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Ymparistoystavallinen
ruokalistasuunnittelu

Mihin riittaa enaa vanha ruokalistan perusta, jossa liha-, kala- ja makkararuoat
vuorottelevat vuoropaivin, satunnaisia pinaatti- ja porkkanalettupaivia
unohtamatta. Jos maitotuotteiden ja lihan maaraa tulee vahentaa ja kasvisten
lisata, syovatko asiakkaat kasviksia entista enemman?

TEKSTI: Eeva Koljonen, TKl-asiantuntija ja Merja Ylonen, projektipaallikko,Veget ja hiilet haltuun -hanke,
Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulu (XAMK)
KUVAT: MerjaYlonen ja kuviasuomesta.fi
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Ruokapalvelualan yrityksissd on
huomattu, ettd kasvisruokailijoiden
madrd on kasvanut. Halu keventida
ruokavaliota nidkyy, vaikka suoma-
laiset eivét syo kasviksia, hedelmii ja
marjoja annetun suosituksen mukaan,
joka on 500 g pdivéssd (FinRavinto
2017). Luonnonvarakeskuksen (Luke)
ScenoProt-tutkijaryhmén laatiman vi-
sion mukaan vuonna 2030 suomalaiset
syovat lihaa vihemman ja se korvataan
kasvi-, sieni-, hyonteis- ja kalatuotteilla.

limastonmuutos haastaa
Ilmaston ldmpeneminen haastaa mo-
net toimijat — niin myos ruokapal-
velualan. Pariisin ilmastonmuutos-
raportti antoi viime vuoden lopussa
madonluvut ilmaston tilasta ja maa-
pallon keskilampoétilan rajaamisesta 1,5
asteeseen. Niihin talkoisiin on osallis-
tunut my6s Maailman Luonnon S&itio
WWF, joka on juuri julkaissut oman
kuuden kohdan ruokasuosituksen, jolla
1,5 asteen maire toteutuisi. Yhteisena
nikokulmana ilmaston lampenemisen
pienentdmiseksi on kasvisten kiayton
lisddminen ja lihan méaran vahenta-
minen.

Suomalaiset ravitsemussuositukset
(2014) ohjeistavat edistimiin terveyt-
ta lisdaamalla kasvisten, palkokasvien,
marjojen/hedelmien, péahkindiden
seka siementen kayttéa. Monelle mark-
kinointikampanja — sy6da puoli kiloa
kasviksia péivassd — on tullutkin viime
vuosina tutuksi. Myos kalan kéyton li-
saamisti suositellaan. Kotimaista kalaa
tulisi suosia vesien rehevoitymisen es-
timiseksi. Liha ja lihatuotteiden kéyt-
toa tulisi vihentdd. Kova rasva tulisi
vaihtaa pehmeisiin rasvoihin ja suosia
rasvatonta maitoa. Ravitsemussuosi-
tusten mukainen ruoka toimii hyvana
perustana ilmastoystavilliselle ruoalle.

Ammattikeittion rooli

Ammattikeitti6illd on merkittdva rooli
seka kasvisten lisddmisessa ettd lihan
kulutuksen pienentdmisessd. Kasvis-
ruokapdivd ainakin kerran viikossa
tai kasvisruoka lounasvaihtoehtona
vakiinnuttaa jo asemaa ruokalista-
suunnittelussa. Ruokalistasuunnittelu
on keskeisessd asemassa ymparistoys-
tavallisten ruokien tarjoamisessa. On
muistettava, ettd eri kohderyhmien ra-
vitsemissuositukset ohjaavat osaltaan
suunnittelua, joten ruokalistaa ei voi
suunnitella pelkastdan ilmastomuutos-
ta ajatellen. Kasvisruokailijat ovat yksi
asiakasryhma, ja heille tulisi myos tar-
jota vaihtelua perinteisten kasvis-pas-
ta-kermakiusausten rinnalle.

Ravitsemussuositusten mukainen
ruoka toimii hyvana perustana
ilmastoystavalliselle ruoalle.

Ruokalistan tarkastelussa tulisi
varmistaa, ettd kaikilla aterioilla tar-
jotaan kasvikunnan tuotteita. Samalla
voi miettid, voidaanko osa tuotteista
vaihtaa ldhituottajien tuotteisiin, esi-
merkiksi riisi ohraksi tai bataatti peru-
naksi. Perunaa vieroksutaan turhaan.
Onneksi kotimainen peruna on jilleen
nostettu esiin, silla sen hiilijalanjélki on
riisia ja pastaa monin verroin pienem-
pi. On my0s hyvi varmistaa, ettd kas-
visruokien raaka-aineiden kaytossi ja
ruokalajien toteutuksessa on vaihtelua.

Peruna on mieto ruoka-aine, minka
vuoksi siitd voidaan tehdd monipuolisia
ruokia ja lisakkeita.

Vilja on hyva tdydentdja. Riisin ti-
lalle voi valita kotimaisen ohran tai
vehnanjyvat. Viljatuotteet sopivat sa-
laattipoytddn, lampimiin ruokiin ja li-
sakkeisiin. Hankintahinta on edullinen,
ja varsinkin téysviljatuotteet sisdltavét
kuitua ja proteiinia ja ovat ravintosi-
salloltaan hyvida. Uusien kotimaisten
viljatuotteiden, kuten kotimaisen kvi-
noan, hampun ja emmerin, kasvatus on

lisdantynyt. Uudet tuotteet tuovat vali-
koimaan uutta ilmetti ja makua.

Tuore leip4 ja vilja kuuluvat aterialle,
ja hyva leipavalikoima on raaka-aine-
hinnaltaan edullista.

Sesonkituotteet pienentavit kustan-
nuksia ja parantavat tuotteiden saata-
vuutta myo6s ldhialueelta. Paikallisten
tuotteiden suosiminen ruokalistoilla
turvaa osaltaan maaseudun elinvoi-
maisuutta seki sitd kautta ruokaoma-
varaisuutta.

Lihan ja lihajalosteiden kiytt6a
suositellaan vihennettaviksi ilmastol-
listen ja terveydellisten syiden vuoksi.
Arkiruoan valmistuksessa myds juus-
ton kayttoa olisi hyva pohtia. Juuston
ilmastovaikutukset ovat verrattavissa
punaiseen lihaan. Juustojen sisalta-
mien kovien rasvojen vuoksi myoés
terveellisyysnakokulma nousee esille.
Juusto kuuluukin enemmén herkutte-
luhetkiin kuin péivittdiseen ateriakoko-
naisuuteen.

Kasvisten kulutusta voidaan lisita
noutopOydissi tuotteiden sijoittelul-
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la. Varikkdiden ja mehevien salaat-
tien ja leipavalikoiman sijoittaminen
linjaston alkupaddhin saattaa hillita
eldinproteiinia sisdltavien elintarvik-
keiden ottamista. Liséksi tarjottavien
lisdkekasvisten laatuun tulisi kiinnittaa
enemmain huomiota. Lounasruokailus-
sa perinteiset hoyryssa ylikypsennetyt
mauttomat ja vetiset kasvikset eivat
valttamatta innosta kasvisten syontiin.
Tuoreet kasvikset ja lisdkekasvisten
maustaminen voisivat edistda osaltaan
kayttoa. Tuoreissa kasviksissa maku on
parempi, ja varit sailyvit kypsennyksen
aikana paremmin.

Jilkiruokakulttuuri on hiljalleen
hiipunut, mutta marjojen ja hedelmien
kulutusta saisi lisattya jalkiruuilla. Pie-
ni makea jalkiruoka hillitsee aterian
jalkeistd makeanhimoa ja tdydentaa
aterian makunautintoa.

Varsinkin kotimaiset marjat ovat su-
perfoodia parhaimmillaan.

Proteiinin saannin
varmistaminen

Eldinkunnan tuotteet ovat hyvid pro-
teiinin ldhteitd, koska ne sisaltavat ih-
miselle tarkeitd ja valttimattomid ami-
nohappoja. Jos eldinkunnan tuotteiden
kayttoa vahennetadn, tilalle tulee jos-
tain saada korvaavia proteiinildhteita.
Proteiini on valkuaisaine, jota ihminen
tarvitsee muun muassa uusien kudos-
ten muodostamiseen.

Nykyaan lihan korvaaminen kasvis-
vaihtoehdoilla on suhteellisen helppoa,
sillda markkinoille on tullut runsaasti
lihaa korvaavia kasviproteiinituotteita.
Valmistuotteissa, kuten kasvispihveis-
s, on proteiinin saanti huomioitu ai-
empaa paremmin.

Uudet kasviproteiinivalmisteet ovat
kilohinnaltaan lihaan verrattavia, toki
osa on kalliimpia. Monia niista tarvi-
taan annokseen kuitenkin raakaa lihaa
vahemman, eikd hukkaa tai kypsenn-
yshavikkia synny. Proteiinin ldhteiden
kotimaisuusastetta voi toki pohtia, ja
hyvid ovat esimerkiksi kaura- ja harka-
papuvalmisteet. Soijavalmisteet (tofu,
seitan) ja quorn (sieniproteiinivalmis-
te) ovat ainakin osin tuontituotteita,
mutta tuovat vaihtelua valikoimaan.

Uusien kasviproteiinituotteiden
madra saattaa hieman himmentii jo
runsaudellaan, kun perinteisetkdin
soijarouheet, -suikaleet, pavut ja linssit
eivat valttamatta ole tuttuja. Nama ovat
kuitenkin hyvi lisd ruoanvalmistukses-
sa, silla ne taipuvat niin paaruokiin, sa-
laatteihin kuin suolaisiin piirakoihin.
Papuja ja herneitd saa valmiiksi kyp-
sennettyind pakasteina ja sdilykkeina,
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ja ne ovat helppokéyttoisid. Toki niita
voidaan itsekin liottaa ja keittda, mutta
tdma vaatii hiukan vaivannakoa.

Ruokalistan hiilijalanjéaljen tar-
kastelussa ei tarvita monimutkaista
hiililaskuria. Alkuun paidsee helposti
ruokalistan sisillon, ruokalajien ja raa-
ka-aineiden kriittiselld tarkastelulla.
Kotimaiset, 1dhelld tuotetut ja mahdol-
lisimman viahén prosessoidut elintar-
vikkeet tukevat osaltaan vahahiilistd
toimintaa.

Léhteita
https://www.slideshare.net/THLfi/
finravinto-2017-tutkimuksen-tuloksia
https://www.luke.fi/scenoprot/
wp-content/uploads/si-
tes/5/2018/06/Uusia-proteiinilahtei-
ta-ruokaturvan-ja-ympariston-hy-
vaksi-2-painos-web.pdf

https: //wwf fi/wwf-suomi/viestinta/
uutiset-ja-tiedotteet/ WWF-n-suosi-
tus--Punaista-lihaa-korkeintaan-ker-
ran-vitkossa-3719.a
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