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Opinnaytetyon tavoitteena oli selvittad ravintola Periscopen kuuden ruokalajin
menu periscopen energiaravintosisalto ja sen sisaltdma suolan maara. Opinnay-
tetyon tarkoituksena oli dokumentoida ja saada tietoa ravintolaruoan ravitsemuk-
sellisesta laadusta. Tutkimuskysymyksena on: millainen menu periscope ener-
giaravintoainejakaumaltaan ja suolan maaraltaan? Tyon avulla toimeksiantajayri-
tys sai lisatietoa tarjpamansa ruoan ravitsemuksellisesta sisallosta.

Opinnaytetyon teoriaosuudet kasittelivat ravintola Periscopea, tutkimusmenetel-
mia, suomalaisia ravitsemussuosituksia ja ravintolaruoan kulutusta ja sen tule-
vaisuuden vaatimuksia. Suomalaisten ravitsemussuosituksissa syvennyttiin
energiaravintoaineisiin ja suolaan, niiden merkitykseen kehontoiminnassa, suo-
situsarvoihin, seka ruoan energiatiheyteen. Ravintolaruoan kuluttamista kasitel-
tiin erilaisten kuluttajaprofiilien kannalta, ja kuinka asiakkaiden vaatimukset
muokkaavat ravintoloiden tarjontaa tulevaisuudessa.

Opinnaytetyon tulokset kasiteltin annoskohtaisesti, seka menukokonaisuutena.
Jokaisesta annoksesta maaritettiin hiilihydraattien, proteiinien, rasvojen ja suolan
maara. Tuloksissa saatiin selville maistelumenu sisaltavan enemman rasvoja
kuin ravitsemussuositusten energiaprosenttijakauma suosittelee. Hiilihydraattien
maara menukokonaisuudessa on suosituksia pienempi, mutta proteiinin maara
vastaa taysin ravitsemussuosituksia. Suolan maara menukokonaisuudessa ol
kuitenkin huomattavasti suosituksia suurempi. Ravintola Periscopen menun ra-
vintosisallon dokumentoinnin avulla ravintola voi tulevaisuudessa hyddyntaa saa-
tua tietoa uusien reseptien luonnissa ja kayttaa analysoituja vastauksia arvoa
luovana tekijana asiakkaille.
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The purpose of this thesis was to clarify restaurant Periscope’s six course menu
periscopes nutritional content. The purpose was to document and obtain infor-
mation on the nutritional quality of restaurant food. The research question in the
thesis was what kind of nutritional content is in menu periscope? The aim was to
provide more information for the client on their tasting menus content.

The theory parts of the study dealt with restaurant Periscope, research methods,
Finnish nutritional and food recommendations and what people want to eat at the
restaurant. Nutritional point of view was discussed about carbohydrate, proteins,
fats and salt.

The results of the study were used per serving and as a whole six course menu.
The results show that the nutritional quality of the menu is not comparable with
the Finnish nutritional recommendations. Menu includes much more fats than
recommendations suggest. Protein levels are comparable to recommendations
however carbohydrate levels are much lower. This study provides information
and help for the restaurant to create new recipes in future.

Key words: Restaurant Periscope, nutritional recommendations, nutritional con-
tent, nutrient distribution
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1 JOHDANTO

Opinnaytetyon tavoitteena on selvittaa ravintola Periscopen kuuden ruokalajin
menukokonaisuuden energiaravintosisalto. Tarkoituksena on luoda tietoutta ra-
vintolan tarjoaman ruoan sisalldsta ja laadusta. Tyon aihe syntyi toimeksianta-
jayrityksen seka opiskelijan ideoinnin tuloksena. Opinnaytetydssa hyodynne-
taan opiskelijan Ita-Suomen avoimessa yliopistossa suorittamia ravitsemustie-
teen perusopintoja, jotka sisaltavat paapiirteiden hallintaa ihmisen terveellisesta

ravitsemuksesta.

Tyon teoriaosuudessa perehdytaan aineiston keruuseen kahdella menetelmalla,
suomalaisten ravitsemussuosituksiin seka ravintolaruoan kuluttamiseen ja tule-
vaisuuden vaatimuksiin. Tutkimusmenetelmiksi valittiin kvalitatiiviseen tutkimuk-
seen kaytettavia menetelmia, kuten havainnointi ja haastattelu. Havainnoinnin
pohjalta saatuja tuloksia syvennettiin henkildhaastattelun avulla. Suomalaisia
ravitsemussuosituksia kasitellaan tydssa energiaravintoaineiden seka suolan
saantisuositusten pohjalta. Teoriassa kuvataan myos ravintola Periscopen lii-

keideaa, menusuunnittelua ja vakioituja ruokaohjeita.

Opinnaytetyd aloitettiin havainnoimalla ravintolan toimintaa, ja siina keskityttiin
annoksien valmistukseen ja esillepanoon. Havainnoinnin avulla saatuja tuloksia
hyoddynnettiin puolistrukturoidun henkildhaastattelun suunnittelussa. Havain-
noinnin ja haastattelun avulla saadut aineistot koottiin reseptiikaksi. Reseptiikan
analysoinnissa kaytettiin tuotannonohjausjarjestelma Aromia, jonka avulla saa-

tiin annosten energiaravintosisalto ja suolan maara selville.

Tulokset koottiin ympyrakaavioiksi, joka helpottaa tulosten tarkastelua ja vertai-
lua. Tuloksia purettiin annoskohtaisesti seka analysoitiin menukokonaisuutena.
Analyysia pohjautettiin suomalaisten ravitsemussuosituksiin ja terveydenhuollon
maisteri Enni Mertasen vaitdskirjaan ravintolan ruoan laadusta ja sisallosta. Tu-
loksia voidaan hyodyntaa ravintolan keittion toiminnassa seka uuden reseptii-
kan luonnissa. Pohdinnassa kasitellaan opinnaytetyontekijan mielipidetta tyon

onnistumisesta.



2 RAVINTOLA PERISCOPE

Ravintola Periscope on 2018 kevaalla avattu Arto Rastaan ravintola. Ravintola
sijaitsee Tampereella, Ratinan kauppakeskuksen kuudennessa ja seitseman-
nessa kerroksessa. Arkisin ravintolassa tarjoillaan lounasta, a la cartea tarjoillaan
iltaisin ja viikonloppuisin. Kaksikerroksisen ravintolan alemmasta kerroksesta I0y-
tyvat ravintola ja ulkoilmaterassi, joista on suora ndkyma Ratinan urheilustadio-
nille. Seitsemas kerros toimii paivisin etatydskentelytilana ja iltaisin lounge-baa-

rina. Vuokrattavissa on myds erillinen kabinetti. (Periscopen eri ulottuvuudet n.d.)

Konseptiltaan ravintola Periscope tuo Tampereelle "maailman makuja sosiaali-
sella ruokailulla” (Periscope n.d). A la carte menu koostuu yhdekséasta poytakun-
nittain jaettavasta global flavours -annoksesta, paaruoan kokoisista special-an-
noksista, sidesta eli lisukkeista, kahdesta menukokonaisuudesta ja jalkiruoista.
Ty0 keskittyy menu periscopeen ja sen sisaltoon. Tutkimuskohteeksi valittu menu

periscope on ravintolan myydyin menukokonaisuus (Makinen 2020).



3 TUTKIMUKSEN TAVOITE JA TUTKIMUSKYSYMYS

Tutkimuskohteena on ravintola Periscopen lyhyemman menukokonaisuuden,
kuuden ruokalajin menu periscopen ravintosisallon selvittaminen. Tutkimusky-
symyksena on: Millainen menu periscope on energiaravintoainejakaumaltaan ja

suolan maaraltaan?

Tutkimuksen tavoitteena on saada selville erilaisten tutkimusmenetelmien avulla
menun energiaravintosisalto ja suolan maara. Tutkimuksen avulla maaritetyt tie-
dot analysoidaan ja verrataan suomalaisten ravitsemussuosituksiin seka aiem-
piin tutkimuksiin ravintolaruoan laadusta. Ty6 dokumentoidaan opinnayteyon
muotoon, josta saatuja tietoja pystytaan hyodyntamaan ravintolan arjessa, ku-

ten reseptien luonnissa ja erityisruokavalioiden huomioinnissa.

3.1 Tutkimusaineiston keraaminen

Tutkimusaineiston keruu toteutetaan paaosin kahdella menetelmalla: havain-
noinnilla ja puolistrukturoidulla yksilohaastattelulla. Havainnoinnin ja haastatte-
lun tuloksia hyddynnetaan ruokaohjeiden vakiointiin, jonka jalkeen on mahdol-

lista lahtea analysoimaan menu periscopen sisaltoa.

Haastattelu on tiedonkeruumenetelmana hyvin inmislahtdinen, koska siina ol-
laan suorassa vuorovaikutuksessa haastateltavan henkilon kanssa (Hirsjarvi,
Remes & Sajavaara 1997, 191). Haastattelu on kvalitatiivista eli laadullista tutki-
musta. Tiedonkeruumenetelmana haastattelu on joustava, silla kysymysten jar-
jestysta ja muotoa voi vaihtaa tilanteen mukaan helpommin kuin esimerkiksi ky-
selylomakkeen sisaltdéa. Hyvia puolia haastattelussa on myos haastateltavien
tavoittaminen myohemmin uuden haastattelun tiimoilta tai aineiston taydenta-
mista varten. (Hirsjarvi ym. 1997, 192-193.) Haastattelulla on mahdollista kerata
uudenlaisia henkilokohtaisia nakokulmia, jotka voivat tuoda uutta sisaltda tutkit-
tavaan asiaan ja selventaa nakokulmia (Ojasalo, Moilanen & Ritalahti 2014,
106).
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Haastattelumenetelmia on useita. Teemahaastattelu, syvahaastattelu ja ryhma-
haastattelu ovat yleisimmin kaytettyja. Tarvittavan tiedon saamiseksi tahan
opinnaytetydhon valikoitui puolistrukturoitu haastattelu eli teemahaastattelu. Ky-
seisessa haastattelumenetelmassa on valmiiksi maaritettyja kysymyksia, joiden
paikkaa ja muotoa voidaan kuitenkin muokata haastattelun edetessa parhaan
lopputuloksen saavuttamiseksi (Ojasalo ym. 2014, 108). Teemahaastattelussa
voidaan myos lisata kysymyksia vastausten laadun ja tiedon maaran syventa-
miseksi. Hirsjarven ja Hurmeen (2014) mukaan puolistrukturoitu haastattelu so-
pii myos kvantitatiiviseen tutkimukseen. Luomalla haastattelusta tilastollista da-
taa, voidaan sita analysoida ja tulkita kvantitatiiviselle tutkimusmenetelmalle

ominaisilla tavoilla.

Haastattelumuotona tullaan kayttamaan yksilohaastattelua. Yksilohaastattelu on
yleisin haastattelumuoto, koska keskustelut ovat useimmiten luontevia ja etene-
vat omalla painollaan (Hirsjarvi ym. 2014, 61). Haastattelun kohteena on keittio-
mestari Samuli Makinen. Haastattelulla pyritddn saamaan tietoa keittiétoimin-
nan kaytanteista, resepteista ja mahdollista hiljaista tietoa, jota voidaan hyodyn-
taa reseptien vakioinnissa. Haastattelussa kaytettavat kysymykset (LIITE 1)
ovat pohjana haastattelulle, ja tilanteen mukaan kysymyksia syvennetaan ja

muokataan tarvittavien vastauksien saavuttamiseksi.

Havainnointi on toinen tutkimuksessa kaytettava menetelma, jota kaytetadan
analysoimaan ihmisten kayttaytymista heille luonnollisessa toimintaymparis-
tossa. Havainnointia voidaan kayttaa itsenaisesti tai osana haastattelutilannetta,
ja havainnoida, kuinka yksilo kayttaytyy esimerkiksi paineen alla. Vaikka havain-
nointia kaytetaan useimmiten kehittdmistehtavissa ja ihmisten vuorovaikutusta
tarkkailtaessa, on havainnoinnin kayttaminen tassa opinnaytetydssa kannatta-
vaa. (Ojasalo ym. 2014, 114.) Havainnoimalla ravintola Periscopen keittidhenki-
I6kunnan toimintaa ennalta maaritetyn ajan, mahdollistetaan keittiohenkilokun-
nan yksilOllisten erojen poissulkeminen reseptiikassa. Tallaista havainnointityy-
lin hyédyntamista kutsutaan systemaattiseksi havainnoinniksi (Hirsjarvi ym.
1999, 201).

Havainnoimalla saadaan selville toimivatko ihmiset kuten sanovat toimivansa

(Hirsjarvi ym. 1999, 199). Systemaattisella havainnoinnilla tarkoitetaan valmiiksi



jasenneltya ja systemaattista, ulkopuolista havainnointia, jonka ei kuuluisi vai-
kuttaa havainnoitavien toimintaan. Tavallisimmin systemaattista havainnointia
suoritetaan tarkasti maaritetyssa ja rajatussa tilassa ja havainnoitsija on koulu-

tettu tutkimaan havainnoitavaa aihetta. (Hirsjarvi ym. 1999, 202.)

Yhdistamalla puolistrukturoitu haastattelu ja systemaattinen havainnointi, saa-
daan maarallisen ja laadullisen tutkimuksen menetelmia tukemaan toisiaan. Tal-
laista menetelmien sekoittumista kutsutaan menetelma triangulaatioksi. Kaytta-
malla erilaisia menetelmia yhdessa, voidaan saada luotettavampaa tutkimustie-
toa tutkittavasta aiheesta, kuten tassa tyossa maistelumenun ravintosisallosta ja

suolan maarasta. (KvaliMOTV n.d.)

3.2 Menusuunnittelu

Jokaisella ravintolalla on oma tapansa suunnitella menuja. Laitos- ja suurkeittiot
laativat ruokalistoja useamaksi viikoksi kerrallaan, minka jalkeen listat kiertavat
muutaman viikon sykleissa. A la carte ravintoloissa menusuunnittelu perustuu
yleisimmin toiminta-ajatukseen, liikeideaan ja asiakkaiden toiveisiin ja tarpeisiin.
(Lampi, Laurila & Pekkala 2009, 22-23.)

Menusuunnitteluun vaikuttavia tekijoita on useita. Suunnittelussa tulee huomioida
keittion koko ja laitteisto, henkilokunnan osaamistaso ja maara, raaka-aineiden
saatavuus ja ruoan tarjoiltavuus (Rande 1996, 111). Ruokalistojen vaihtuvuus on
sidottuna liikeideaan ja asiakkaiden toiveisiin. Vaihtuvuus voi olla esimerkiksi se-
songin mukaista tai ajanjaksoon sidottua. A la carte ravintoloissa ravintolan koko
ja asiakaspaikat usein maarittavat menujen vaihtuvuutta. Asiakasmaariltaan pie-
nemmissa ravintoloissa raaka-aineiden tilausmaarat ovat pienempia, ja niitd on
helpompi vaihtaa huomioiden esimerkiksi tukkuliikkeen tarjouksia tai sesongin

mukaisia raaka-aineita. (Rande 1996, 112.)

Ravintola Periscopessa menujen suunnittelusta vastaavat omistajien lisaksi Pe-
riscopen seka Dining 26 keittiomestarit. Dining 26 on toinen Rastaan Tampe-

reella sijaitsevista ravintoloista (Dining 26 n.d). Haastattelussa selvisi, etta
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suunnittelussa huomioidaan erityisesti ajankohtaisia ruokatrendeja ja raaka-ai-
neiden monipuolista kayttoa. Uuden menun ja reseptiikan luomiseen kaytetaan
keskimaarin 1-2 kuukautta. Suunnitteluprosessin loppuvaiheessa valmis resep-
tiikka jaetaan keittiohenkilokunnalle, jolla on mahdollisuus tutustua siihen etuka-
teen. Menun vaihto tapahtuu ennalta sovittuna paivana. Silloin jokainen keittio-
henkilokunnan jasen on paikalla valmistamassa uudet annokset, jolloin jokainen
paasee maistamaan ja nakemaan valmiit annokset. (Makinen 2020). Myos sali-
henkilokunta tutustuu uusiin annoksiin, jolloin jokaiselle konkretisoituu, millai-
sista annoksista on kyse. Maistamisen jalkeen on edelleen mahdollista kehittada
tuotteiden makua, ulkonakoa seka esillepanoa parhaan lopputuloksen saavutta-

miseksi.

3.3 Vakioitu ruokaohje

Havainnoinnin ja haastattelun pohjalta saatujen tietojen perusteella vakioidaan
tutkittavan menun reseptiikka. Vakioidulla ruokaohjeella tarkoitetaan yhdenmu-
kaistettuja ruokaohijeita, joita ravintolat, ja suurkeittiot kayttavat yleisesti. Yhden-
mukaistettujen ruokaohjeiden tavoitteena on luoda tasalaatuisia annoksia ma-
kunsa ja annoskokonsa puolesta. Myos ulkonadn maarittaminen vakioituun ruo-
kaohjeeseen esimerkiksi valokuvan avulla yndenmukaistaa jokaisen annoksen
ulkonaodn. (Lampi ym. 2009, 125.)

Ravintoloissa vakioituja ruokaohjeita kutsutaan annoskorteiksi. Annoskortissa
maaritetaan raaka-aineiden osto -ja kayttomaarat, valmiin ruoanmaara, annos-
koko ja annosmaara. Tarpeen mukaan myos raaka-ainekustannukset voidaan
liittda vakioituun ruokaohjeeseen, jolloin mahdolliset raaka-aineiden hintamuu-
tokset nakyvat annoskortissa ja valmiin tuotteen hinnassa. TyOvaiheet lisataan
vaihe kerrallaan annoskorttien yhteyteen yndenmukaistamaan jokaista vaihetta.
(Lampi ym. 2009, 128.)

Lampi ym. (2009) mukaan vakioidut ruokaohjeet kuuluvat olennaisesti ammatti-
keittion tuotekehitykseen. Varsinkin suurkeittiot kayttavat erilaisia tuotannonoh-

jausjarjestelmia kuten Aromi ja Aterix. Tuotannonohjausjarjestelma Aromia on
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kaytetty Tampereen ammattikorkeakoulun palveluliiketoiminnan lahiopetuk-
sessa. Tunnusten avulla reseptiikka tallentuu jarjestelmaan ja luo automaatti-
sesti energiaravintoainejakauman ja suolan gramma maaran jokaisen reseptin
ja siihen liitetyn annoskoon mukaan. Aromi on integroitu Terveyden ja hyvin-
voinninlaitoksen yllapitamaan kansalliseen elintarvikkeiden koostumuspankkiin

(Aromi liittymat n.d).

Haasteina kyseisen tuotannonohjausjarjestelman kaytossa on yleisimmin ravin-
tolakeittididen kayttamat harvinaisemmat raaka-aineet. Yleisimmin suur- ja lai-
toskeittididen kayttama jarjestelma sisaltaa vain yleisimmat raaka-aineet ja tuot-
teet, joten kaikkia raaka-aineita ei valttamatta |10ydy Finelin koostumuspankista.
Tydssa huomioidaan tallaiset tapaukset korvaamalla raaka-aine tai tuote vas-
taavalla tuotteella, joka sisaltaa paapiirteittdin samanlaisen energiaravintosisal-
I6n. Tapauksissa, joissa vastaavaa tuotetta ei I0ydy, huomioidaan tuotteen

puuttuminen kirjallisesti tyon luottavuuden arvioinnissa.
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4 RAVITSEMUS

Suomalaisten terveytta pyritaan edistamaan valtion ravitsemusneuvottelukunnan
laatimilla ravitsemussuosituksilla, jotka pohjautuvat pohjoismaisiin ravitsemus-
suosituksiin. Suomessa suosituksia on laadittu jo yli 60 vuoden ajan, ja niiden
tavoitteena on parantaa suomalaisten kansanterveytta. Uusimmat suomalaiset
ravitsemussuositukset julkaistiin 2014 koko vaestolle, ja lisaksi eri ikaryhmille ja
ruokavalioille. (lhanainen, Lehto, Lehtovaara & Tuponen 2010, 19; Terveytta ruo-

asta! Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, 5.)

Ravintolaruoan energiamaaria, suolaisuutta ja terveellisyytta on tutkittu hyvin va-
han Suomessa. Terveydenhuollon maisteri Enni Mertanen (2007) on kirjoittanut
vaitoskirjan ravintolaruoan ravitsemuksellisesta nakokulmasta, asiakkaiden
seka- valmistavan keittion nakokulmasta. Mertasen vaitoskirjassa analysoidaan
satojen annosten keskiarvoa energiajakauman osa-alueilla, seka erotellaan gour-

met-, ruoka- ja pikaruokaravintoloiden paapiirteita. (Mertanen 2007, 16, 23, 174.)

4.1 Energiaravintoaineet

Jokaisella ihmisella on yksildllinen perusaineenvaihdunta (PAV). Perusaineen-
vaihdunta kayttda energiaa valttamattdmien elintoimintojen yllapitamiseen.
Energiaa tarvitaan myds ruoan aiheuttamaan lammaontuottoon ja fyysisen aktii-
visuuden yllapitamiseksi. (Haglund, Huupponen, Ventola & Hakala-Lahtinen
2011, 11.) Keskimaaraisesta perusaineenvaihdunnan tarvitsemasta energia-
maarasta on erilaisia keskiarvoja, kuten 90 kJ (22 kilokaloria) /kg/vrk ja 125 kJ
(30 kilokaloria) /kg/vrk (Haglund ym. 2011, 12; Ravitsemusterapeuttien yhdistys
R.Y. 2006, 17). Yksilon energiatarvetta muokkaavat myos ika, sukupuoli, paino,
fyysinen aktiivisuus ja terveydentila. Kasvava nuori ja fyysisesti aktiviinen hen-
kilo tarvitsee huomattavasti enemman energiaa vireystason yllapitamiseen kuin
istumatyota tekevat tai ikaantyneet. (Voutilainen, Fogenholm & Mutanen 2015,
84-86.)

Energiaravintoaineiksi luetaan Haglundin ym. (2011) mukaan ne ravintoaineet,

joita elimistd pystyy hydédyntdmaan aineenvaihdunnassa energian tuottamiseen.



13

Naihin kuuluvat hiilihydraatit, proteiinit ja rasvat. Alkoholia elimistd pystyy myos
kayttamaan energialahteena, mutta tassa opinnaytetydssa keskitytaan kolmeen
paaenergiaravintoaineeseen. Energiaravintoaineille on luotu teoreettiset viitear-
vot (taulukko 1), jotka kuvaavat yksilén paivassa tarvitsemaa prosentuaalista ja-
kaumaa eri energiaravintoaineiden kesken energiansaannissa (Terveytta ruo-
asta! Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, 25). Tassa opinnaytetydssa
keskitytdan myds suolan paivittdiseen saantisuositukseen. Menu periscopen si-
saltaman suolan maaran arvioidaan havainnoimisen ja haastatteluiden avulla,

koska suolan maaraa ei valmistuksessa ole maaritetty tarkasti.

Ravintolaruoassa yleisesti melko paljon energiaa. Terveydenhuollon maisteri
Enni Mertasen (2007) kirjoittamassa vaitoskirjassa energiamaarat jaettiin kol-
meen ravintolakategoriaan; gourmetravintolat, ruokaravintolat ja pikaruokaravin-
tolat. Ravintola Periscope sijoittuu naista vaihtoehdoista gourmetravintoloiden
kategoriaan. Mertasen mukaan gourmetravintoloiden annoksissa on vahemman
energiaa kuin kahden muun kategorian sisaltamissa annoksissa. Keskimaarin
kolmen ruokalajin illallinen sisaltaisi noin 1333 kilokaloria. (Mertanen 2007, 177-
179.) Lukua voidaan verrata tydssa kasiteltdvaan menukokonaisuuteen, silla
kokonaisuutena ruoan maara on vastaava. Valittaessa kolme yksittaista a la
carte annosta eli alku -, paa -ja jalkiruoka tai valmiiksi koostettu menu, on ylei-
simmin annoskoot suunniteltu niin, etta asiakas on kyllainen edella mainittujen

kokonaisuuksien jalkeen.

TAULUKKO 1. Energiaravintoaineiden paivittaiset saantisuositukset E% ja suo-
lan paivittainen saantisuositus grammoina (Terveytta ruoasta! Suomalaiset ra-

vitsemussuositukset 2014, 16).

Hiilihydraatit 45-60 E%
Ravintokuidun saantisuositus 25-35 g/vrk
Lisattya sokeria alle 10 E%

Rasvat 25-40 E%
Kertatyydyttymattomat rasvahapot 10-20E%
Monityydyttymattomat rasvahapot 5-10E%
Tyydyttyneet rasvahapot alle 10E%
Proteiinit 10-20 E%
Suola alle5¢g
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4.2 Energiatiheys

Energiatiheydella tarkoitetaan ruoan kalorimaaraa sataa grammaa kohden, kilo-
kaloria/100 g. Ruokapakkauksissa olevissa energiasisalldissa ensimmaisena lu-
kuna on energiatiheys (kilojouleina Kj). Ruoan energiatiheys vaikuttaa huomatta-
vasti syotyjen kalorien maaraan, silla mahalaukku ei pysty havaitsemaan syodyn
ruoan energiasisaltoa vaan ainoastaan ruoan konkreettisen maaran. (Duodecim

terveyskirjasto 2019.)

Energiatiheydet vaihtelevat ratkaisevasti elintarvikkeiden mukaan. 100 g kurkkua
sisaltaa vain 10 kilokaloria kun samassa maarassa irtokarkkeja on 550 kilokalo-
ria. Nain ollen kasvikset, marjat ja hedelmat ovat yleisimmin energiatiheydeltaan
pienimpia silla ne sisaltavat suurimman osan painostaan vetena. Kun naita
ruoka-aineita lisataan ruokavalioon, tayttavat ne vatsan suurentamatta kuiten-
kaan energian maaraa kohtuuttomasti. (Mustajoki 2017a.) Keskimaaraisesti suo-
malaiset ateriat sisaltavat vahemman kuin 150 kcal/100g, joka on melko optimaa-
linen energiatiheys valmistetussa ruoassa. Suurimpia energiatiheyden lisaajia
ovat sokeri ja rasva, jotka tuovat maut ja aromit paremmin esille. Kun lisataan
viela suola, saadaan kolme ainesosaa, joilla on keskeinen rooli nykypaivan ruo-
anlaitossa. Niiden keskinainen tasapaino luo yhdistelman, joka tuottaa taman pai-

van ihmisille nautintoa. (Mustajoki 2017b.)

Tydssa lasketaan jokaisen annoksen energiatiheys kokonaisuutena. Lukema ei
kuitenkaan ole tarkka, silla monet annokset sisaltavat komponentteja joiden kes-
kindinen maara tai valmistapa voi muuttua. Suuntaa antavalla energiatiheyden
laskennalla halutaan havainnoida millaisia ravintola-annokset ovat sisalloltaan ja
mahdollistaa uudenlaista lahestymistapaa ja nakdkulmaa ruoan ravitsemukselli-

seen arviointiin.

4.3 Hiilihydraatit

Hiilihydraatit koostuvat tarkkelyksesta, sokereista ja ravintokuidusta. Hiilihydraat-

teja tarvitaan elimistdossa solujen energian lahteena, turvaamaan verenkierron

glukoositasapaino ja korvaamaan proteiineja rasvojen aineenvaihdunnassa.
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(Haglund ym. 2011, 26.) Hiilihydraatit ovat ravitsemuksen perusta ja niiden tulisi
olla 40-60 % paivittdisesta energian saannista (taulukko 1). Yksi g hiilihydraattia
tuottaa 17 kJ (4 kilokaloria) energiaa. Parhaimpia hiilihydraattien lahteita ovat vil-
javalmisteet, hedelmat, marjat, kasvikset, juurekset, palkokasvit, seka siemenet.
Myo6s maidon laktoosi ja eldinkudoksen glykogeeni (maksa ja lihas) ovat hiilihyd-
raattien lahteita, mutta niiden merkitys ravitsemuksellisesti on hyvin pieni. (Aro,
Mutanen & Uusitupa 2012, 46.)

Hiilihydraattien sisaltamien sokereiden perusyksikkd on monosakkaridi, joka ja-
kautuu glukoosiin (rypalesokeri), fruktoosiin (hedelmasokeri) seka galaktoosiin.
Nama yksinkertaiset monosakkaridit ovat imeytyvia hiilihydraatteja, jotka vapau-
tuessaan imeytyvat ohutsuoleen soluihin ja nain nostavat verensokeria ja paase-
vat kohdesolujen kayttoon, esimerkiksi vauhdittamaan aivotoimintaa. (Vuotilai-
nen ym. 2015, 90.) Sokereiden tehdessa kahden yksikon yhdisteita syntyy disak-
karideja: sakkaroosi (valkoinen sokeri), laktoosi (maitosokeri) ja maltoosi (mallas-
sokeri). Yli kahden monosakkaridin yhdisteita kutsutaan polysakkarideiksi. Poly-
sakkareita ovat tarkkelys, glykogeeni ja ravintokuitu. Tarkkelys ja ravintokuitu
ovat parhaimpia hiilihydraattimuotoja yllapitamaan tasaista verensokeria. (Hag-
lund ym. 11, 26-28; Ihanainen ym. 2010, 40-43.)

Ravintokuidun saantia ruokavaliosta suositellaan (Aro ym. 2012, 47). Kuitu koos-
tuu selluloosasta, hemiselluloosasta ja pektiinista. Rakenteeltaan se voi olla gee-
liytyvaa tai geeliytymatonta, riippuen kuidun kyvysta liueta veteen. Ruoansula-
tusentsyymit eivat pysty pilkkomaan ravintokuitua ohutsuolessa, vaan vasta pak-
susuolen bakteerit alkavat hajottaa sita. (Vuotilainen ym. 2015, 90; Haglund
2011, 29.) Ruokavalion suositellaan sisaltavan runsaasti kuitua sen monien ter-
veyshyotyjen takia: edistaa suoliston toimintaa, ehkaisee sairauksia, pienentaa

veren kolesteroliarvoja ja tasaa verensokerin vaihtelua (Ihanainen ym. 2010, 42).

Ravintoloissa tarjottavassa ruoassa hiilihydraatteja saadaan niukasti (Mertanen
2007, 190). Gourmetravintoloiden annoksissa hiilihydraattien maaraa oli tietoi-
sesti vahennetty tai jatetty energialiséke, esimerkiksi perunat, pois. Tasta syysta
ravintolaruoasta saatava hiilihydraattien maara ei vastaa suosituksia. Annokset

sisaltavat useimmiten proteiinin lahteen seka kastikkeen vihannesten kera. (Mer-
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tanen 2007, 190-195.) Tulee kuitenkin huomioida, etta vaitdskirjassa tarkastel-
laan annosten sisaltamaa hiilihydraattipitoisuutta. Kolmen ruokalajin illallisella
nousee nautittujen hiilihydraattien maara yleisimmin yli 86g, josta jalkiruoan si-
saltama hiilihydraattien, kaytannossa sokerin, maara on jopa viisikymmenta pro-

senttia.

4.4 Proteiinit

Proteiinit ovat valkuaisaineita eli orgaanisia typpiyhdisteita, jotka muodostuvat
aminohapoista. Aminohappoja on 20 erilaista, ja ne luokitellaan valttamattomiin
ja ei-valttamattomiin aminohappoihin niiden ominaisuuksien perusteella. Valtta-
mattdmia aminohappoja on saatava ravinnosta, silla elimisto ei pysty niita tuotta-
maan. Aikuiset tarvitsevat kahdeksaa ja lapset kymmenta valttamatonta amino-

happoa paivittaisten elintoimintojen yllapitamiseen. (Haglund ym. 2011, 43-45.)

Vuotilainen ym. (2015) mukaan elainperaiset proteiinit, kuten lihavalmisteet, mai-
totuotteet ja kananmunat, ovat parempia aminohappojen lahteita kuin kasvipro-
teiinit ja vilja. Kasviproteiinit ovat kuitenkin kasvattaneet suosiotaan vuosi vuo-
delta enemman, koska niiden ymparistovaikutukset ovat huomattavasti elainpe-
raisia tuotteita pienemmat. Ihmisten ollessa tietoisempia omista valinnoistaan ja
niiden vaikutuksesta ymparistdon, ovat kasvipohjaiset proteiinin lahteet muokan-
neet aminohappojen lukumaaraa ja monipuolisuutta (Kasviproteiinit n.d.). Erilai-
sia kasviproteiinilahteitd yhdistelemallda saadaan parempi kokonaisuus prote-

iineja yhdella aterialla (Vuotilainen ym. 2015, 116).

Aikuisten ihmisten proteiinin saannin suositellaan paivittaisesta energiasta ole-
van 10-20 %. Proteiini tuottaa yhta paljon energiaa eli 17 kJ (4 kilokaloria) kuin
hiilihydraatit ja proteiinia tulisi saada 0,8 g/kg kohden paivittain. Keskimaarin se
on 50-70 g paivassa, pois lukien tavoitteelliset urheilijat ja kasvavat lapset ja van-
hukset. (Syo terveellisesti! Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, 25; |hanai-
nenym. 2010, 5-52.) Proteiinien tehtavana elimistossa on paasaantoisesti uusien
kudosten tuottaminen. Kudosten uusiutuminen ja muodostuminen kaikissa so-

luissa varsinkin kasvuvaiheessa on tarkeaa. Hormonitoimintaan osallistuminen,
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puolustusjarjestelman yllapito ja energialahteena toimiminen ovat myds proteii-

nien tehtavia inmiskehossa. (Haglund ym. 2011, 45-46.)

Proteiinia on paaruoka-annoksissa keskimaarin saman verran 30 g, jos annos
sisaltaa elainperaisen proteiininlahteen. Gourmetravintoloiden annoksissa on
prosentuaalisesti huomattavasti suurempi proteiinin osuus energiasta kuin
muissa ravintolatyypeissa. Tama kuitenkin johtuu usein annosten pienemmasta
hiilihydraattipitoisuudesta, eika esimerkiksi suuremmista pihveista. Mertasen vai-
toskirjassa (2007) esiteltyjen lihaa sisaltavien ravintola-annosten proteiini maara
on suosituksiin verrattuna tarpeettoman suuri. Toisaalta kasvisannosten sisalta-
man proteiinin maara on taas huomattavasti suosituksia alhaisempi. (Mertanen
2007, 197-202.)

4.5 Rasvat

Suomalaisten ruokavaliot sisaltavat yleisesti melko paljon rasvaa, varsinkin laa-
dultaan huonoa kovaa rasvaa. Rasvat ovat lipideja, joista 95 % on triglysereita.
Triglyserit rakentuvat hiilesta, vedysta ja hapesta ja ne sisaltavat kolme rasva-
happoa. Lipideihin kuuluvat myos fosfolipidit, glykolipidit, seka strerolit, joista tun-
netuin on kolesteroli. (Haglund ym. 2011, 33.) Kolesteroli on suomalaisessa ruo-
kavaliossa yleinen ongelma, silla sitd saadaan eldinperaisista ruoista kuten pu-
naisesta lihasta, maidosta ja kananmunista. Kolesterolia muodostuu elimistdossa,
eli sita ei tarvitsisi saada lainkaan ruoasta. Kasvikunnan tuotteet sisaltavat kasvi-
steroleja, jotka muuttavat kolesterolia imeytymattomaan muotoon ja nain vahen-
tavat sen haittavaikutuksia elimistossa. Kasvioljyt, pahkina ja taysjyvaviljat ovat

hyvia kasvisterolien lahteita. (Vuotilainen ym. 2015, 103.)

Rasvat jaetaan yleisimmin kolmeen osaan; tyydyttyneisiin (alle 10 E%), kertatyy-
dyttymattomiin (10-20 E%) ja monityydyttymattomiin (5-10 E%). Suositeltavaa
on, ettad 2/3 osaa ruoan rasvasta olisi tyydyttymattomia rasvoja, jotka sisaltaisivat
omega-3 ja -6 rasvahappoja. Kala, pahkinat, siemenet ja kasvioljyt ovat hyvia
pehmeiden rasvojen lahteita, jotka sisaltavat luonnostaan runsaasti omega-3 ja-

6 rasvahappoja. Kova eli tyydyttynyt rasva on yleisesti jaakaapissa kiinteassa
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muodossa. Tyydyttynytta rasvaa sisaltavat eniten lihavalmisteet, rasvaiset mai-
totuotteet, leivonnaiset ja herkut. (Ihanainen ym. 2010, 46-50; Vuotilainen ym.
2015, 103-107.)

Rasvojen tehtavana elimistéssa on toimia energianlahteena, hermoston toimin-
nan edistajana, nakoaistin yllapitajana ja rasvaliukoisten vitamiinien lahteena.
Rasvojen energiantiheyden takia (38 kJ eli 9 kilokalorin) energiamaara on kak-
sinkertainen verrattuna hiilihydraatteihin ja proteiineihin. (Ihanainen 2010, 48.)
Tasta syysta nalan tunne saapuu aivoihin nopeammin, kuin rasvojen tuoma ener-

gia on poltettu elimistdssa (Vuotilainen ym. 2015, 102).

Suomalaisille rasvan laatu ja sen liikasaanti ovat olleet ongelmia jo vuosikymme-
nia. Yleisesti suomalaisten rasvan laatu on joka tapauksessa parantunut 2000-
luvulla. Tyydyttyneen rasvan saanti on vahentynyt ja monityydyttymattoman ras-
van saanti lisdantynyt. Tyydyttyneen rasvan saanti on kuitenkin viela yli suositus-
ten. Huonolaatuisen rasvan suuri maara on rinnastettavissa riskiin sairastua sy-
dan -ja verisuonitauteihin. (Syo terveellisesti! Suomalaiset ravitsemussuositukset
2014, 13.)

Mertasen mukaan (2007) gourmetravintoloiden annokset sisaltavat vahemman
rasvaa kuin ruoka -ja pikaruokaravintoloiden annokset. Tutkimuksessa havaittiin,
etta ruoka-annokset sisaltavat melkein aina liikaa rasvaa grammoina tai ovat liian
rasvaisia, jolloin rasvan osuus kokonaisenergiasta on lilan suuri. Keskimaarin
kolme ruokalajia sisaltaa 83 g rasvaa. Rasvan energiaprosentin keskiarvot gour-
metravintoloissa ovat yli 50 % kokonaisuudesta. Saantisuosituksiin verrattuna
rasvaa saadaan liikaa. (Mertanen 2007, 183-189.) Syyna tahan ovat yleisesti
suuret annoskoot, proteiininlaatu annoksissa, kermapohjaiset kastikkeet seka

rasvaiset maitotuotteet.
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4.6 Suola

Ruokasuolan eli natriumkloridin saantisuositukset laskettiin vuonna 2017 alle 5 g
paivassa Finravinnon suositusten mukaan. Kuitenkin melkein yhdeksan kymme-
nestd suomalaisesta saa edelleen liikaa suolaa ruokavaliossaan. (Finravinto
2017-tutkimus 2017, 113.) Suurimman osan suolasta ihmiset saavat piilosuolana
esimerkiksi leivan, juuston ja lihavalmisteiden kautta. Piilosuola -ja rasva ovat rin-
nastettavissa samankaltaisiin elintarvikkeisiin. Runsaasti suolaa sisaltavia tuot-
teita ovat myds liemikuutiot, fondit seka soijakastikkeet. (Sydan -ja ruokasuositus
2019.) Suolan saantia tulisi vahentaa huomattavasti jokapaivaisessa kaytossa, ja

korvata sita ruoanlaitossa erilaisilla mausteilla ja yrteilla (Haglund ym. 2011, 78).

Suomessa on luotu sydanmerkki, jonka avulla tarjotaan kuluttajille terveellisem-
paa vaihtoehtoa. Sydanmerkin voi saada ruokatuote tai lounasravintola-annos,
jossa on hyvalaatuista rasvaa ja vahemman suolaa, kuin vastaavissa tuotteissa.
Sydanmerkin 16ytaa kaupoissa elintarvikepakkauksista. Merkkia hyédynnetaan
my0s erilaisissa henkilostd -ja kouluruokailuissa, jotta asiakkaalla on mahdolli-

suus valita terveydelle parempi vaihtoehto. (Sydanmerkki n.d.)

Suolan maara vaihtelee huomattavasti eri ravintola-annosten valilla. Suurim-
maksi osaksi jokaisessa annoksessa on suosituksiin verrattuna likkaa suolaa. Jot-
kut annokset voivat sisaltaa suolaa jopa yli paivittdisen saantisuosituksen verran.
(Mertanen 2007, 206.) On olemassa yleinen kasitys, etta suolan avulla tuodaan
ruoan maku paremmin esiin, jonka takia suolaa kaytetaan. Piilosuola on ravinto-
lassa vierailevalle asiakkaalle vaistamatonta, silla suolan maaraa annoksissa ei

ole mahdollisuutta arvioida silmamaaraisesti. (Ruokatieto 2014).
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5 RAVINTOLARUOAN KULUTTAMINEN

Suomalaiset sydvat yha enemman kodin ulkopuolella. Tydpaikoilla, paivako-
deissa ja kouluissa tarjottavaan ruokailuun on Suomessa vahva perinne. Ulkona
ravintoloissa syominen vapaa-ajalla on kuitenkin vasta 2000 -luvulla syntynyt,
kasvava ilmio. Siihen ovat vaikuttaneet kaupungillistuminen, tarjonnan monipuo-
listuminen ja varallisuuden kasvu. Kodin ulkopuolisen ruokailun kasvua lisaa
myos kiireinen ja aikataulutettu elamantyyli. Nopeat ja aikaa saastavat ruokailu-
mahdollisuudet vahentavat ruoanvalmistukseen kaytettdvaa aikaa ja vaivaa.
(Varjonen & Peltoniemi 2012, 4.)

5.1 Ravintolaruoan kuluttajat

Kuluttajatutkimuskeskuksen (2018) teettdman tutkimuksen mukaan ruokaravin-
toloissa sydminen kasvaa tulojen noustessa. Tutkimuksessa selviaa myo0s, etta
varsinkin nuoret ovat valmiita kayttamaan keskimaarin enemman rahaa ulkona

syomiseen kuin vanhemmat ja perheelliset ihmiset. (Aalto 2018, 19.)

Koska ulkona sydmisesta on tullut osa arkea, haluavat ihmiset silta erilaisia asi-
oita. Osalle nopeus ja helppous ovat arvoa tuottavia piirteita, toisille henkilokoh-
tainen palvelu ja ruoasta nautiskelu ovat syita sydda kodin ulkopuolella. Kespron
teettaman tutkimuksen (2019) avulla on luotu nelja erilaista asiakasprofiilia ravin-
toloissa vieraileville asiakkaille; kaytannolliset vatsantayttajat, harkitsevat koti-
kokkaajat, spontaanit kokeilijat ja laatutietoiset nautiskelijat. Suurimmaksi ryh-
maksi osoittautui (41%) kaytanndlliset vatsantayttajat, joille nopeus ja helppous
ovat avainasemassa. Harkitsevat kotikokkaajat (19%) ovat useimmiten perheel-
lisia tai vanhempia ihmisia, jotka suunnittelevat ravintola vierailuja kauemmin ja
harkitummin kuin muut profiilit. Spontaanit kokeilijat (21%) ja laatutietoiset nau-
tiskelijat (19%) ovat yleisimmin henkil6ita, jotka ovat valmiita kayttamaan enem-
man rahaa nautiskeluun kuin keskivertokuluttajat. Nama kaksi profiilia tutkivat
yleisimmin ravintoloita sosiaalisesta mediasta ennen paatoksentekoa vierailla
paikassa. Kuluttajat etsivat sosiaalisesta mediasta ravintolan perustietoja, eri-

koisruokavalioiden huomiointia ravintoloissa sekd muiden asiakkaiden arvioita.
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(Suomalaisten odotukset ravintoloille 2020 2019.) Spontaanit kokeilijat ja laatu-
tietoiset nautiskelijat ovat ravintola Periscopen asiakkaita parhaiten kuvaavat pro-
fiilit. Ravintolan uutuusarvo on viela tallella, mika kiinnostaa spontaaneja kokeili-
joita. Sijainti ravintolan toinen valttikortti, joka vaikuttaa asiakkaiden tehdessa

paatosta ravintolan valinnasta.

5.2 Ruokatrendit

Arkea piristetdan kahvila -ja ravintolakaynneilla pitkin paivaa. Tasta syysta tar-
jontaa on paljon, ja palvelujen tuottajilla on kilpailua mahdollisista asiakkaista.
Asiakkaiden vaatimukset ovat nykypaivana vaativampia ja laajempia. Esimerkiksi
erityisruokavaliot luovat ravintoloille paineita tuottaa asiakkaiden ruokavalioihin

helposti sopivia kokonaisuuksia.

Erityisruokavalioiden monimuotoisuus ja yleistyneisyys ovat osin peraisin taman
hetken ruokatrendeista. Ruokatrendit ovat hiljaisista signaaleista syntyvia pidem-
man aikavalin trendeja. (Makery, making better business n.d.) Voimakkaimpina
makrotrendeina talla hetkella ruokabisneksessa ovat hyvinvointi, vastuullisuus,
yksilollisyys ja helppous. Nama nakyvat ihmisten tietoisuutena millaisia ruoka-
aineita tulisi valttaa, kuinka raaka-aineet tulisi tuottaa ja kiinnostuksena ruoan al-
kuperasta. Yksilollisyys perustuu jokaisen mahdollisuuteen saada omaan ruoka-
valioon sopiva kokonaisuus. Yksilollisyytta kuvataan myos ihmisten uudenlaisella
tietoisuudella tuntea ja kokea oman kehonsa tarvitsemia ruoka-aineita (Leiwo
2018). Helppous esiintyy paaosin kotiinkuljetusten ja uusien ruoantilaussovellus-

ten kaytosta (Makery, making better business n.d).

Yleinen terveellisyyden kasite ja niin kutsutut LOHAS-kuluttajat (Lifestyle of
health and sustainability) ovat olleet 2010-luvun suurimpia ruokatrendien edella-
kavijoita (Makery, making better business n.d). Terveellisyys on kuitenkin vaike-
asti maariteltava. Jokainen kuluttaja ymmartaa terveellisyyden erilaisena ja sen
pohjalta luo perustaa omaan paivittaiseen ruokailuunsa. Paaosin ihnmiset maarit-
televat terveellisyytta joko keskittyen paaosin yhdenlaiseen ruokavalioon, joka voi
olla terveydellisen tilan kannalta valttamaton, kuten gluteenittomuus tai maidotto-

muus. Talléin jonkin ruoka-aineen syonti voi vaurioittaa elimistd3a, yleisimmin al-
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lergian takia. Toinen tapa ymmartaa terveellisyys on kokonaisvaltaisemmin. Sil-
loin terveellisyyskasitetta ei ylianalysoida, vaan pyritaan tekemaan parempia va-
lintoja joka paiva. (Grunert 2017, 15.)

Vaikka terveellisyydesta on tullut ruokamaailman suurimpia trendeja, vaikuttavat
nautinto, maku ja tuotteiden tunnettavuus jokaisen kuluttajan valinnassa. Jokai-
nen tekee valintoja terveellisyyden kannalta paivittain. Ruokakaupassa tama on
helpointa, koska jokaisessa tuotteessa lukee energiaravintosisaltd. Kuitenkaan
suurin osa ihmisita ei osaa joko lukea arvoja tai ei osaa yhdistaa niitd kokonai-
suudeksi. (Grunert 2017, 16.) Vuonna 2012 on tehty tutkimus, jossa 6000 kulut-
tajaa arvioi energiaravintoainemaaria erilaisissa ruokatuotteissa seka annok-
sissa, ja kertoivat yleista kasitystaan mita terveellinen ruoka on. Tutkimus teetet-
tiin kuudessa eri Euroopan maassa. Tutkimuksessa havaittiin, etta kuluttajat tie-
dostavat terveelliseen ruokavalioon kuuluvia ruoka-aineita: esimerkiksi hedel-
mien ja vihannesten tiedettiin kuuluvan yleisiin ravitsemussuosituksiin. Eniten
epaselvyytta oli rasvan laadun arvioinnissa seka suolan kaytdssa. Suurin osa tut-
kimukseen osallistuneista tiesi, etta omega 3-rasvahappoja tulisi suosia ja valtella
kovia rasvoja. Vastaajat eivat kuitenkaan tienneet kovien rasvojen lahteita, ei-
vatka nain ollen osanneet valtella niita. Tutkimuksen perusteella kuluttajat ym-
martavat mita erilaiset ruokatuotteet ja yksittaiset raaka-aineet paapiirteittain si-
saltavat. Kuitenkaan energiaravintoainetaulukkoon ja annoskokoihin kuluttajien

on vaikea suhteuttaa saatavalla olevaa tietoa. (Grunert 2017, 18-22.)

Arjen hyvinvoinnista ja piristamisesta ravintolaruoan avulla on tulossa vuosien
saatossa normi. Viikoittaiset ravintolavierailut saavat kuluttajat miettimaan hyvin-
voinnin yhdistamista ja vastuullista ravintolaruoan kulutusta. Siksi he ovat alka-
neet kiinnittdmaan huomiota ja vaatimaan ravintolaruoan lapinakyvyytta. (Ruo-
kailmiot 2018.) Kaupoissa kerrotaan tuotteiden alkuperasta, niiden sisaltaman
suolan maara ja energiaravintoainesisalto. Tulisiko myos ruokaravintoloiden an-
taa mahdollisuus tdhan? Suomalainen pikaruokaketju Hesburger ja yhdysvalta-
lainen McDonald’s, ovat julkaisseet jokaisen tarjoamansa ruoka-annoksen ravin-
toaineet ja erikoisruokavalioihin vaikuttavat allergeenitiedot. Vuonna 2010 Wa-
shingtonissa tehdyssa tutkimuksessa tutkittiin, kuinka annosten energiaravin-

toinejakauman julkaisemisella vaikutetaan asiakkaiden ostopaatoksiin. Tutki-
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muksessa havaittiin, etta lisdamalla ravintoloiden menuihin annosten energiara-
vintoainejakauman ja suolan maaran, asiakas valitsee yleisimmin useammin ter-
veellisemman vaihtoehtoehdon kuin aiemmilla kayntikerroilla. Annosvalinnat si-
salsivat keskimaarin vahemman rasvaa ja suolaa, mutta esimerkiksi hiilihydraat-
tien maaran ei nahty vaikuttavan valintaan. (Leng & Pulos 2010.) Tutkimuksen
perusteella energiaravintoainejakauman suolan maaran julkaiseminen vaikuttaa
positiivisesti asiakkaiden tekemiin ruokavalintoihin. Ravintolavierailuiden lisaan-
tyessa alkavat asiakkaat kiinnittamaan huomiota annosten sisaltoon, jonka seu-
rauksena ravintoloidenkin on aloitettava tiedostamaan annosten sisalt6ja tarkem-

min.

Pikaruokaravintoloiden jakamissa energiaravintoainetaulukoissa kerrotaan jokai-
sen ruoka-annoksen makrojakauma. Makrot ovat suomennos englannin kielen
sanasta "macronutrients”. Nama ovat energiaravintoaineita eli hiilihydraatteja,
proteiineja ja rasvoja, joita ihnmiskeho kayttaa energiana. (Flinn 2018.) Koska ter-
veellisyys on jokaiselle kasitteena erilainen, voisi kuluttajille olla tarpeellista tuoda
ruoan energiaravintoarvoja julki esimerkiksi juuri makrojakauman kautta. Makro-
jakauman avulla kuluttaja voi oman terveellisyyskasitteensa pohjalta valita halua-
mansa tuotteen tai annoksen esimerkiksi ravintolassa. Makrojakaumaa hyodyn-
netaan yleisimmin kuntosaliharrastajien keskuudessa (Flinn 2018). Sen etuna on
selkea tiedon saanti juuri energiaa tuottavien ravintoaineiden kannalta. Makroja-
kaumaan paivittaisia ruokailuja, tulee kuitenkin huomioida kuidun, vitamiinien ja
kivennaisaineiden saanti. Uutta nakokulmaa ravintolaruoasta nauttimiseen toisi,
jos makrojakaumaa hyodynnettaisiin kokonaisuutena hyddyllisen tiedon lisaami-

sen apuvalineena asiakkaalle.

On kuitenkin ymmarrettavaa, etteivat ravintolat ole innostuneita kertomaan tarjo-
amiensa annosten energiasisaltda. Suurin osa ravintoloitsijoista ei koe olevansa
vastuussa asiakkaidensa terveydesta tarjoamansa ruoan kautta. Jotta jokaisen
annoksen energiaravintoainejakauma voitaisiin kertoa asiakkaalle, tulisi luottaa,
etta jokainen annos on identtinen sisalloltaan ja kooltaan. Tama vahentaa sovel-
tamisen mahdollisuutta esimerkiksi raaka-aineiden tilauksessa. Eri valmistajien
tuotteissa on erilaiset energiasisallot, mika vaikeuttaisi tilausten tekoa ja mahdol-

lisuutta soveltaa resepteja. Alan ammattilaiset huomioivat mielipiteissaan myos
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erikoisruokavalioiden tuoman virhemarginaalin ja oman asiantuntemuksensa ra-

vitsemuksellisen ndkdkulman puolesta. (Mills & Thomas 2006, 6-7.)

Asiakkaiden kasvava kiinnostus terveellisempaa ruokaa kohtaan tulisi kuitenkin
huomioida jokaisessa ravintolassa. Tarjoamalla kysynnan mukaisia asioita luo-
daan arvoa asiakkaille. Ravintola voi parantaa omaa liiketoimintaansa ja luoda
asiakkailleen arvoa antamalla heille konkreettista tietoa ruoan terveellisyydesta
ja ravitsemuksellisesta laadusta. Nykypaivana asiakkaiden kiinnostus on siirtynyt
hankinnan positiivisiin seurauksiin. Tiedon saatavuus antaa asiakkaalleen mah-
dollisuuden valita energiaravintosisalloltaan terveellisemman vaihtoehdon. (Tyo-
ja elinkeinoministerid 2018, 45-49.)
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6 TUTKIMUS

Tyon tarkoituksena on luoda tietoa, millainen ravintola Periscopen kuuden ruo-
kalajin menu on energiaravintoainejaukaumaltaan seka sisalloltaan, ja dokumen-
toida se makrojakauman avulla. Energiajakauman lisaksi tydssa selvitetaan me-
nuun sisaltava suolan maara, ja maaritetaan annosten seka kokonaisuuden ener-

giatiheytta ja energiaprosentteja (E%).

Menu Periscope koostuu neljasta suolaisesta annoksesta ja yhdesta lisukkeesta,
seka yhdesta jalkiruoasta. Menua myydaan ainoastaan koko poytaseurueelle, jol-
loin yhden henkilon menuhinta on 49 euroa. Annokset tarjoillaan liikeidean mu-
kaisesti poytaseurueelle jaettavina annoksina, pois lukien kolmantena annok-
sena tarjoiltava salmon & lemongrass & ginger seka jalkiruoka. Maistelumenun
ensimmaisena annoksena tarjoillaan jerusalem artichoke & dill & funel chanta-
relle, paahdetun maalaisleivan seka vaahdotetun voin kanssa. Seuraavina an-
noksina ovat gyosa & ponzu & watercress, seka yksittain tarjoiltava edella jo mai-
nittu lohiannos. Maistelumenun neljas ja viides annos ovat lamb leg & chipotle &
chorizo polenta, seka avocado & tomato. Jalkiruokana tarjoiltava lingonberry &

yoghurt & fudge paattaa menukokonaisuuden.

MENU PERISCOPE

AVOCADO & TOMATO
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KUVA 1. Menu periscope kokonaisuutena. (Ravintola Periscope n.d.)

6.1 Annosten ravintosisallon selvittaminen

Ravintola Periscopessa ei kayteta vakioituja ruokaohjeita tai annoskortteja. An-
nosten reseptiikka 16ytyy kuitenkin Kirjoitetussa muodossa, pois lukien muutamia
annosten komponentteja. (Makinen 2020.) Puuttuva reseptiikka selvitettiin yksi-
I6haastattelun avulla. Haastattelu tapahtui ravintola Periscopessa. Haastattelu
pohjautui valmiiksi suunniteltuun haastattelurunkoon, jonka avulla pyrittiin saa-
vuttamaan mahdollisimman kattava maara tietoa yhden haastattelukerran ai-
kana. Selville saadut tiedot dokumentoitiin kirjoitettuun muotoon haastattelun
edetessa. Haastattelun jalkeen saatu data kirjoitettiin tarkempaan muotoon. Talla
helpotetaan reseptien analysointia ja uudelleen kaytettavyytta myohemmassa
vaiheessa. Jotta haastattelussa saatu reseptiikkaa pystyttiin analysoimaan koko-
naisuutena, tuli se syottaa tuotannonohjausjarjestelma Aromin. Kyseinen jarjes-
telma on yleisesti kaytetty reseptiikan vakioinnissa ja ruokapalvelualalla. Tuotan-
nonohjausjarjestelmaa on kaytetty Tampereen Ammattikorkeakoulun palvelulii-
ketoiminnan koulutuksessa. Kun saatu reseptiikka on syotetty Aromiin, saadaan
jokaisesta komponentista jarjestelman luomat energiaravintoainejakaumat ja

suolan maara, jotka toimivat pohjana koko opinnaytetyodlle.

Toinen tutkimusmenetelmistd on havainnointi, jonka paatavoitteena oli selvittaa
muuttuvatko annokset sisalldltadan tai annoskoiltaan serviisien aikana. Havain-
nointi suoritettiin ravintola Periscopessa kuuden tydvuoron ajan. Havainnointipai-
viksi valittiin kaksi keskimaaraista hiljaisempaa ja kaksi keskimaaraista kiireisem-
paa paivaa, seka kaksi sattumanvaraisesti valittua paivaa. Valitsemalla eri ha-

vainnointipaivat asiakasmaarien perusteella saadaan todenmukaista tietoa,
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muuttuvatko keittiohenkilokunnan kaytannét kiireen keskella. Havainnointia suo-
ritettiin systemaattisesti jokaisen havainnointipaivan aikana myytyjen menujen
annosten tarkkailussa. Havainnot perustuivat nakoaistiin, jonka hyddyntaminen
ei vaikuta keittion paivittaiseen toimintaa. Havainnoinnista syntyneet huomiot do-

kumentoitiin paivan paatteeksi kirjalliseen muotoon.

Seuraavaksi tutkimuksessa kasitellaan jokaisen menu periscopen annoksen ra-
vintosisaltoa yksityiskohtaisemmin. Energiaravintoainejakaumaa kasitellaan hiili-
hydraattien, proteiinien ja rasvojen osalta annoksissa ja annoskokona on yhden
hengen ideaali annoskoko. Jokaisen annoksen energiatiheys on laskettu vertaa-
malla komponenttien sisaltdmaa kalorimaaraa komponentin grammamaaraan.
Suolan maara annoksissa kasitelladan omassa luvussa. Annoksia kasitellaan en-

siksi kokonaisuuksina, ja myohemmin menukokonaisuutena.

6.1.1 Paahdettu maalaisleipa & vaahdotettu voi

Ennen virallista menun ensimmaista annos tarjoillaan paahdettua maalaisleipaa
seka vaahdotettua voita. Leipaa ei leivota ravintolassa paikan paalla, joten ener-
giaravintoainesisalto voi olla hieman erilainen kuin alla olevassa kuvio 1. Leivan
kanssa tarjoillaan vaahdotettua voita, joka maustetaan yleisimmin yrteilla tai
mausteilla. Leivan ja voin sisaltdama energiajakauma on paaosin hiilihydraattipai-
notteinen, mutta rasvojen osuus annoksessa on myos huomattava. Vaahdotettu
voi annostellaan silmamaaraisesti jokaiseen annokseen. Havainnoinnin aikana
havaittiin huomattavan suuria eroja voin annosmaarissa. Yleisimmin kahden ja
neljan hengen seurueille tarjoiltiin sama maara voita. On kuitenkin huomioitavaa,
etta jokainen asiakas annostelee vaahdotetun voin itse paahdetun leivan paalle,
ja nain ollen itse maarittaa syodyn rasvan maaran. Energiaprosenttijakaumaltaan
maalaisleipa ja voi on melko lahella ravitsemussuosituksien E% jakaumaa (tau-
lukko 1). Rasvan maara on hieman suositeltua korkeampi, ja proteiinin maara jaa
melko vahaiseksi. Annoksesta ei kuitenkaan 10ydy konkreettista proteiinin lah-

dettd, joka selittaa proteiinin vahaista maaraa.



28

Paahdettu maalaisleipa & vaahdotettu voi

Rasva;
5,6g;
45,3E%
Hiilihydraatit;
12,3g
44,2 E%
Proteiinit;
2,9g;
10,4E%
Hiilihydraatit Proteiinit Rasva

KUVIO 1. Paahdetun maalaisleivan ja vaahdotetun voin energiaravintoaineja-

kauma grammoina seka E%:na

6.1.2 Jerusalem artichoke & dill & funnel chantarelle

Ensimmaisena annoksena tarjoiltava paahdettu maa-artisokka koostuu viidesta
erilaisesta elementistd. Paahdettu maa-artisokka (liite 2), pikkeldidyt suppilo-
vahverot (liite 3), tillimajoneesi (lite 4) ja sinapinsiemen-vinegretti (lite 5) sisal-
tavat yhteensa noin 163 kilokaloria yhden hengen annoksessa. Hiilihydraatteja
annoksessa on 7,8 g, jonka maara koostuu sokerista, maa-artisokista ja suppi-
lovahveroista. E% hiilihydraatteja annoksesta |0ytyy 20,5, joka on huomattavasti
pienempi kuin suositeltu 45-60 E%. Proteiineja tasta vegaanisesta annoksesta
I6ytyy vahan (2 g), silla annoksessa ei ole suoranaista proteiinin lahdetta. Tasta
syysta annoksessa on vain 5,3 E% proteiineja. Rasvaa annoksesta paahde-
tusta maa-artisokka annoksesta kuitenkin 10ytyy eniten. Kokonaismaarana an-
nos sisaltaa 12,4 g rasvoja, joista kuitenkin vain 0,6 g on tyydyttyneita. Tyydyt-
tymattomat rasvat koostuvat paaosin majoneesin ja vinegretin sisaltamasta ol-
jysta. Annoksen loput 74,2 E% on rasvoja, joka on melkein kaksinkertainen ra-
vitsemussuosituksien 25-40 E% verrattuna. Energiatiheydeltdan annos sisaltaa
129 kilokaloria/100 g.
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JERUSALEM ARCTICHOKE & DILL & FUNNEL
CHANTARELLE g

Hiilihydraatit;
1,78; Hiilihydraatit
20,5E% o
Proteiinit
Rasva;
12,4g; Rasva

74,2E%
Protgilihit;
2g
5,3 E%

KUVIO 2. Paahdetun maa-artisokka annoksen energiaravintoainejakauma gram-

moina seka E%:na

6.1.3 Gyoza & ponzu & watercress

Kasvis-gyozat ovat maistelumenun toinen kasvipohjainen annos. Annos sisaltaa
kaksi kappaletta gyozaa (liite 6) per henkild, ponzu kastiketta (liite 7), seka japa-
nilaista vesikrassisalaattia (lite 8). Tasta annoksesta eniten 16ytyy hiilihydraat-
teja (16,3 g). Hiilihydraattipitoisuus rakentuu gyozoiden taikinasta ja kasvistayt-
teesta, joka on annoksessa 41,8 E%. Proteiinia annos sisaltaa 5,6 g, paaosin
kananmunan seka maapahkinavoin ravintosisallon takia. Maara kuulostaa
grammoina vahalta, mutta kokonaisuudessa se on 14,4 E% koko annoksesta.
Rasvoja annoksessa on kokonaisuudessaan 7,6 g, joista tyydyttyneitd on 1 g.
Tassakin annoksessa paaosa sen sisaltamasta rasvasta on terveellisempia tyy-
dyttymattomia ja monityydyttymattomia rasvahappoja. Kuitenkin rasvojen maara
kokonaisenergiasta on 43,8 E%, joka ylittda suositellun maaran. Kaikkiaan an-
noksesta I0ytyy noin 162 kilokaloria, mutta energiatiheydeltdan annos on sama

kuin ensimmainen eli 129 kilokaloria/100 g.
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GYOZA & PONZU & WATERCRESS

Rasva;
7,6g;

43,8E% . .
Hiilihydraatit;

16,3g;
41,8E%
Proteiinit;
5,bg;
14,4 E%

Hiilihydraatit Proteiinit Rasva

KUVIO 3. Kasvis-gyoza annoksen energiaravintoainejakauma grammoina seka
E%:na

6.1.4 Salmon & lemongrass & ginger

Edella mainitut annokset ovat olleet poytaseurueelle jaettavia, mutta suolattu
lohi (liite 9), inkivaari-sitruunanruoholiemella (liite 10), kevatsipuli-kurkkusalsalla
(liite 11) ja punaisella inkivaarilla (lite 12) on jokaiselle yksittain tarjoiltava an-
nos. Talléin jokainen henkild syo suunnilleen saman verran eika virhemarginaa-
lia tapahdu syddyssa annoskoossa yhta paljoa kuin jaettavissa annoksissa.
Energiatiheydeltaan tama annos on pienin, 97 kilokaloria/100 g. Kokonaisener-
giatiheytta pienentavat kesasipulikurkkusalsa ja annoksen liemi. Ne koostuvat

paaosin kokonaan vesipohjaisista tuotteista.

Suolatun lohen maara annoksessa on 60 g, joka on myos suurin proteiininlahde
(10 g) annoksissa. E% proteiinin maara on myds huomattavasti suurempi kuin
muissa menun annoksissa, 38,8 E%. Hiilihydraatteja ruokalajissa I6ytyy vain
3,2 9/12,4 E%, mutta sen lahteena toimii pitkalti puhdas sokeri, jota |0ytyy lie-
mesta seka punaisesta inkivaarista. Lohi on tunnetusti hyvin rasvainen kala ja
annos sisaltda suurimmaksi osin vain kalasta saatavia tyydyttymattdémia rasvoja
(5,6 g). Siksi myds annoksen rasvojen E% on 48,8. Tassakin annoksessa ras-
van maara ylittda suositukset. Yksittainen suolattu lohiannos sisaltaa keski-

maarin vain 99 kilokaloria.
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SALMON & LEMONGRASS & GINGER

Hiilihydraatit;
3,28;
12,4E%
Rasva;
5,6g;
48,8E%

Proteiinit;
10g;
38,8E%

Hiilihydraatit Proteiinit Rasva
KUVIO 4. Suolatun lohi annoksen energiaravintoainejakauma grammoina seka
E%:na

6.1.5 Lam leg & chipotle & chorizo polenta

Ylikypsaa lampaanjalkaa (lite 13), chipotlea (liite 14) ja chorizolla maustettua
tuorepolentaa (liite 15) tarjoillaan niin kutsuttuna paaruokana periscope me-
nussa. Lampaanjalka on pitkaan haudutettua, jolloin sen kypsennyksessa ei ole
kaytetty ylimaaraista rasvaa. Kuitenkin annoksessa on rasvoja 6 g, joista 5,1 g
on tyydyttyneita. Elainperaiset tuotteet sisaltavat enemman tyydyttyneita ras-
voja, mika selittda rasvan maaraa annoksessa. Verrattuna muiden annosten
rasvamaaraan, tassa annoksessa 34,6 E% on kuitenkin menun alhaisin yksittai-
sessa annoksessa. Proteiinin kokonaismaarana on 9,7 g, joka muodostuu 70 g
lampaanjalan annoskoosta. Proteiinia on 24,6 E%, joka on yli 10-20E% suosi-
tuksen. Hiilihydraatit muodostuvat tuorepolentasta, jonka paaraaka-aineena on
sailykemaissi. Tuorepolenta lisda annoksen hiilihydraattien E%, joka on alle
suositusten 40,8 E%. Annoksessa on paaosin noin 162 kilokaloria. Energiati-

heydeltaan annos on 120 kilokaloria/100 g.
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LAMB LEG & CHIPOTLE & CHORIZO POLENTA

Rasva
6g;
34,6 E%

Hiilihydraatit;
15,9g;
40,8 E%
Proteiinit;
9,6g;
24,6 E%

Hiilihydraatit Proteiinit Rasva

KUVIO 5. Ylikypsan lampaanjalka-annoksen energiaravintoainejakauma gram-

moina seka E%:na

6.1.6 Avocado & tomato

Sokerisuolattua avokadoa ja tomaattia (liite 16) tarjoillaan yhdessa ylikypsan lam-
paanjalan kanssa energialisakkeena. Energiatiheydeltddn annos on 107 kiloka-
loria /100 g. Suurimmaksi osaksi annoksen energiatiheys koostuu avokadon ras-
vaisuudesta. Tomaatti on vesipitoinen kasvis, joten se ei nosta annoksen ener-
giatiheytta. Annos koostuu siis paaosin monityydyttymattomista rasvahapoista,
joita avokado sisaltaa (6,2 g), ja tasta syysta rasvojen maara annoksessa on me-
nun korkein 79,5 E%. Joka tapauksessa tulee huomioida, ettd annoksen rasva-
maara grammoina on pieni. Annoksen kokonaisuudessa se kuitenkin on huomat-
tavan suuri muihin energiaravintoaineisiin verrattuna. Hiilihydraattien 2,6 g ja pro-
teiinin 1 g eivat ole huomattavia annoksen energiaravintoainejakaumassa
gramma maarallisesti. Hiilihydraattien 14,8 E% ja proteiinin 5,7 E% ovat vain
murto-osat annoksen rasvamaarasta. Avokadotomaattia tarjoillaan 70 g per hen-

kilo ja energiaa annoksessa on 75 kilokaloria.
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AVOCADO & TOMATO

Hiilihydraatit;
2,6g;
14,8E%

Rasva; Proteiinit;
6,2g; 1g;
79,5E% 5,7E%

Hiilihydraatit Proteiinit Rasva

KUVIO 6. Sokerisuolatun avokadotomaatin energiaravintoainejakauma gram-

moina seka E%:na

6.1.7 Lingonberry & yoghurt & fudge

Viimeisena ruokalajina menu periscopessa tarjoillaan vispattua puolukkapuuroa
(liite 17), vaniljajugurttia (liite 18), valkosuklaakinuskia (liite 19) ja marinoituja puo-
lukoita (liite 20). Kyseessa on yksildllinen annos. Jalkiruuassa on annoksena eni-
ten hiilihydraatteja ja rasvoja kaikkiin menuruokiin verrattuna gramma maaralli-
sesti. Hiilihydraatteja annos sisaltaa 21,4 g, joista noin 80 % koostuu sokereista.
E%:na tama on annoksesta 38,3, joka on taulukko 1 verrattaessa alle suositus-
ten. MyOs rasvan maara annoksessa on melko suuri 14,6 g ja tyydyttyneiden
rasvojen osa tasta on 5,5 g. Maitotuotteet seka valkosuklaakinuski tuovat kovia
rasvoja annokseen. Rasvojen energiaprosentti on 54,7, joka puolestaan ylittaa
suositukset huomattavasti. Proteiinia annoksessa on 3,9 g, joka on vain 7E% an-
noksesta. Kokonaiskilokalori maarana jalkiruossa on noin 177, joka on suurin
koko menussa tarjoiltavien annosten valilla. Myds annoksen energiatiheys on
korkein 163 kilokaloria/100g. Energiatiheys on kuitenkin tasapainossa, silla so-

kerisia komponentteja on vahan.
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LINGONBERRY & YOGHURT & FUDGE

Rasva;

13,6g;
54,7E% Hiilihydraatit;
21,4g;
38,3E%
Proteiinit;
3,9;

TE%

Hiilihydraatit Proteiinit Rasva

KUVIO 7. Vispatun puolukkapuuron, jogurtin ja kinuskin energiaravintoaineja-

kauma grammoina seka E%:na

Seuraavaksi tuloksia analysoidaan ja verrataan paivittaisiin suosituksiin, ja sii-
hen, kuinka hiilihydraattien, proteiinien ja rasvan tulisi jakautua kokonaisuutena.
Luvussa kasitellaan myos annosten sisaltamia suolan maaria paivittaiseen suo-
situkseen verrattuna. Lopussa kasitellaan myds tyon luotettavuutta ja muutosten

mahdollisuuksia.

6.2 Annosten energiaravintosisallon ja suolan maaran analysointi

Menu sisalsi kokonaisuudessaan rasvaa noin 65 g. Mertasen (2007) mukaan
keskimaarainen gourmetravintolan paaruoka-annos sisaltda 30-40 g rasvaa.
Suhteutettuna kuuden ruokalajin kokonaisuuteen, rasvan grammamaara on
melko hyvin linjassa Mertasen tutkimuksen kanssa. Annoksista jalkiruoassa oli
eniten rasvaa (15 g), joten jalkiruokaa huomioimatta kokonaisrasvan maara me-
nussa on maltillinen. Rasvan laatu oli yllatys. Voita ja muita elainperaisia tyydyt-
tyneita rasvoja sisaltavia tuotteita oli melko vahan, ja nain ollen tyydyttyneita ras-
voja oli vain 22 g kokonaisuudesta eli 33%. Tama vastaa osittain Terveyden ja
hyvinvointilaitoksen ravitsemussuosituksia, jonka mukaan kokonaisrasvasta 2/3
tulisi olla tyydyttymattomia rasvahappoja. Taulukko 1 mukaan rasvoja tulisi saada
25-40 E% kokonaisuudesta. Menu periscopessa rasvoja on 54,4 E%, joka on
huomattavasti suosituksia suurempi. Edella mainittu suositus on kuitenkin paivit-

taiseen ravitsemukseen pohjautuva. Tall6in tulee huomioida, etta ihmiset syovat
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paivan aikana useimmiten myds muuta ruokaa kuin vain ravintolassa nautitun
menun. (Mertanen 2007, 183-190; Terveytta ruoasta! Suomalaiset ravitsemus-
suositukset 2014, 5.) On kuitenkin yleista, ettd asiakkaat "paastoavat” mennes-
saan ravintolaan. Talldin paivittainen syominen kotona on vahaisempaa, jotta

saastetaan tilaa ravintolaruokaa varten.

Hiilihydraattien maara ravintolaruoissa on tutkimuksen perusteella vahainen. Hii-
lihydraattien maara vaihteli luottamusvalilla 46-51 g paaruokien osalta. (Mertanen
2007, 194-196.) Menu periscopen kokonaishiilihydraattimaara on noin 79,5 g.
Huomioitavaa on taas jalkiruoan osuus tassa grammamaarassa. Puolukkavispi-
puuron sisaltama hiilihydraattimaara on 21 g, jolloin 58,5 g on suolaisten ruoka-
lajien hiilihydraattilukema. Tutkimuksessa kerrotaan tarjoiltavien jalkiruokien hiili-
hydraattipitoisuuksien olevan keskimaarin 35-47 g (Mertanen 2007, 192). Me-
nujalkiruokaan verrattuna maara on huomattavasti suurempi. Menujalkiruoan an-
noskoko ei ole suhteessa pienempi yksittain ostettaviin jalkiruokiin, jolloin jalki-
ruoka on sokerimaarallisesti maltillinen. 30,4 E% menusta on hiilihydraatteja, joka
on taulukko 1 verrattavaan suositukseen nahden vahainen. Suositusten mukaan

kokonaisuudesta 45-60 E% tulisi saada hiilihydraateista.

Menu periscopen kuudesta annoksesta vain kaksi sisaltda lihaa. Vaitdskirjan
(2007, 197) tutkimuksessa gourmetravintoloiden keskimaarainen proteiinin-
maara on alku- ja paaruoka-annoksissa noin 50 g. Maistelumenussa proteiinia
on vain 35 g, joka koostuu paaosin juurikin elainperaisista raaka-aineista kuten
lohesta ja lampaanlihasta. Kasvisruokien keskimaarainen proteiinipitoisuus on
tutkimuksen mukaan 15 g, jonka perusteella menun kasvisruokien proteiinin
maara tata 2,5 g on pienempi (Mertanen 2007, 202). On kuitenkin huomioitava,
etta energiaprosentiltaan proteiinia on menussa 15,2. Luku on suosituksia verrat-
taessa 10-20 E% valilla. Nain ollen proteiinin maara on sopivassa suhteessa me-

nukokonaisuuden energiamaaraan.

Suolan maaran tulkitseminen oli yksi tydn haastavimmista vaiheista. Jokaisella
kokilla on mahdollisuus lisata suolaa oman makupalettinsa pohjalta, eikd suolan
maaraa ole yleisesti maaritetty resepteihin. Natriumin eli ruokasuolan maara me-

nussa on noin 9,1 g, mikd on huomattavan suuri. Ravitsemussuositusten mukaan
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paivassa tulisi saada alle 5 g suolaa. Suolan maara resepteissa maaraytyy paa-
osin erilaisten kastikkeiden, kuten soija- ja hoisinkastikkeen sisallosta. Valmiiksi
maaritetyt reseptit ja niiden sisaltdmat suolamaarat vahentavat valmistuksessa
tapahtuvaa improvisointia ja vakiinnuttavat annosten suolapitoisuuksia. Suolan
maara on suosituksiin ndhden kuitenkin yli kaksinkertainen ja suolan kayton ol-

lessa suurimpia suomalaisten terveyden ongelmakohtia, tulisi tahan kiinnittaa

huomiota.
Suolan maara
B0
Leipa & voi Artisokka
2
1,7 Gyoza Lohi
Lammas = Avokado
1,5 2,1 = Vispipuuro

KUVIO 9. Suolan grammamaara yksittaisissa annoksissa

Menu periscopessa on keskimaarin 913 kilokaloria henkiloa kohden. Energiara-
vintoainejakauma ja E% ovat nakyvissa alla olevassa kuvio 8. Ravintoaineja-
kauma noudattelee hyvin paljon THL:n ravitsemussuosituksia prosentuaalisin
puolin. Proteiini on taysin suosituksen kehyksissa. Hiilihydraattien maara on kui-
tenkin suosituksiin nahden hyvin alhainen. Rasvojen maara ylittyy noin 15E% ja
sama prosentuaalinen maara jaa hiilihydraatteja vajaaksi ravitsemussuosituksiin
nahden. Tasapainottamalla naiden kahden energiaravintoaineen suhdetta, menu
periscope olisi E% mukaan ravitsemussuositusten sisalla. Ravintoainejakauman
puolesta menu on suhteellisen tasapainoinen. Pitaa kuitenkin huomioida, etta ka-
lorimaarallisesti menu on huomattavan suuri, ja kattaa melkein puolet paivittai-
sestad energiansaannista. Energiatiheydeltdan koko maistelumenu sisaltaa 124
kilokaloria 100 g. Energiatiheys vastaa Mustajoen maarittamaa 120-150 kilokalo-

rin optimaalista energiatiheytta valmiissa annoksessa. Tassa tutkimuksessa an-
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nosten energiatiheys ja koko annoksen kalorimaara olivat hyvin samoissa luke-
missa. Tata selittaa annosten kasvipohjaisuus, joka pienentaa energiatiheytta
huomattavasti. Annoksista |0ytyy kuitenkin myos hyvin energiatiheitd komponent-
teja, mutta niiden osuudet kokonaisjakaumasta ovat pienia eivatka siksi nosta

annosten energiatiheytta.

Energiaravintoainejakauma

Rasvat;
65g;
54,4E%

Hiilihydraatit
Proteiinit
Proteiinit; H"";;iraétlt; Rasva
35g; 28

Q,
15,2 E% 30,4E%

KUVIO 8. Menu periscopen energiaravintoainejakauma kokonaisuudessaan

grammoina ja E%:na

6.3 Tutkimuksen luotettavuus

Tulkittaessa menu periscopen ravintosisaltda on kuitenkin huomioitava tutkimuk-
sen luotettavuutta. Reseptiikan vakioinnissa kaytetysta tuotannonohjausjarjes-
telma Aromista ei esimerkiksi 10ytynyt jokaista kaytettya raaka-ainetta. Keskei-
simpana puutoksena oli mirini-kastike, jota I0ytyi useammastakin annoksesta. Mi-
rini-kastikkeen maara annoksissa ei kuitenkaan ylita yli 5 millilitran maaraa, eika
nain vaikuta radikaalisti energiaravintojakaumaan tai suolan maaraan. On kui-
tenkin huomioitava, ettd kokonaisenergiamaara on oletettavasti suurempi kuin
aiemmin mainittu 913 kilokaloria. Reseptiikan vakioinnissa ei myoskaan huomi-
oitu paistossa kaytettavaa rasvaa, silla sen maaraa ei saatu selville havainnoin-

nin tai haastattelun perusteella.
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Suurimpana huomiona on keittidhenkildkunnan improvisoinnin mahdollisuus.
Tarkkojen vakioitujen ruokaohjeiden puuttuessa voi annosten sisaltdé vaihdella
sen valmistaman henkildn mukaan. Havainnoinnin perusteella myds annoskoot
muuttuivat hyvin paljon eri kokkien valilla. Suurimpia eroja annosmaarissa esiintyi
maa-artisokissa, avokadotomaatissa seka vispipuurossa. Annoskoot jopa tup-
laantuivat havainnointipaivien aikana. Annoksille on vakiintuneet tarjoiluastiat,

mutta niiden vaihtuessa my6s annoskoot muuttuvat yleisemmin suuremmiksi.

Annosten jaettavuus voi lisatd myos energiaravintosisallon ja suolan maaraa
henkiloa kohden. Koska jokainen asiakas saa itse annostella poytaan tuodulta
tarjoiluastialta ruoan omalle lautaselleen, voivat annosten valiset koot vaihdella
poytaseurueen kesken. Helpottaakseen asiakkaiden ruokailua, annokset yleisim-
min kootaan tarjoiluastialle henkilomaaran mukaisesti pieniksi annoksiksi. Tassa
virhemarginaali on kuitenkin huomattavasti pienempi kuin valmistuksessa tai tar-

joilussa tapahtuva muutos.
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7 POHDINTA

Opinnaytetyon tavoite selvittdd menu periscopen energiaravintosisaltod ja suolan
maara onnistui kokonaisuudessaan. Tutkimuskysymyksena oli, millainen ener-
giaravintoainejakauma ja suolan maara toimeksiantaja yrityksen tarjoamassa
menussa on. Tutkimuksen avulla saadut tiedot energiaravintoainesisallosta ja
suolan maarasta ovat kuitenkin suuntaa antavia, silla tutkimuksen luotettavuu-
teen on monia mahdollisia muutoskohtia ruoan valmistusprosessin ja tarjoilun ai-
kana. Luotettavuutta vahensivat tarkan reseptiikan puuttuminen, raaka-aineiden
puuttuminen seka keittiohenkilokunnan improvisointi valmistusvaiheessa ja an-

noskoissa.

Alussa tyo aikataulutettiin valmistumaan hieman nopeammin, mutta toimeksian-
tajayrityksen ruokalistavaihdoksen takia tyon eteneminen alussa hidastui. Jarke-
vinta oli kuitenkin tehda dokumentointi uusimmasta menusta, jotta siita saatavia
tietoja voidaan hyddyntaa mahdollisimman nopeasti ja ajankohtaisesti. Ruokalis-
tamuutoksen takia reseptiikkaa ei ollut dokumentoitu kokonaisuudessaan ravin-
tolan reseptivinkoon, joten sita selvitettiin odotettua enemman haastattelussa ja
osana keittiohenkilokunnan havainnointia. Havainnointi toi paljon uudenlaista na-
kokulmaa ja huomioita, mitka asiat annosten valmistuksessa vaihtelivat annok-

sen valmistajan mukaan.

Huomattavimmat vaikeudet opinnaytetyon tekemisessa olivat tuotannonohjaus-
jarjestelmasta puuttuvien elintarvikkeiden maarittaminen, energiatiheyden laske-
minen ja itse tulosten vertailu. Kaikkia reseptiikassa kaytettyja raaka-aineita ei
0ytynyt tuotannonohjausjarjestelmasta, joka pienentda energiaravintosisaltdéa
hieman kokonaisuutena. Osa puuttuvista ainesosista, kuten hoisinkastike, luotiin
reseptiikan kautta annoksiin. Puuttuvia elintarvikkeita ei kuitenkaan korvattu, silla
vastaavia ei ollut, eika niiden energiamaara ollut merkittavasti vaikuttava. Ener-
giatiheyden laskemiselle ei 16ytynyt valmista kaavaa ja monien komponenttien
yhteen laskeminen monimutkaisti tulosten saavuttamista. Tulosten vertailu ja
analysointi perustui vain Mertasen vaitoskirjaan ja THL:n suosituksiin, silla muuta

konkreettista vertailtavaa aineistoa ei 10ytynyt.
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Opinnaytety6 kuitenkin onnistui odotetusti ja toimeksiantajayritys on tyytyvainen
lopputulokseen. Tulevaisuudessa he pystyvat hyddyntamaan taman opinnayte-
tydn sisaltda reseptiikkansa luonnissa, huomioimaan millaisia maaria energiara-
vintoaineita annoksista I0ytyy ja kuinka asiakkaiden vaatimuksia ruoan sisaltoon

tulisi huomioida.
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LIUTTEET

Liite 1. Haastattelukysymykset

- Kuka vastaa menujen suunnittelusta
- Kuinka usein ruokalista vaihtuu?
- Kaytetaanko suunnittelussa apuna tuotannonohjausjarjestelmia tai vaki-
oituja ruokaohjeita?
o Jos ei, kuinka reseptit dokumentoidaan?
- Mietitdankd suunnittelussa annosten ravintosisaltoa?
- Henkilokunnan perehdyttaminen resepteihin ja kaytanteisiin, kuinka toi-
mitaan?
- Valvotaanko annosten yhdenmukaisuutta?
- Periscope menun annosten reseptit:
o raaka-aineet
o raaka-ainemaarat
o annoskoot
- Kuinka paljon kokeilla on mahdollisuus improvisoida valmistaessaan an-
nosten eri elementteja?
o uskotko sita tapahtuvan?



Liite 2. Paahdetuttu maa-artisokka ravintosisalto

Ravintoaine

Energia, kJ

Energia, kcal

Rasva

Tyydyttyneet
rasvahapot

Hiilihydraatit

Sokerit

Proteiini

Suola

Yksikké  Maara/100g

kJ 250,479
keal 50,865
g 0,115
g 0,021
g 3,34
g 3,168
g 2,066

g 1,389

Maéara/annos

175,335

41,905

0,08

0,015

2,338

2,218

1,446

0,972

Energiaprosentti

1,6955

0,312

22,6687

21,5003

14,0219

Ravintoainetiheys

0.4582

0,0843

13,3346

12,6472

8,2482

5,5448
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Ravitsemuskriteerin )
suosituksesta
arvo/100g
%:na



Liite 3. Pikkeldidyt suppilovahverot ravintosisaltd

Ravintoaine

Energia, kJ

Energia, kcal

Rasva

Tyydyttyneet
rasvahapot

Hiilihydraatit

Sokerit

Proteiini

Suola

Yksikké  Maéra/100g

kJ 123,399
keal 29,492
g 0,327
g 0,016
a 3,471
a 3,281
g 0,909

a 1,371

Maéara/annos

74,039

17,695

0,196

0,01

2,083

1,969

0,545

0,823

Energiaprosentti

9,8104

0,483

47,8177
45,2049

12,5219

Ravintoainetiheys

2,6515

0,1305

28,128

26,5911

7,3658

11,1121

46

Ravitsemuskriteerin

suosituksesta
arvo/100g

%:na



Liite 4. Tillimajoneesin ravintosisaltd

Ravintoaine

Energia, kJ

Energia, kcal

Rasva

Tyydyttyneet
rasvahapot

Hiilihydraatit

Sokerit

Proteiini

Suola

Yksikké  Maara/100g

kJ 2639,306
keal 630,794
g 71,03
g 4,474
g 0,254
g 0,251
g 0,138

g 0,002

Maara/annos

263,931

63,079

7,103

0,447

0,025

0,025

0,014

0,0

Energiaprosentti

99,5752

6,2725

0,1635

0.1616

0,0886

Ravintoainetiheys

26,9122

1,6953

0,0962

0.0951

0,0521

0,0009

Ravitsemuskriteerin

arvo/100g

25 - 100

47

Ero
suosituksesta
%:na



Liite 5. Sinapinsiemen-vinegretin ravintosisaltd

Ravintoaine

Energia, kJ

Energia, kcal

Rasva

Tyydyttyneet
rasvahapot

Hiilihydraatit

Sokerit

Proteiini

Suola

Yksikké  Maara/100g

kJ 2300,982
keal 549,935
g 47,841
g 3,014
g 30,853
g 30,853
g 0,04

Maara/annos

230,098

54,993

4,784

0,301

3,085

3,085

0,004

0,159

Energiaprosentti

76,928

4,8465

22,7948

22,7948

0,0295

Ravintoainetiheys

20,7914

1,3099

13,4087

13,4087

0,0173

0,6919
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Ravitsemuskriteerin )
suosituksesta
arvo/100g
%:na



Liite 6. Kasvis-gyozan ravintosisaltd

Ravintoaine

Energia, kJ

Energia, kcal

Rasva

Tyydyttyneet
rasvahapot

Hiilihydraatit

Sokerit

Proteiini

Suola

Yksikkd

kJ

keal

Maara/100g

614,193

146,869

6,361

0,698

16,518

2,743

4,761

1,166

Maéara/annos

491,354

117,496

5,089

0,559

13,214

2,194

3,809

0,933

Energiaprosentti

38,3185

4,2061

45,7196

7,5912

13,1779

Ravitsemuskriteerin
Ravintoainetiheys

arvo/100g
10,3564 0-8
1,1368 0-3
26,8939
4,4654
7,7517
1,898 0-0,9

49

Ero
suosituksesta

%:na

29,53



Liite 7. Ponzun ravintosisalto

Ravintoaine

Energia, kJ

Energia, kcal

Rasva

Tyydyttyneet
rasvahapot

Hiilihydraatit

Sokerit

Proteiini

Suola

Yksikko

kJ

keal

Maara/100g

149,33

41,609

0,048

0,006

7,706

2,957

2,552

6,743

Maard/annos

19,413

5,409

0,008

0,001

1,002

0,384

0,332

0,877

Energiaprosentti

1,2

0,1584

87,7294

33,6573

29,0474

Ravintoainetiheys

0,3243

0,0428

51,6055

19,7984

17,0867

45,1534
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i ) . Ero
Ravitsemuskriteerin
suosituksesta
arvo/100g
%:na



Liite 8. Japanilaisen vesikrassisalaatin ravintosisaltd

Ravintoaine

Energia, kJ

Energia, kcal

Rasva

Tyydyttyneet
rasvahapot

Hiilihydraatit

Sokerit

Proteiini

Suola

Yksikkd

kJ

keal

Maara/100g

817,386

196,811

12,458

2,108

11,854

10,38

7,19

1,263

Maéara/annos

163,477

39,362

2,492

0,422

2,371

2,076

1,438

0,253

Energiaprosentti

56,3945

9,5437

24,6534

21,5881

14,9545

Ravintoainetiheys

15,2418

2,5794

14,502

12,6989

8,7968

1,5447
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Liite 9. Suolatun lohen ravintosisaltd

Ravintoaine

Energia, kJ

Energia, kcal

Rasva

Tyydyttyneet
rasvahapot

Hiilihydraatit

Sokerit

Proteiini

Suola

Yksikko

kJ

keal

Maara/100g

608,067

145,328

9,105

1,795

0,0
0,0
15,952

2,179

Maara/annos

364,84

87,197

5,463

1,077

0,0
0,0
9,571

1,307

Energiaprosentti

55,4012

10,9197

44,5988

Ravintoainetiheys

14,9733

2,9513

26,2346

3,6837

Ravitsemuskriteerin
arvo/100g
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Liite 10. Sitruunanruoho-inkivaariliemen ravintosisalto

Ravintoaine

Energia, kJ

Energia, kcal

Rasva

Tyydyttyneet
rasvahapot

Hiilihydraatit

Sokerit

Proteiini

Suola

Yksikko  Maara/100g

kJ 132,622
keal 31,607
g 0,282
g 0,045
g 4,076
g 0,855
g 1,428

g 0,049

Maara/annos

26,524

6,339

0,056

0,009

0,815

0,171

0,286

0,01

Energiaprosentti

52,2425

10,9656

18,3106

Ravintoainetiheys

2,1297

0,3382

30,7309

6,4503

10,771

0,3732
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Liite 11. Kevatsipuli-kurkkusalsan ravintosisaltd

Ravintoaine

Energia, kJ

Energia, kcal

Rasva

Tyydyttyneet
rasvahapot

Hiilihydraatit

Sokerit

Proteiini

Suola

Yksikké ~ Maara/100g

kJ 136,681
keal 32,667
g 0,156
g 0,015
g 5,871
g 5,856
g 0,701

g 0,631

Maara/annos

3417

8,167

0.039

0,004

1,468

1,464

0,175

0,158

Energiaprosentti

4,2109

0,4083

73,0209
72,838

8,7227

Ravintoainetiheys

1,1381

0,1103

42,9535

42,8459

5,131

4,6188
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Liite 12. Punaisen inkivaarin ravintosisaltd

Ravintoaine

Energia, kJ

Energia, kecal

Rasva

Tyydyttyneet
rasvahapot

Hiilihydraatit

Sokerit

Proteiini

Suola

Yksikko

kJ

keal

g

Maara/100g

412,012

98,471

0,346

0,093

19,028

12,529

0,841

0,679

Maara/annos

20,601

4,924

0,017

0,005

0,951

0,626

0,042

0,034

Energiaprosentti

3,11

0,8337

78,5102

51,6953

3,4686

Ravintoainetiheys

0,8408

0,2253

46,1825

30,409

2,0403

1,6483
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Liite 13. Ylikypsan lampaanjalan ravintosisalto

Ravintoaine

Energia, kJ

Energia, kcal

Rasva

Tyydyttyneet
rasvahapot

Hiilihydraatit

Sokerit

Proteiini

Suola

Yksikké Maara/100g

kJ 403,57
keal 96,453
g 6,346
g 2,898
g 0,171
g 0,132
g 9,727

g 1,838

Maara/annos

282,499

67,517

4,442

2,028

0,092

6,809

1,286

Energiaprosentti

58,1796

26,5667

0,7201

0.5554

40,9729

Ravintoainetiheys

15,7242

7,1802

0,4236

0,3267

24,1017

4,5531

Ravitsemuskriteerin
arvo/100g

0-09
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Liite 14. Chipotlen ravintosisaltd

Ravintoaine

Energia, kJ

Energia, kcal

Rasva

Tyydyttyneet
rasvahapot

Hiilihydraatit

Sokerit

Proteiini

Suola

Yksikkd

kJ

keal

g

Maara/100g

793,33

189,606

0,072

0,006

45,446

40,117

0,57

3,65

Maéara/annos

39,667
9,48

0,004

0,0

2,272

2,006

0,029

0,182

Energiaprosentti

0,3358

0,0289

97,3847

85,9654

1,2214

Ravintoainetiheys

0,0908

0,0078

57,2851

50,5679

0,7185

4,6005
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Liite 15. Chorizolla maustetun tuorepolentan ravintosisaltd

Ravintoaine

Energia, kJ

Energia, kcal

Rasva

Tyydyttyneet
rasvahapot

Hiilihydraatit

Sokerit

Proteiini

Sucla

Yksikkd

kJ

keal

g

Maara/100g

595,344

142,287

2,575

0,948

22,529

7,978

4,618

0,321

Maara/annos

357,206

85,372

1,545

0,569

13,517

4,787

2,771

0,192

Energiaprosentti

16,0054

5,89

64,3306

22,7808

13,1876

Ravintoainetiheys

4,3258

1,5919

37,8415

13,4005

7,7574

0,5385

Ravitsemuskriteerin )
suosituksesta
arvo/100g
%:na
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Liite 16. Sokerisuolatun avokado ja tomaatin ravintosisaltd

Ravintoaine

Energia, kJ

Energia, kcal

Rasva

Tyydyttyneet
rasvahapot

Hiilihydraatit

Sokerit

Proteiini

Suola

Yksikko  Maara/100g

kJ 449,246
keal 107,37
g 8,874
g 1,247
g 3,584
g 3,489
a 1,453

g 1,52

Maara/annos

314,472

=453

6,212

0,873

2,509

2,443

1,017

1,064

Energiaprosentti

73,0854

10,2742

13,5623

13,2043

5,4998

Ravintoainetiheys

19,7528

2,7768

7,9778

7,7673

3,2351

3,3834

) ) : Ero
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Liite 17. Vispatun puolukkapuuron ravintosisaltd

Ravintoaine

Energia, kJ

Energia, kcal

Rasva

Tyydyttyneet
rasvahapot

Hiilihydraatit

Sokerit

Proteiini

Suocla

Yksikkd

kJ

keal

9

Maara/100g

238,06

56,896

0,238

0,016

11,751

7,409

0,892

0,224

Maéara/annos

142,836

34,138

0,143

0,01

7,05

4,446

0,535

0,135

Energiaprosentti

3,6921

0,2555

83,9111

52,9111

6,3671

Ravintoainetiheys

0,9979

0,0691

49,3595

31,1242

3,7453

0,9418
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Liite 18. Vaniljajugurtin ravintosisaltd

Ravintoaine

Energia, kJ

Energia, keal

Rasva

Tyydyttyneet
rasvahapot

Hiilihydraatit

Sokerit

Proteiini

Suola

Yksikké ~ Maara/100g

kJ 649,188
keal 155,49
g 9,329
g 6,194
g 14,491
g 14,491
g 2,944

g 0,083

Maara/annos

97,378

23,324

1,399

0,929

2174

2,174

0,442

0,012

Energiaprosentti

53,17

35,3028

37,9478

37,9478

7,7086

Ravintoainetiheys

14,3703

9,5413

22,3222

22,3222

4,5345

0,1279
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Liite 19. Valkosuklaakinuskin ravintosisalto

Ravintoaine

Energia, kJ

Energia, kcal

Rasva

Tyydyttyneet
rasvahapot

Hiilihydraatit

Sokerit

Proteiini

Suola

Yksikkd

kJ

keal

Maara/100g

2270,15

542,566

34,362

18,233

47,774

45,772

9,58

0,306

Maard/annos

454,03

108,513

6,872

3,647

9,555

9,154

1,916

0,061

Energiaprosentti

56,0048

29,717

35,7755

34,2763

7174

Ravintoainetiheys

15,1364

8,0316

21,0444
20,1625
4,22

0,1347
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Liite 20. Marinoitujen puolukoiden ravintosisaltd

Ravintoaine

Energia, kJ

Energia, kcal

Rasva

Tyydyttyneet
rasvahapot

Hiilihydraatit

Sokerit

Proteiini

Suola

Yksikko  Maara/100g

kJ 465,602
keal 111,279
g 0,192
g 0,007
g 25,958
g 25,756
g 0,155

g 0,055

Maara/annos

46,56

11,128

0,019

0,001

2,596

2,576

0,016

0,006

Energiaprosentti

1,5266

0,059

94,7792

94,0394

0,5669

Ravintoainetiheys

0,4126

0,016

55,7525

55,3173

0,3335

0,1185
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