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Hiilijalanjaljen pienentaminen ja
kasvisruoka ammattikeittiossa

Ammattikeittididen rooli ruokahdvikin
vdhentdmisessd on merkittdva.

Hdvikkid syntyy kaikissa ruokaketjun
vaiheissa. Kasvisruokailun lisddmiselld

ja vaihtoehtoisten proteiinipitoisten
kasvisraaka-aineiden kdyton lisddmiselld
on myénteinen vaikutus ilmaston lisdksi
myds terveyteen. Veget ja hiilet haltuun
pk-ruokapalveluyrityksissd -hankkeessa
on paneuduttu ndihin teemoihin.
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YK:H jasenmaiden vuonna 2015 sopi-
massa kestavan kehityksen tavoi-
teohjelmassa on tavoitteena ruokahéavikin
puolittaminen vuoteen 2030 mennessa
kaikissa ruokaketjun vaiheissa. Ruokapo-
liittinen ja taloudellinen ohjaus ja kuntien
ruokastrategiat ohjaavat julkisia ruokapal-
veluja vahahiilisyyteen.

Ravintoloiden toiminta on muuttumassa
vahahiiliseen suuntaan asiakkaiden toivo-
muksesta ja julkisen keskustelun yleisty-
essd aiheen ympadrilla. Ruokahévikin va-
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hentdmisen ja ympaéristovaikutusten lisdksi
yrityksid kiinnostavat myos taloudelliset
vaikutukset. Julkinen keskustelu, ammat-
tikeittididen toiminta seka viestinta ovat
avainasemassa.

Toimintatavat ja reseptiikka
ymparistokestavaksi

Kasvisruokabuumi on kdynnissd, mutta
silti suomalainen kuluttaja sy6 lihaa yli
80 kg vuodessa (Finnravinto 2017). Julki-
silla ammattikeittioilld on merkittava rooli
kasvisten kayton lisdédmisessd ja lihan kulu-
tuksen pienentdmisessa. Ammattikeittioissa
kasvisruokailijoiden maarén lisdaantyminen
on huomioitu. Kasviruuan kysynnéssa on
alueellisia eroja — kaupungeissa ja opiskeli-
japaikkakunnilla kasvisydjid on maaseutua
enemman.

Aterioiden ravitsemuksellisuus tuo omat
haasteensa. Taysin vegaanin ruoan valmis-
tamisessa voi olla ongelmana valmistaa ate-
ria ravitsemuksellisesti oikein ja esimerkiksi
varmistaa riittava proteiinin saanti. Uusia
kasviproteiinilahteitd on runsaasti saatavil-
la, mutta tuotteiden kokeilu on haastavaa
eikéd tuotekehitykselle ole aikaa.

Ruokalistasuunnitte-
lussa on huomioitava
toimintakonseptin li-
sdksi eri kohderyhmien
ravitsemussuositukset,
makumieltymykset,
ohjeiden sopivuus tuo-
tantoon, kannattavuus
ja soveltuvuus erityis-
ruokavalioihin. Sato- i
kausiajattelu, sesonkien ‘
hyodyntaminen, vilja,
peruna, juurekset ja kas-

Kasvisperdisten raaka-
aineiden valikoima on laaja.
Kuva: Merja Yl6nen.
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vikset pienentdvat hiilijalanjalkea.

Ruokalistaa voidaan tarkastella laskemalla
listalta, kuinka usein lihaa, kalaa ja broileria
ja kasviksia sisaltavia ruokalajeja esiintyy
ja mikd on proteiinin ldhteen annoskoko.
Lihaa korvataan kasviproteiineilla ja tar-
kistetaan, ettd kaikilla aterioilla on tarjolla
tuoreita ja kypsennettyja kasviksia. Kenties
osa tuotteista voidaan vaihtaa luomuun tai
lahituottajien tuotteisiin, esimerkiksi bataat-
ti perunaksi ja riisi ja pasta ohraksi.

Yha yleisemmin raaka-aineet ammatti-
keittidihin tilataan esikésiteltyina. Toisaalta
pienissa yrityksissd tehddan vield paljon ka-
sityotd, silla raaka-aineita hankitaan oman
alueen tuottajilta ja yksityisilta henkil6ilta.
Yleistd on, ettd ldhialueelta ostetaan esim.
marjoja, sienié ja kalaa.

Kasvisperaisten raaka-aineiden valikoima
on laaja

Kokojyvévilja on edullinen ja ravitseva ate-
rian tdydentdja. Viljatuotteet sopivat salaat-
tipOytddn, lampimiin ruokiin, lisdkkeiksi
ja leipavalikoimaan. Uusia viljelykasveja,
my0s kotimaisia, tulee jatkuvasti valikoi-
miin, esim. kvinoaa, hamppua, kauraa,
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spelttid ja emmerid on saatavilla kotimaisi-
na. Perunan hiilijalanjalki on riisid ja pastaa
pienempi, ja se on myds maukas ja edul-
linen. Kotimaisten juuresten ja kasvisten
kéyttod on varaa lisata.

Kasviproteiinivalmisteiden valikoima on
laaja, samoin valmisruokatuotteita on mo-
nipuolisesti saatavilla arkea helpottamaan.
Tuotteet ovat helppokayttoisia, eika niis-
td synny havikkia. Palkokasvit ovat erin-
omaisia proteiinin ldhteitd ja esimerkiki
linssit ovat nopeasti kypsyvia ja edullisia.
Pahkingilla ja siemenilla voi lisdtd ruoki-
en energiapitoisuutta. Harkdpapuja herne
ovat kotimaisia ja niiden kdyttoa voisi mai-
niosti lisdtd. Ammattikeittiovalikoimista
16ytyvat Harkis-tuotteet, soija sekd erilaiset
valmisteet kuten tofu, Oumph! ja tempe,
jota tehd&dan soijapapujen ohella myds har-
kdpavuista. Seitan, Voner ja Nyhtokau-
ra ovat viljapohjaisia ja helppokayttoisia
tuotteita, joskin niiden kayttoad saattavat
rajoittaa vilja-allergia ja/tai vaatimus glu-
teenittomuudesta.

Havikki ruokapalveluissa

Ruokahavikkia on kaikki syotavaksi kel-
paava tai aiemmin kelvannut ruoka, joka
kuitenkin jostain syystd paatyy biojatteeksi.
Ruokahavikkiin eivat kuulu kahvinporot,
servietit tai hedelmien kuoret.

Ruokahavikin viahentdmiseen voidaan
vaikuttaa kaikissa ruokatuotannon ja -pal-
velun vaiheissa, joita ovat suunnittelu,
hankinnat, ostaminen, varastointi, ruuan-
valmistus, kuljettaminen ja tarjoilu. Kun
ruokahavikki viahenee, vahenevat myos
turhaan tehty tyo, sahkon ja veden kulu-
tus sekd raaka-aineiden ja muiden materi-
aalien kuten pakkausten hankintamaarat.
Havikkiin vaikuttavat myos henkilokunnan
osaaminen, laitteiden kdyton hallinta ja ruo-
kalajille sopivien kypsennyslampétilojen ja
-aikojen noudattaminen.

Ruokamadirin mitoitus voi olla haaste.

18

Etenkin lounasravintoloissa asiakasmaara
vaihtelee pdivittdin esimerkiksi ruokala-
jin mukaan, ja myos sda ja muut ennalta
arvaamattomat seikat vaikuttavat. Ruoan
valmistuksen ja menekin seuranta seka
tiedottaminen ovat tarkeédssa roolissa val-
mistusmaédrien ennakoinnissa. Digitaalisia
apuvilineita voidaan mahdollisesti tulevai-
suudessa hyodyntda asiakasvirtojen enna-
kointiin.

Lautashidvikki eli lautaselle syomatta
jatetyn ruuan osuus on pieni, keskimaa-
rin muutamia grammoja asiakasta kohden.
Tiedottaminen siitd, ettd noutopdydasta voi
ottaa lisda ruokaa, on auttanut lautashavikin
viahentamisessd. Ruokasuositusten, malli-
lautasen ja ruokatajun avulla voidaan ha-
vikin méaadrdan puuttua. Eettisesti kestdva
keino on ruuan arvostuksen lisidminen.

Tarjoiluhdvikki on suurin hdvikin muo-
to; noutopoytd tuottaa enemman havikkia
kuin annostarjoilu. Tahteeksi jaanyt ruoka
voidaan jadhdyttad ja hydodyntaa uudelleen,
jos ruoka ei ole ollut tarjolla. Joissakin ra-
vintoloissa on siirrytty tarjoamaan salaatit
noutopdydastd ja lampimat ruuat annoksi-
na. Ruuan annoskokoon ja punnitsemiseen
perustuva hinnoittelu voisi yleistya. Asiakas
ottaa ruokaa harkiten, kun tietds, ettd syo-
maéttd jadva ruoka maksaa.

Tahteeksijaanytta ruokaa voidaan myyda
netin kautta eri myyntiohjelmien avulla. Jul-
kisen sektorin toimijat tarjoavat tahderuo-
kaa henkildstolle ostettavaksi. Valmistettu
janopeastijadhdytetty, ei tarjolla ollut ruo-
ka, voidaan kuumentaa uudelleen ja tarjota
esim. seuraavana paivana.

Ruuan valmistuksen ajoitus on keskeista,
silld liian aikaisin ja liikaa valmistettu ruo-
kamaara lisdad havikkia lyhentamallad ruuan
kéyttoaikaa tarjoilussa. Ruoanvalmistusta
voidaan jaksottaa ja kdyttda erdvalmistusta,
jolloin kaikkea ei tehdé kerralla eikd kaikkea
ruokaa viedd samalla kertaa tarjolle.

Omavalvonnan nakokulmasta tarkeas-
sd osassa on huomioida tuotteiden oikeat
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sdilytyslampdtilat, sdilytyspaikat ja -ajat.
Tuotteiden asianmukainen pakkaaminen ja
paivdaysmerkinnat sujuvoittavat tuotteiden
kiertoa, vahentavat havikkia seka epasel-
vyyksid toiminnassa. Pakastimessa ruokien
sailytysaika on enintddn 2 kk jaadytyspaiva-
madrasta. Pitempaan voi sdilyttad kasviksia
jariistaa. Selkedt varastointitilat helpottavat
raaka-aineiden I0ytymista ja kdyttoa.

Energiatehokas toiminta on
ymparistoteko

Astianpesu vie suuren osan keittiossa kay-
tetystad vedestd. Veden ja astianpesuaineen
madran kulutusta voidaan vihentad mm.
jattamalla pois erilliset salaatti/leipélauta-
set, poistamalla tarjottimet kaytosta, taytta-
malld astianpesukorit tehokkaasti sekd va-
litsemalla oikeantyyppinen kori. Astioiden
palautuspisteeseen voidaan laittaa nuolija,
jolla ruokailijat voivat kaapia lautasilta ir-
toruoan pois.

Ennen esipesua astiat puhdistetaan hyvin
kaapimalla irtolika pois. Jos koneessa on
erillinen esipesuyksikko, eivat astiat kaavin-
nan jalkeen tarvitse esihuuhtelua ellei lika
ole pinttynyttd. Talloin huuhtelun jdlkeen
voidaan astiat laittaa esimerkiksi altaaseen
alassuin “tekeytymaéan”. Erillistd huuhte-
lua ei tarvita my0oskadn, jos astiat laitetaan
raepesukoneeseen.

Vuokapaperia kaytettdessa GN-vuoat
puhdistuvat helposti astianpesukoneessa:
ei tarvita liotusta, hankausta tai raepesu-
konetta. Lisdksi saadaan ruuan havikkia
pienennettyd, kun vuokien reunoille ei jaa/
pala ruokaa kiinni.

Laitteiden monipuolinen ja oikeaoppinen
kaytto vahentda energiankulutusta. Uunien
sisdlampomittarin avulla voidaan estda ruo-
kien liikakypsennys ja tatd kautta vahentda
energian kulutusta sekd varmistaa tuottei-
den oikeat tarjoilulampétilat ja hyva laatu.
Sekoittavat padat mahdollistavat monien
ruokien valmistuksen seka jadhdytyksen.

Hyva tuotekehitys ja omaan toimintaan
sopiva reseptiikka ovat yrityksen ruoka-
palveluiden laadun mittari. Resepti kertoo
raaka-aineet, ruuan oikean méaaran lisaksi
ainesuhteet, laitteet ja prosessit ja poistaa
epdilyt ruuan riittdvyydestd ja varmistaa
tasaisen laadun, hyvan maun ja ulkon&don.
Havikin nakokulmasta hiilijalanjalki piene-
neeja kustannukset ovat hallinnassa, mika
nédkyy suoraan kannattavuudessa.

Vegetja hiilet haltuun -hankkeessa on ke-
hitetty yhdessa Xamkin restonomiopiskeli-
joiden kanssa kasvisruoka- ja leivontaresep-
tiikkkaa ammattikeittididen ja pk-yritysten
tarpeisiin. Reseptiikka julkistetaan syksylla
2019 hankkeen kotisivuilla.

Kirjoittajat Merja Ylonen ja Eeva Koljonen
toimivat Veget ja hiilet haltuun pk-ruoka-
palveluyrityksissa -hankkeessa. Hanke toteu-
tetaan ajalla 1.1.2018-31.12.2019. Kaakkois-
Suomen ammattikorkeakoulun hallinnoimaa
hanketta rahoittaa Eteld-Savon maakunta-
liitto Euroopan aluekehitysrahastosta.
www.xamk.fi/vegetjahiilet ll
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