessien ymmärtämistä. Tuotannollisen toiminnan 

perustana on ruokasuunnitelma, mikä laaditaan yleensä vuodeksi kerrallaan. 

Ruokasuunnitelma määrittää käytettävät raaka-aineet, ravintoainelaskelmat ja 

budjettilaskelman. Ammattikeittiöt tekevät ruokasuunnitelmat myös erityisruo-

kavalio annoksille. Yleensä ruokasuunnitelmaan sisältyy 6–12 viikon ruokalis-

tat, jotka jälleen koostuvat ruokaohjeista, joilla määrätään käytettävät raaka-

aineet, laitteiden käyttö, kypsennystoiminnot ja lämpötilat. Ruoan terveellisyy-

teen vaikuttavien raaka-aineiden valinnat, ravinnontekijöiden seuranta ja val-

mistusmenetelmät. Ruoka-annoksia pyritään luomaan houkuttelevaksi ulko-

näön, rakenteen, maun ja tuoksun kautta. Ammattikeittiöissä vaaditaan lain-

säädäntöön pohjautuvaa omavalvontaseurantaa, jonka lisäksi useat keittiöt 

seuraavat vielä annoksien myyntimenekkiä ja ruoanlaiton hävikkiä. (Mauno & 

Lipre 2008, 10-11.) Esimerkiksi ruokahävikkiä voi syntyä monessa eri vai-

heessa, kuten raaka-aineidenkäsittelyssä, kypsennyksessä ja annostelussa.  

 

Seurannalla tarkoitetaan erilaisten tietojen keräämistä ruokatuotannon eri vai-

heissa. Ruokatuotannon onnistumista seurataan tehtyjen työtuntien, ostettujen 

ja käytettyjen raaka-aineiden, hävikin määrän ja muiden kustannuksien kautta. 

Seurannan tietojen avulla ravitsemuspalvelujen tuottajat pystyvät tarkasta-

maan asiakasmäärien kehitystä ja tarjottujen ruokien suosiota. (Lampi ym. 

2009, 20.)  
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Kuva 4. Ruoanvalmistusprosessi ammattikeittiöissä (Mauno & Lipre 2008, 10.) 

 

6 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS 

Opinnäytetyöni tilaajana toimi Xamk eli Kaakkois-Suomen ammattikorkeakou-

lun hanke. Toimeksiantajasta tarkemmin luvussa 6.1. Hankkeen projektipääl-

likkö tarjosi kyseistä tutkimusaihetta Xamkin restonomiopiskelijoille jo vuoden 

2018 alkupuolella. Vuoden 2019 alusta aloitin työstämään opinnäytetyötä ja 

tutustuin perusteellisesti aihetta käsittelevään tutkimusaineistoon ja kirjallisuu-

teen. Prosessissa yllätti aiheeseen liittyvän kirjallisuuden runsaus ja monipuo-

lisuus. Aineiston kautta opinnäytetyöni alustava runko vaihtui useita kertoja, 

minkä jälkeen visio kokonaisuudesta alkoi selkeytyä. Henkilökohtaisesta uteli-

asuudesta päätin tutustua lähemmin työssä mainittuihin raaka-aineisiin testaa-

malla niitä monipuolisesti myös arkiruokavaliossani. 

 

Toteutin myös aineistonkeruuta osallistumalla 27. tammikuuta 2019 Helsingin 

Kaapelitehtaalla järjestettyihin Vegemessuihin. Tapahtuma oli erittäin suosittu 
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ja sitä kautta pääsin tutustumaan laajasti uusin ja innovatiivisiin kasvisruoka-

tuotteisiin. Osallistujien runsas määrä viittaa siihen, että kasvisruokia kohtaan 

on kasvavaa kiinnostusta ja messutapahtuma tulisikin järjestää jatkossa ny-

kyistäkin isommalla mittakaavalla. Huhtikuun 4. päivä lähetettiin hankkeen 

sähköpostin välityksellä kyselylomake saatekirjeineen tutkimusalueen yrityk-

sille. Saatekirje on saatavilla liitteestä 1 ja Webropol-kyselylomake liitteestä 2. 

 

6.1 Toimeksiantajasta 

Työn toimeksiantajana on Veget ja hiilet haltuun pk-ruokapalveluyrityksissä -

hanke, jota hallinnoi Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulu. Hankkeen tavoit-

teena on vaikuttaa ruokapalveluiden toiminnan vähähiilisyyteen ja erilaisten 

koulutusten sekä työpajojen kautta kehittää myös osaamista. Pääasialliset 

avainsanat ovat ekologisuus, hyvinvointi, lähiruoka ja pk-yrittäjyys. Hanke toi-

mii vuosien 2018–2019 aikana Etelä-Savon maakuntaliiton Euroopan alueke-

hitysrahaston ja Xamkin kustantamalla 142 960 euron kokonaisbudjetilla. 

Hanke on kaikille Etelä-Savon pk-ruokapalveluyrityksille avoin ja osallistumi-

nen ilmaista (Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulu 2018). 

 

Ruuan tuotanto vaikuttaa merkittävästi ilmastoon ja ympäristöön. Ruokapalve-

lujen tuottajat kykenevät osallistumaan ympäristötalkoisiin vähentämällä ve-

den ja energian kulutusta sekä minimoimalla ruokahävikin syntymistä ruoka-

tuotannon kaikissa vaiheissa. Hankkeen kautta tuodaan esille tietoisuutta kas-

visruuan ympäristövaikutuksista, kehitetään uutta reseptiikkaa, toimintamalleja 

sekä keinoja jatkuvasti muuttuvien asiakastarpeiden ja ruokatrendien vuoksi. 

Keskeisiä teemoja ovat myös kannattavuus, markkinointi ja asiakasviestintä 

(Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulu 2018).  

 

6.2 Tutkimusalueesta 

Hankkeen toiminta kohdistuu Etelä-Savoon, tarkemmin Mikkelin, Savonlinnan 

ja Pieksämäen maakuntiin. Etelä-Savon jäsenkunnat ovat Enonkoski, Heinä-

vesi, Hirvensalmi, Joroinen, Juva, Kangasniemi, Mikkeli, Mäntyharju, Pertun-

maa, Pieksämäki, Puumala, Rantasalmi, Savonlinna ja Sulkava. Etelä-Savoa 

kutsutaan myös Saimaan maakunnaksi, jonka pinta-ala on 19 130 km2 ja asu-
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kasluku 150 305 (31.12.2015). Kyseisessä Itä-Suomen maakunnassa on yh-

teensä kolme kaupunkia, 11 kuntaa ja satoja viehättäviä kyliä. (Etelä-Savon 

maakuntaliitto s.a.) 

 

Kuvassa 5 on tuotu esille Etelä-Savon maakunnan kartta, joka kuvaa opinnäy-

tetyöni tutkimusaluetta. Kasvisruoan saatavuuteen liittyvän markkinatutkimuk-

sen keskeisimmät alueet ovat Mikkeli, Savonlinna ja Pieksämäki.  

 

 

 
Kuva 5. Etelä-Savon maakuntaliiton laatima maakunnan kartta (Etelä-Savon maakuntaliitto).  

 

 

6.3 Kvantitatiivinen tutkimus 

Määrällinen eli kvantitatiivinen on tutkimuksen selvittäminen teorioiden kautta. 

Yleisesti tiedonkeruuvälineenä on kyselylomake eli survey, josta tarkemmin 

6.4 luvussa. Tuloksellisen tutkimustuotoksen ja hyödyllisen kyselytulosten 

saavuttamiseksi on tärkeää tuntea aiheeseen liittyvät ilmiöt ja teoriat. Tutki-

musongelmaa pyritään ratkaisemaan tutkimuskysymysten avulla, joihin vas-

tauksia hankitaan aineiston kautta. Valitulta perusjoukolta suoritetaan kyselyt, 

joiden vastauksista voidaan laatia yleistäviä johtopäätöksiä ja riittävän katta-

valla otoksella mahdollistetaan tuloksien tarkkuus. Otosjoukko täytyy valita tar-

kasti, jotta se edustaa todellista kohderyhmää, jolloin vältytään virheellisiltä tu-

loksilta. Kvantitatiivisessa tutkimusmenetelmässä yleensä vastaaja ei saa seli-

tysmahdollisuutta, vaan tuo esille mielipiteensä valitsemalla tutkijan vaihtoeh-

toista sopivimman. (Kananen 2015, 197-200.)  
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6.4 Tutkimusaineiston kerääminen 

Kvantitatiivisen tutkimuksen tiedonkeruuvälineenä on kyselylomake (Kananen 

2011, 46). Kyseisen tutkimuksen aineiston kerääminen toteutettiin Webropol-

verkkokyselyn avulla ja fyysistä kontaktia vastaajan kanssa ei tapahtunut. 

Otannan valinta perustui isoon perusjoukkoon sekä laajaan maantieteelliseen 

tutkimusalueeseen. Tutkimuksen kannalta Webropol-kysely säästi myös tutki-

jan aikaa ja kustannuksia. (Hirsjärvi ym. 2013, 195.) Hankkeen toiminta-alu-

eella toimii melkein 400 pk-ruokapalveluyritystä. Nimilistan alueen ruokapalve-

luyrityksistä sain käyttöön hankkeen projektipäälliköltä, jolloin myös sovittiin 

salassapito- sekä tuhoamisvelvollisuus tutkimustyön jälkeen.   

 

Tutkimuksen tiedonhankinnan kannalta parhaiden kysymysten laatiminen ei 

ollutkaan helppoa ja joutuin muokkaamaan kyselylomaketta useita kertoja. 

Ohjaajan ja tilaajan kanssa 18.3.2019 pidettyyn palaverin jälkeen kyselyn lop-

puvisio alkoi tarkentua. Kyselylomakkeen suunnittelin strukturoituna eli val-

miilla vastauksilla ja osassa kysymyksissä käytin Likert-asteikkoa, jotta tulos-

ten analysointi olisi helpompaa verrattaessa vapaamuotoisiin vastauksiin 

(Hirsjärvi ym. 2013, 195; Kananen 2015, 204). Likert-asteikko koostuu yleensä 

5- tai 7-portaisesta skaalaan jaotetusta vastauksien vaihtoehtoista. Kyselylo-

makkeeseen halusin luoda helppokäyttöiseksi selkeillä kysymyksillä, jotta vas-

tauskato olisi minimaalinen. Vastaamiseen vaikuttaa tutkimuksen ajankohtai-

nen teema, jonka lisäksi osallistumiseen houkuttelevia tekijöitä ovat kyselylo-

makkeen selkeä ulkoasu sekä kysymysten huolellinen ja syvällinen suunnit-

telu. Täsmällisten tosiasioiden kysynnässä käytin monivalintatyyppiä. Moniva-

lintakysymykset tuottavatkin vähemmän kirjavia vastauksia sekä helpottaa 

vastaamisessa. (Hirsjärvi 2013, 196-201.) Kananen (2015, 208) pitää tär-

keänä myös kyselylomakkeen toimivuuden testausta ennen vastaajille lähettä-

mistä.  

 

Kyselyn tavoitteena on kartoittaa keväällä 2019 Etelä-Savossa kasvisruoan 

kysyntään liittyvää tietoa. Kasvikset ovat kautta ihmiskunnan historian kuulu-

nut ruokavalioomme, jonka vuoksi on ajankohtaista kartoittaa, onko kasvis-

ruoan kysynnässä tapahtunut havaittavia muutoksia uusien markkinoille kehi-
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tettyjen raaka-aineiden, reseptiikkaan, muuttuvien elämäntapojen ja ruo-

katrendien myötä? Kyselytutkimuksella selvitettiin, kuinka iso osuus kasvisruo-

alla on tarjottavista kokonaisaterioista, mitkä kasvisruokavalioista ovat suosit-

tuja, onko vegaaniruoalle kysyntää, mitä proteiinilähteitä käytetään ruoanval-

mistuksessa ja ammattikeittiön näkökulmaa kasvisruokien tarjoamisesta.   

 

Kyselylomakkeen nettilinkki saatekirjeineen lähetettiin hankeen sähköpostin 

välityksellä 160 yritykselle ja sen lisäksi kyselylinkki julkistettiin Xamk:in Ruoka 

ja matkailu Facebook-sivuilla. Vastauksia kerättiin kahden viikon aikana 4.4.-

17.4.2019 klo 23.59 asti. Eniten vastauksia tuli kyselylle ensimmäisen viikon 

aikana. Kyselytutkimus avattiin yhteensä 109 kertaa ja tulokseen vaikutti julki-

nen näkyvyys Facebook-sivuilla. Vastaamista aloittivat yhteensä 31 henkilöä, 

joista 27 täyttivät lomakkeen loppuun asti. 

 

6.5 Luotettavuus 

Opinnäytetyön täytyy olla luotettava, tutkimustulokset oikeita ja niihin tulee 

kiinnittää huomioita heti opinnäytetyön prosessin alussa. Luotettavuutta mita-

taan validiteetin ja reliabiliteetin avulla. Reliabiliteetilla viitataan tutkimustulos-

ten pysyvyydelle eli tutkimusten toistamisella saavutetaan aina samat tulokset. 

Validiteetilla tarkoitetaan oikeiden asioiden tutkimista. Tärkeää on tutkimuksen 

eri vaiheessa tehdä oikeita ratkaisuja ja niiden täytyy olla perusteltuja. (Kana-

nen 2015, 343-344.)  

 

Kyseisen tutkimuksen luetettavuutta lisää oikean kohderyhmän ja otoksen va-

linta. Kyselyyn osallistuvat Etelä-Savon ravitsemuspalveluiden ammattilaiset, 

jotka edustavat otoksessa sopivaa kohderyhmää. Reliabiliteetilla tarkoitetaan 

pysyvyyttä ja tutkimustulosten toistettavuutta, joita voidaan näyttää toteen esi-

merkiksi uusintamittauksella. Ilmiö voi muuttua ajan kuluessa ja sen mukaan 

myös reliabiliteetti. (Kananen 2015, 349.)  

 

Vegetarismi ja veganismi ovat trendinä jatkuvasti kehittyvässä suunnassa. 

Kansanterveyslaitoksen (2007) arvioinnin mukaan suomalaisista naisista 5% 

ja miehistä 3 % noudattavat nykyään kasvisruokavaliota. Tulevaisuudessa lu-
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vut saattavat olla nykyisestä huomattavasti eri luokkaa ja siksi tuleekin huomi-

oida, että alan trendit ovat suorassa korrelaatiossa mittausajankohdan lisäksi 

myös ravintoloiden kasvisruokien tuotannon ja kysynnän kanssa. 

 

Kyseisen tutkimuksen tuloksien katoprosenttiin merkittävästi vaikuttava tekijä 

on kyselyn toteutusajankohta. Ravitsemusalalla on useita kiireisiä seson-

kiaikoja, jolloin kyselylomakkeen lähettäminen ei ole mahdollisen vastauska-

don kannalta hyväksi, kuten esimerkiksi joulukuu. Tämän tutkimuksen kysely 

oli ajoitettu ennen pääsiäisen pyhiä. Tutkimustuloksiin vaikuttaa myös paikka-

kunta, jossa tutkimus toteutetaan. Pääkaupunkiseudulla kasvisruokailutarjonta 

on isompi kuten myös vegaania ruokavaliota noudattavien asiakassegment-

tien määrä, jonka vuoksi mahdollinen otoksen suuruus olisi nykyistä huomat-

tavasti laajempi. Luotettavuuteen vaikuttava tekijä on myös tutkimuskysymys-

ten selkeys, jotta vastaaja ei tulkitsisi niitä tutkijasta eri tavalla. Siinä tilan-

teessa voi tuloksiin syntyä virheitä ja luotettavuus kärsii.  

 

7 TUTKIMUSTULOSTEN RAPORTOINTI JA ANALYSOINTI 

Tässä luvussa tuodaan esille kyselytutkimuksen tulokset. Tutkimuksen kan-

nalta on erittäin tärkeä, että tulokset vastaavat opinnäytetyön alussa asetettui-

hin tutkimuskysymyksiin. Kyselytutkimuksen avulla saatiin halutut vastaukset 

Etelä-Savon ravitsemuspalvelutuottajilta. Kahden viikon aikana vastauksia tuli 

yhteensä 27 (N=27). Webropol-alustalle ladattiin 12 kysymyksestä ja yhdestä 

kommenttiosiosta koostuva tutkimuskysely, joka on saatavilla liitteen 2 alta ja 

kyselyn saatekirje liitteen 1 alta. 

 

7.1 Taustatiedot 

Tutkimuksen taustatiedoissa ei kysytty vastaajan konkreetista ikää tai suku-

puolta, vain selvitettiin työtehtävän asemaa yrityksessä. Vastaukset on tuotu 

esille kuvassa 6. Esimiesasemassa työskenteli vastaajista 44 %, yrittäjiä oli 37 

%, työntekijän asemassa 15 % ja 4 % muussa asemassa. Suurin osa vastaa-

jista oli yrityksissä johtoasemissa.  
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Kuva 6. Vastaajien työasema yrityksessä (N=27): yrittäjä n=10, esimies asemassa n=12, työn-

tekijä n=4, muu n=1. 

 

Yritysten toiminta-alue tuotiin esille kolmen Etelä-Savon maakunnan kautta 

(N=27). Tulokset näkyvät kuvassa 7. Mikkelin alueelta vastauksia tuli 52 % 

verran, 41 % muista jäsenkunnista ja 7 % Savonlinnan alueelta. Pieksämäen 

alueelta vastauksia ei tullut yhtään. Kysymykseen oli lisätty muu-niminen 

avoin vastauskenttä, jossa oli mahdollisuus jäsenkunnan nimen esille tuo-

miseksi. Joroisen, Sulkavan, Kangasniemen, Pertunmaan, Rantasalmen ja 

Heinäveden alueilta vastauksia tuli 41 % verran. Etelä-Savon alue on yleisesti 

laaja ja alueella on useita ravitsemusyrityksiä. Vastauksia tuli kokonaisuu-

dessa odotetusta huomattavasti vähemmän. 
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Kuva 7. Yrityksien toiminta-alue (N=27): Mikkeli n=14, Pieksämäki n=0, Savonlinna n=2, Muu 
n=11. 

 

Tutkimuksen kannalta oli tärkeää selvittää yritysten toimintatapa ja monivalin-

tavastauksien vuoksi 27 vastaajista antoi kaikkiaan 60 erilaista vastausta 

(N=60). Prosentuaalisesti vastaukset jakautuivat toimintatavan perusteella: 52 

% oli tilausravintoloita, 48 % lounasruokaravintoloita, 30 % à la carte ruokara-

vintoloita, 30 % catering- eli suurtalousruokapalveluyrityksiä, 22 % kahvila-ra-

vintoloita, 19 % hotellin yhteydessä sijaitsevia ravintoloita, 11 % pikaruokara-

vintoloita, 7 % muun toimintatavan ja 4 % huoltoaseman ravintoloita. Eniten 

vastaajista tarjosivat lounas-, à la carte-, tilaus- ja catering/suurtalousalan ruo-

kapalveluita. Vähiten vastauksia tuli huoltoasemien ja pikaravintoloista sekä 

muun toimintatavan yrityksistä. Jonkin verran tuli vastauksia myös kahvila-ra-

vintoloista sekä hotellin yhteydessä sijaitsevista ruokapalveluyrityksistä.  Tar-

kemmat prosentuaaliset jakaumat selkeytyvät kuvassa 8.   
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Kuva 8. Yritysten toimintatapa. 

 

7.2 Kasvisruokien osuus kokonaistuotannosta 

Tutkimuksessa selvitettiin kasviruokien osuutta kokonaisruokien määrästä. 

Vertailuun otettiin eri aterioiden aikana tuotettavien annosten määrästä kasvi-

sannosten osuus prosentteina. Kyselyn tuloksena (taulukko 4) selvisi, että 

Etelä-Savon alueella suurin kasvisannosten kysyntä on kahvilapalvelujen 

(16,6 %) ja à la carte annoksien (13,8 %) tilausten yhteydessä. Kahvilapalve-

lujen tulos oli ylivoimaisesti suurin 16,6 %. Asiakkaat kysyvät yhä useammin 

kahvin yhteydessä kasvipohjaisia juomatuotteita. Tulokseen vaikuttavat myös 

kahvin kanssa nautittavat kasvistuotteista valmistetut makeiset ja pikkusuolai-

set, joiden kysyntä on kasvussa.  

 

Keskiarvo kasvisruokien osalta oli 7,2 % kaikkien ruokien tuotannosta. Sa-

mansuuntainen tulos saatiin noutopöydän lounaiden (7,3 %), annosruuille lou-

naan aikana (6,1 %), catering ateriapalveluille (6,2 %) ja tilaustarjoilulle (6,6 

%). Vähiten kasvisannoksia kysytään aamiaisten (1,8 %), välipalojen (3,5 %) 

ja päivällisruokien (3,2 %) yhteydessä. Aamiaisten vähäiseen kysyntään vai-

kuttava tekijä on kaikille avoin aamiaisnoutopöytä, jolloin kasvisannosta ei ky-

sytä suoraan ruokapalvelutuottajalta. Samalla tavalla tuloksiin vaikuttaa nouto-

pöydän lounaiden yhteydessä tarjolla oleva salaattipöytä ja yleisesti laaja nou-

topöytäruokien valikoima, jolloin asiakas valitse itse sopivan ruoan lautaselle. 

Kaikki kyselyyn osallistujat eivät vastanneet annoksiin liittyviin kysymyksiin, 

sillä kokonaisannosten määrän N=24 ja kasvisannosten määrän N=22.  
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Taulukko 4. Eri aterioiden yhteydessä tuotettujen annosten määrät ja näistä kasvisannosten 

osuus prosentteina. 

  
   

Esitetyn tutkimusongelman kannalta oli tärkeää selvittää, millä tavoin kasvis-

ruokia oli saatavilla. Kysymys oli esitetty monivalintavastauksilla, joka antoi 

mahdollisuuden kokonaistarjonnan esille tuomiseksi. Vastaajien määrä oli 26 

ja vastauksia 60 (N=60): lounaalla joka päivä n=16, à la carte listalla n=11, 

kasvisruokaa ei kysytä, ei ole päivittäin tarjolla n=1, tilauksesta/ennakkotilauk-

sesta n=18, tilaustarjoilussa n=14. Kuvasta 9 selviävät kyselyn tulokset pro-

sentteina. Vastanneista 69 % oli kasvisruokaa saatavilla tilauksesta/ennakkoti-

lauksesta, 62 % yrityksistä tarjosivat kasvisruokaa lounaalla joka päivä, 54 % 

tilaustarjoilun yhteydessä ja 42 % kasvisruokien osuus oli à la carte listalla. 4 

% vastanneista ei tarjoa lainkaan päivittäin kasvisruokia, koska kysyntä ei ole 

yrityksessä suurta tai sitä ei ole lainkaan. Eniten kasvisruokia oli saatavilla ti-

lauksesta tai ennakkotilauksesta. Tulokset osoittavat, että kasvisruokien saa-

tavuus ja kysyntä oli kattavaa Etelä-Savon ravintoloissa kaikkien ruokapalve-

lujen yhteydessä. 
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Kuva 9. Tulokset kasvisruokien saatavuudesta.  

  

Kasvisruokavaliota noudattavien henkilöiden toiveet ovat erilaiset ja tutkimuk-

sessa haluttiin selvittää, kuinka usein keskeisiä perus kasvisruokavalioiden 

annoksia kysytään. Kyselyssä oli esitettynä vain pääasialliset kasvisruokava-

liot. Vastauksia tuli yhteensä 27 (N=27). Vastausvaihtoehdot oli esitetty Likert-

asteikolla viidellä asteikolla: ei koskaan, 1–2 kertaa vuodessa, 2–3 kertaa kuu-

kaudessa, 3–4 kertaa viikossa tai joka päivä. Tulokset on esitetty prosentteina 

taulukossa 5. Selkeämmän kokonaiskuvan saamiseksi selvennetään kysyn-

nän tulokset auki ruokavaliotyyppi kerrallaan.  

 
Taulukko 5. Erilaisten kasvisruokavalioiden kysynnän tulokset. 
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Vegaanista ruokavaliota kysytään suurimassa osassa yrityksissä: muutamia 

kertoja kuukaudessa (39 %) ja vuodessa (27 %). Vain joka kuudennessa (15 

%) yrityksessä kysytään täysin vegaanin ruoka useammin eli 3–4 kertaa vii-

kossa tai joka päivä. Vain 4 % vastanneista yrityksistä ei kysytä vegaaniruoka 

lainkaan eli niistä tuloksista voidaan päätellä, että vegaaniruoalle on riittävästi 

kysyntää ja tarjontaa.  

 

Lakto-vegetaarista ruokaa kysytään joka kolmannessa (34 %) yrityksessä 2–3 

kertaa kuukaudessa. Joka neljännessä (23 %) yrityksissä kysytään kasviksia 

ja maitotuotteita pari kertaa vuodessa ja vähän vähemmän kysyntää (19 %) 

on 3–4 kertaa viikossa. Lähes joka kymmenennessä yrityksessä (12 %) ei ky-

sytä lainkaan lakto-vegetaarista ruokavaliota tai kysytään joka päivä. Lakto-

vegetaarinen ruokavalio ei ole suosiossa päivittäin, mutta ajoittaista kysyntää 

ilmenee muutaman kerran viikossa, kuukaudessa ja vuodessa.  

 

Ovovegetaarista ruokavaliota suositaan 2–3 kertaa kuukaudessa joka kolman-

nessa (31 %) yrityksessä ja saman verran ei kysytä lainkaan. Kyseinen ruoka-

valio ei ole päivittäin suosiossa, koska kysyntä on alle 4 %. Joka neljännessä 

(23 %) yrityksessä kysytään kasvisten ja kananmunaa sisältävää ruokavaliota 

pari kertaa vuodessa ja joka kymmenennessä (11 %) 3–4 kertaa viikossa. Ky-

selyn tulokset osoittavat, että ovovegetaarinen on kaikista kasvisruokavalioista 

sekä vähiten kysytty että suosittu. Ovovegetaarisen ruokavalion tulokset erot-

tuivat muista ruokavalioista merkittävän kysynnän vähenemisen tai epäsuo-

sion puolesta.  

 

Lakto-ovovegetaarisen ruokavalion tulokset olivat lähellä lakto-vegetaarisen 

ruokavalion tuloksia. Tulokset eivät yllätä, sillä ruokavaliot ovat muutenkin sa-

makaltaisia sisältönsä puolesta - toisessa on lisättynä vain kananmuna. Joka 

neljännessä (tulokset 26 %–30 %) yrityksessä kysyntä on pari kertaa vuo-

dessa, 2–3 kertaa kuukaudessa ja 3–4 kertaa viikossa. Lähes joka kymme-

nennessä yrityksessä lakto-ovovegetaarista annosta ei kysytä lainkaan (7 %) 

ja myös päivittäinen kysyntä on vähäistä (11 %).  

 

Semivegetaarisen ruokavalion tulokset antoivat yhtenäisen vastauksen, sillä 

melkein puolet (46 %) yrityksistä tarjoavat annoksia 2–3 kertaa kuukaudessa. 
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Joka viidennessä yrityksessä (18 %) kysyntä on päivittäistä. Joka kymmenen-

nessä (12 %) yrityksessä semivegetaarista ruokavaliota kysytään pari kertaa 

vuodessa, useita kertoja viikossa tai ei lainkaan.  

 

Yhteenvetona kasvisruokavalioihin liittyvät tulokset osoittavat selkeästi, että 

suurin kysyntä on semivegetaariselle ruokavaliolle pari kertaa kuukaudessa, 

jonka lisäksi vegetaarisen ruokavalion kysyntä on lineaarisessa kasvussa. Vä-

hiten kysyntää on ovovegetaariselle ruokavaliolle. Lakto-vegetaarisen ja lakto-

ovovegetaarisen ruokavalion tulokset ovat samankaltaisia ja kysyntä keskittyy 

parin kertaan viikossa, kuukaudessa ja vuodessa.  

 

7.3 Ammattikeittiöiden näkökulma kasvisruokien tuotannosta 

Markkinoilla on saatavana useita uusia kasvispohjaisia tuotteita tukemaan ra-

vitsemuksellisen kasvisannoksen kokoamista. Tutkimuksessa haluttiin selvit-

tää, mitä raaka-aineita käytetään eniten ruuanvalmistuksessa ja mitkä tuotteet 

kiinnosta tulevaisuudessa. Kysymys oli esitetty Likert-asteikkona vastausvaih-

doilla: usein, jonkin verran, harvoin ja ei yhtään. Tulokset on tuotu esille taulu-

kossa 6. Vastauksia kysymyksille tuli 27 (N=27). 

 
Taulukko 6. Kasvistuotteiden suosio ruuanvalmistuksessa. 

 
 

Tuloksista (taulukko 6) selviää, että eniten ruuanvalmistuksessa käytetään 

palkokasveja (52 %). Suosiossa ovat myös kasvipohjaiset juomatuotteet (39 

%), kauravalmisteet (44 %), härkäpaputuotteet (31 %) ja soijatuotteet (43 %). 
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Harvemmin käytetään hapanmaitoa korvaavia kasvistuotteita (54 %) ja maito-

proteiinivalmisteita (50 %). Yli puolet (54 %) vastanneista ei käytä ammattikeit-

tiöissä kasvisannoksien tuottamisessa sieniproteiinivalmisteita. Yhteenvetona 

voidaan todeta, että kaikki kasvisproteiinituotteet ovat ammattikeittiössä käy-

tössä jonkun verran.  

 

Tutkimuksessa tuodaan esille myös ammattikeittiöiden tulevaisuuden näkökul-

maa ja selvitettiin, mitä kasvispohjaisia raaka-aineita aiotaan ottaa ruuanval-

mistuksessa käyttöön. Kysymys oli esitetty monivalintakysymyksenä ja 22 

vastaajan puolesta saatiin 75 vastausta (N=75). Tulokset on tuotu esille taulu-

kossa 7. Ammattikeittiöt ovat kiinnostunut (tulokset 41 %–50 %) käyttämään 

tulevaisuudessa enemmän kasvisruokien valmistuksessa palkokasveja, här-

käpaputuotteita, maitoproteiinivalmisteita, soijatuotteita ja kasvipohjaisia juo-

matuotteita. Joka kolmas yritys on kiinnostunut (tulokset 27 %–36 %) käyttä-

mään ruoanvalmistuksessa hapanmaitoa korvaavia kasvistuotteita, kauraval-

misteita ja papukuivatuotteita. Vähiten (23 %) halutaan ammattikeittiön käyt-

töön sieniproteiinivalmisteita. 

 
Taulukko 7. Kasvistuotteiden tulevaisuuden näkökulma ammattikeittiöissä. 

 
 

Tutkimuksessa selvitettiin, millaisia muutoksia yrittäjät ovat huomanneet kas-

visruokien kysynnässä viimeisen kahden vuoden aikana ja onko muutosta ta-

pahtunut lainkaan. Tulokset on esitetty kuvassa 10. Kysymys oli esitetty moni-

valintakysymyksenä, jolloin 22 vastaajan puolesta saatiin 33 vastausta 
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(N=33). Yli puolten (54 %) vastaajien mielestä kasvisruokien kysyntä on ollut 

vähän kasvussa. Vastaajista 35 % mielestä kysyntä on kasvanut huomatta-

vasti. Melkein joka kolmas yrittäjä on huomannut vain kasvikunnan tuotteiden 

eli vegaaniruoan kysynnän kasvua. Vastaajista 4 % ei ole huomannut muu-

tosta tai kysyntä perustuu omiin mieltymyksiin ja inhokkeihin, eikä eetti-

seen/ekologiseen perusteeseen. 

 

 

 
Kuva 10. Kasvisruokien kysynnän muutoksen tulokset. 

 

Tutkimuksessa selvitettiin kasvisruoan laadun, kasvisruokien valmistamisen 

osaamiseen, saatavuuden, kysyntään ja hintaan liittyviä mielipiteitä (taulukko 

8). Kyselyssä oli 16 eri väittämää, joissa vastausvaihtoehtoina käytettiin Likert-

asteikkoa: täysin samaa mieltä (5), jokseenkin samaa mieltä (4), ei samaa 

eikä eri mieltä (3), jokseenkin eri mieltä (2), täysin eri mieltä (1). Tulokset on 

tuotu esille taulukossa 8 keskiarvoina asteikolla 1–5. Väittämien yleinen kes-

kiarvo on 3,6, jota taulukossa havainnollistaa punainen viiva. Etelä-Savon ra-

vitsemuspalvelujen tuottajat ovat vahvasti sitä mieltä, että alueella tarjotaan 

laadukasta kasvisruokaa (3,2), joka näyttää kauniilta ja maistuu maukkaalta 

(4,0). Melkein puolet (keskiarvot 4,0–4,1) vastaajista olivat mieltä, että ammat-

tikeittiöissä osataan valmistaa ravitsemuksellisesti täysipainoisia ruokia, osa-

taan tuottaa vegaanille sopivaa ruokaa ja suunnitella kasvisannoksia perus-

ruoan rinnalle. Tuloksista voidaan päätellä, että ravitsemuspalveluiden tuotta-

jat uskovat vahvasti ammattitaitoihinsa.  



40 

 

Ristiriitaisimpia vastauksia (keskiarvot 2,7–3,0) tuli monipuoliseen kasvisre-

septiikkaan ja hävikkiä koskevista kysymyksistä. Vastaukset jakautuvat tasa-

vertaisesti jokseenkin samaa mieltä (26 %–33 %) ja jokseenkin eri mieltä (27 

%–30 %) tai ei osattu päättää vastausta (26 %). Tuloksista voidaan päätellä, 

että Etelä-Savon ravitsemusyritykset haluaisivat entistä enemmän ammatti-

keittiöiden käyttöön kasvisreseptiikkaa ja toisaalta kasviksista tulevien hävikin 

osuudesta ilmeni eriäviä mielipiteitä. Kasvisruokien valmistuksen ajankäytön 

tulokset viittaavat siihen suuntaan, että kasvisannosten tekeminen ei kulutta 

ammattikeittiössä merkittävästi enempää aikaa (keskiarvot 2,6).  

 

Lähes joka kolmas (30 %) vastaaja piti kasvisruokien tarjoamista ympäristöte-

kona. Kasvisruokien menekkiin, kysyntään ja ruokalistoilla olevista kasvisruu-

ista melkein puolet (keskiarvot 3,7–3,9) antoivat yhtäläisiä vastauksia. Etelä-

Savon alueen ravintoloiden ruokalistoilla on tarjolla kasvisvaihtoehto annoksia 

ja ammattilaiset seuraavat aktiivisesti niiden menekkiä ja kysyntää. Melkein 

puolten vastaajien (tulokset 48 %–56 %) mielestä henkilökunta tuntee hyvin 

kasvisproteiinilähteet, osaa valmistaa niistä ruokia ja raaka-aineet ovat help-

pokäyttöisiä. 41 % mielestä saatavilla olevat kasvisproteiinituotteet ovat hin-

nalta kalliita, mikä voi vaikuttaa myös raaka-aineiden käyttösuosioon (kes-

kiarvo 3,7). Joka kolmannen vastaajan mielestä (keskiarvo 3,9) kasvisproteii-

nien saatavuus on hyvä.  
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Taulukko 8. Kasvisruuan laatua, saatavuutta, kysyntää ja hintaa esittävien mieltymyksien tu-

lokset. 
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Tutkimuksessa selvitettiin, minkälainen asiakas kysyy eniten kasvisruokia ja 

vastaajille annettiin ilmaisua varten avoin vastauskenttä, johon saatiin 8 vas-

tausta (N=8). Vastaajista 62,5 % mielestä Etelä-Savossa kasvisruokia kysyvät 

eniten nuoret naishenkilöt.  

 

Viimeisenä kysyttiin vastaajien omia kommentteja kasvisruokaan liittyen. Vas-

tauksia tuli yhteensä 6 (N=6). Vastaajien mielestä he syövät mielellään kasvis-

ruokia, mutta useat haluaisivat tarjota sitä monipuolisemmin ja vegaaniruoan 

valmistuksessa on edelleen pientä epävarmuutta. Kasvisruokailuun valikoi-

maan on vaikuttanut myös ilmastonmuutos. Tutkimustulosten perusteella voi-

daankin todeta, tarve monipuolisemmalle kasvisruokareseptiikalle on suuri ja 

kehitystyön lisääminen olisi tarpeellista.  

 

7.4 Yhteenveto tuloksista 

Yhteenvetona voidaan todeta, että Etelä-Savon alueella kasvisruokien tarjonta 

on kattavaa, sillä kasvisruoan annoksia on saatavilla päivittäin lounaalla sekä 

tilauksesta että erilaisten aterioiden yhteydessä. Suurin kysyntä kasvisannok-

sille on kahvilapalveluiden ja à la carte annoksien tilausten yhteydessä. Kasvi-

sannosten kysynnän keskiarvo oli 7,2 % alueella kaikista tuotettavista ruoista. 

Etelä-Savon ravitsemuspalveluiden tuottajat ovat huomanneet kasvisruokien 

suosion ja selkeän muutoksen kysynnän kasvussa parin viimeisen vuoden ai-

kana. Joka kolmas Etelä-Savon ruokapalvelutuottaja on huomannut myös ve-

gaaniruokavalion kysynnän kasvua. Yleisesti muidenkin kasvisruokavalioiden 

annoksia kysytään tasaisesti muutama kerta viikossa tai kuukaudessa. Ovo-

vegetaarinen ruokavalio oli ainoa, jonka suosio on hiipumassa ja kysynnässä 

oli huomattavasti eroa muihin ruokavalioihin verrattuna. Eniten kysyntää on 

semivegetaarisen ruokavalion annoksille, joka on myös raaka-aineiden valikoi-

malta laajin.  

 

Raaka-aineista ammattikeittiöissä suosittuja ovat palkokasvit, maitopohjaiset 

juomatuotteet, kauravalmisteet sekä härkäpapu- ja soijatuotteet. Melkein joka 

kolmannessa yrityksessä oltaisiin kiinnostuneita tulevaisuudessa lisäämään 

ruoanvalmistuksessa hapanmaitoa korvaavien kasvituotteiden ja papukuiva-
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tuotteiden käyttöä. Vähiten suosiota nykyisin ja tulevaisuudessa esiintyi sieni-

proteiinivalmisteita kohtaan. Yleisesti ottaen kasvisproteiinituotteet ovat löytä-

neet tiensä ammattikeittiöihin. Ammattilaiset uskovat osaamiseensa sekä am-

mattitaitoihinsa, että osaavat valmistaa ravitsemuksellisesti täyspainoisia kas-

visruokia, tuottaa vegaanille sopivia ruokia ja suunnitella kasvisannoksia pe-

rusruokien rinnalle.  

 

Etelä-Savon alueella tarjottava kasvisruoka on laadukkaasta ja maukasta. Tut-

kimuksen tuloksista selvisi, että monipuoliselle kasvisreseptiikkaalle ja kehitys-

työlle on tarvetta. Selkeää tilastollisesti korreloivaa mielipidettä ei selvinnyt 

siitä, vähentääkö tai lisääkö kasvisten käyttö ruoantuotannon hävikkiä, sillä 

asiasta saatiin toisistaan eriäviä vastauksia. Joka kolmas ruokapalvelun tuot-

taja pitää kasvisruokien tarjoamista ympäristötekona. Etelä-Savon ammatti-

keittiöt seuraavat kasvisruokien menekkiä ja kysyntää aktiivisesti. Kasvisprote-

iinituotteiden saatavuutta pidetään hyvänä ja hintatasoa kalliina. Ammattilais-

ten mielestä kasvisruokien valmistus ei ole paljon aikaa vievää ja ilmoittivat 

nauttivansa itsekin terveellisten kasvisten syönnistä.  

 

8 POHDINTA 

Opinnäytetyössä haluttiin saada tietoa kasvisruokien kysynnän nykytilanteesta 

ja saatavuudesta. Tutkimus rajattiin Etelä-Savon alueelle ja kohdistettiin lou-

nasruokiin. Tutkimus toteutettiin kyselynä ja otokseen otettiin paikallisten yrit-

täjien näkökulma. Kasvisruokailuun liittyvistä aiheista oli saatavilla laajasti kir-

jallisuutta ja julkaisuja, joten aiheeseen kyettiin perehtymään perusteellisesti. 

Tiedonhaussa keskityttiin oleellisen teoriaan ja yritettiin käyttää vain uusimpia 

alle 10 vuotta vanhoja lähteitä, mutta osittain jouduttiin tekemään myös poik-

keuksia. Tiedonkeruuta toteutettiin myös osallistumalla Vegemessuihin Helsin-

gissä tammikuussa 2019. Oleellisena pidettiin myös aikaisemmin julkaistujen 

valtakunnallisten tutkimusten tulosten rinnastamista opinnäytetyön tuottami-

sen aikana.   

 

Opinnäytetyön eri vaiheessa ilmeni myös ”mutkia matkassa”. Tutkimuksen 

ideointivaiheessa suunniteltu työn sisällön runko jouduttiin vaihtamaan useita 

kertoja, jotta opinnäytetyöstä ei tulisi liian laaja. Koko prosessi vaikeimmaksi 
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osaksi todettiin kyselyn koostaminen. Työn alussa esitettyjen tutkimuskysy-

mysten kannalta oli tutkimuskyselyn tarkka suunnittelu erittäin tärkeätä. Tilaa-

jan ja ohjaajan kanssa jouduttiin pitämään useita palavereja. Tutkimus toteu-

tettiin kvantitatiivisella menetelmällä Webropol-kyselyn avulla. Työn alkuvai-

heessa todettiin, että haastattelut eivät olisi hyvä toteutustapa laajan tutkimus-

alueen vuoksi. Vastauskadon välttämiseksi, kyselyn ajankohta sijoitettiin en-

nen pääsiäispyhiä. Vastauksia saatiin 27, joka oli odotettua pienempi.  

 

Tutkimuskyselyllä saatiin vastaukset opinnäytetyön alussa esitettyihin tutki-

muskysymyksiin. Kysely toteutettiin anonyymina, mutta taustatiedot saatiin 

vastaajista työtehtävän, toiminta-alueen ja toimintatavan selvittämisellä. Tutki-

muksessa haluttiin selvittää, kuinka iso osuus kasvisruoilla on kokonaistarjon-

nasta. Liian yleistävän tiedon välttämiseksi, selvitettiin kasvisruokien kysyntää 

eri aterioiden yhteydessä.  

 

Tutkimuksen kautta otettiin selvää, millä tavoin kasvisruokia on ravitsemuspal-

veluiden tuottajilta saatavilla. Kasvisruokien saatavuus todettiin Etelä-Savossa 

kattavaksi, sillä kasvisruokia on saatavilla lounaalta päivittäin sekä tilauksesta 

että ennakkotilauksesta. Kyselyssä selvitettiin mitä kasvisruokavaliota suosi-

taan ja mitä kasvipohjaisia tuotteita ammattikeittiöt hyödyntävät ruuanlaitossa. 

Etelä-Savon ravintoloissa suosittiin eniten semivegetaarisen ruokavalion an-

noksia ja muidenkin kasvisruokavalioiden kysyntä oli muutama kertaa viikossa 

tai kuukaudessa.  

 

Kasvipohjaiset tuotteet ovat tunnettuja myös ammattikeittiössä, sillä raaka-ai-

neiden hyödyntäminen oli suosittua. Palkokasvit, kasvipohjaiset juomatuotteet, 

kauravalmisteet, härkäpapu- ja soijapaputuotteet todettiin ruuanvalmistuk-

sessa jo käytössä oleviksi raaka-aineiksi. Hapanmaitoa korvaavat kasvituot-

teet, papukuiva- ja sieniproteiinituotteet ei ole vielä vahvistanut paikkaansa 

ammattikeittiössä, sillä niiden hyödyntämisen todettiin yleistyvän tulevaisuu-

dessa.  

 

Etelä-Savon ravitsemuspalvelujen tuottajien puolesta vahvistettiin kasvisruo-

kien selkeää kysynnän kasvua alueella. Tutkimusongelmana esitettiin kysy-

mys, vastaako ravintoloiden osaaminen/kyky kasvavan kasvisruoka asiakas-

segmentin tarpeisiin? Vaikka tuloksista todettiin selkeä tarve kasvisreseptiikan 
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uusimista nykyistä monipuolisemmaksi, on Etelä-Savon ammattilaisilla riittä-

västi ammattitaitoista osaamista vastata myös vaativammankin asiakkaan toi-

veisiin. Tutkimustuloksille toi lisäarvoa, että kasvisruokien tarjoamista ei pi-

detty vain palveluna, vaan sen todettiin olevan myös ympäristöteko.  

 

Tutkimustulokset julkistetaan tilaajan kotisivuilla, jonka lisäksi paikallisia ravit-

semusyrittäjiä suositettiin käyttämään tuloksia yritystoimintansa liiketoiminta-

strategisen asemoinnin kehittämistyössä. Kasvisruokien kysynnän kasvua on 

odotettavissa myös tulevaisuudessa ja uusien ruokalistojen sekä annoksien 

suunnittelussa on syytä ennakoida asiakkaiden toiveita ja alan kasvutrendejä. 

Tutkimustyön tavoitteena tuotettiin tilaajan hankeen yhteistyökumppaneille nu-

merollista tietoa kasvisruokien saatavuuden ja kysynnän markkinatilanteesta. 

Vaikka kasvisruokien kysynnän prosentti on kokonaisruokien tuotantoon ver-

rattuna pieni, on ammattikeittiössä aina tilaa uusien reseptien kehitystyölle. 

Kasvipohjaisten tuotteiden luovalla ja innovatiivisella tarjoamisella kasvatetaan 

myös käyttösuosiota ja makutunnettavuutta asiakkaiden keskuudessa. Uusien 

kasvisruokatuotteiden makumaailmaan voidaan asiakkaita houkutella vaik-

kapa erilaisilla makutestauksilla, joiden avulla lisätään reseptiikan tunnet-

tuutta, tehtäisiin vaikutus asiakkaisiin, saataisiin asiakasymmärrystä ja kyettäi-

siin kehittämään eri segmenteille soveltuvia uusia kasvisruoka-annoksia.  

 

Opinnäytetyön työstämisen alkuperäinen tavoiteaikataulu piti paikkaansa ja 

tutkimustyö toteutettiin hankkeen keston aikana. Samankaltaiselle tutkimus-

työlle on jatkossakin tarvetta, sillä kasvisruokien suosion kasvaessa myös ti-

lastotiedot muuttuvat.   
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