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Abstract

The aim of this thesis was to find out what kinds of challenges Northern Finnish restaurants
have in serving vegan food. The thesis sought information on the research topic from previ-
ous research results and by interviewing restaurants. The interview provided topical infor-
mation directly from the restaurants. The thesis was commissioned by the Finnish vegan
association Vegaaniliitto. The commissioner had a need for research like this.

The research was qualitative, and the interview method was a semi-structured thematic in-
terview. Companies were interviewed from all over Northern Finland. The interview was con-
ducted via telephone and the interview questions were the same for all companies. The re-
sults were analysed using content analysis.

The study identified several challenges experienced by restaurants in serving vegan food.
The challenges included price, lack of demand and consequent losses, overcapacity, and
lack off staff skills. In addition, more vegan recipes, and information on vegan diets were
needed. | wish came up that the information would be gathered in one place where it would
be easy to find. The aim of the thesis is to provide guidelines for restaurants to make offering
vegan food easier.
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1 JOHDANTO

Tama opinnaytetyo kasittelee vegaaniruoan kasvanutta kysyntaa ja sen tuomia
haasteita ravintoloille. Taman tyon tarkoituksena on paneutua asiaan ravintolan
nakokulmasta ja selvittaa, minkalaisia haasteita ravintoloilla on vegaaniruoan
tarjoamiselle ja minka vuoksi osassa ravintoloissa tarjotaan vain vahan tai ei

ollenkaan vegaanisia vaihtoehtoja.

Teoriaosuudessa kerrotaan veganismin taustaa ja syita, miksi joku ryhtyy ve-
gaaniksi. Teoriaosuus sisaltaa tietoa vegaaniruokavaliosta ja sen koostami-
sesta, seka mita aiempaa tietoa on saatavilla veganismista ja sen yleistymi-
sesta. Lisaksi selvitetaan, mita tutkimuksia on tehty aiemmin vegaaniruokaili-
joista ravintoloissa. Teoriaosuudessa tulee myos esille minkalaisia haasteita ja

ongelmia ravintoloilla on vegaaniruoan tarjoamisessa.

Tutkimus vaiheessa haastatellaan ravitsemisyrityksia ja selvitetaan heidan na-
kemyksiaan ja kokemiaan haasteita vegaanisen ruoan tarjoamiselle. Sen jal-
keen haastattelut litteroidaan ja tuloksien perusteella tehdaan sisallonanalyysi.
Tuloksia verrataan aiempiin tutkimuksiin ja olemassa jo oleviin tietoihin. Mita
haasteita ravintoloilla on tutkimuksen perusteella vegaanisen ruoan tarjoami-

selle ja minkalaisia ratkaisuja haasteisiin voitaisiin kehittaa.

Opinnaytetyon tarkoituksena on tuottaa sahkdinen ohjeistus ravintoloille. Oh-
jeistukseen on koottu tarvittavia tietoja ja linkkeja asiantunteville sivustoille, joita
ravintolat voivat kayttaa tyokaluna, kun suunnittelevat vegaanisen ruoan tarjoa-
mista. Ohjeistuksen on tarkoitus helpottaa ravintoloiden vegaanisen ruoan
suunnittelua ja valmistusta, kun tarvittavat tiedot |0ytyvat yhdesta paikasta. Ta-
man lisdksi kannustaa mahdollisimman monia ravitsemisyrityksia valitsemaan
vegaanisia vaihtoehtoja ruokalistalle seka innostaa myos niita ravintoloita, joilla
jo on vegaaninen vaihtoehto, viela lisddmaan vaihtoehtoja ja valikoimaa.

Opinnaytetyon toimeksiantaja on Vegaaniliitto. Heilld on ennestaan jo laajasti
tietoa vegaaniaiheesta, mutta myos tarve taman kaltaiselle opinnaytetyodlle,
jossa tutkitaan vegaaniruoan aiheuttamia haasteita ravintoloille.



2 VEGAANINEN RUOKAVALIO

Monipuolisesti koottu vegaaniruokavalio sopii kaikkiin elaman vaiheisiin. Suun-
niteltaessa vegaaniksi alkamista, kannattaa ensimmaisena perehtya ruokava-
lion koostamiseen liittyviin ohjeistuksiin -nain turvataan kaikkien tarvittavien
ruoka-aineiden saanti. Vaikka olisi jo pidempaan suosinut vegaaniruokavaliota
kannattaa valilla tarkastella ruokavalion kokonaisuutta ja miettia, onko ruokava-

lio riittdvan monipuolinen vai onko tarvetta ravintolisille. (Vegaaniliitto 2017.)

Ennen vegaaniksi alkamista on tarkeaa tutkia, milla ruoka-aineilla liha kannat-
taa korvata aterioilla, jotta saadaan kaikki tarvittavat ravintoaineet. Vegaaniksi
on hyva alkaa vahitellen, nain muutos tuntuu mielekkaaltd. Vegaani ei kayta
ruokavaliossaan mitaan elainperaisia tuotteita kuten lihaa, maitotaloustuotteita,
kananmunia ja hunajaa. Lakto-ovovegetaristin ruokavalioon ei kuulu lihaa,
mutta siihen kuuluu maitotaloustuotteet ja kananmunat. Pesco-lakto-ovovege-
taristi ei syo lihaa, mutta ruokavalioon voi kuulua kala, maitotaloustuotteet ja

kananmunat. (Sy6 hyvaa s.a.)

Tasapainoisen ja monipuolisen ruokavalion koostamiseen tarvitaan ravitsemis-
asioihin paneutumista, mitd enemman poiketaan sekaruokavaliosta. Useim-
missa ruokavalioissa on mahdollista saada riittavasti ravintoaineita, kun ruoka-
valio suunnitellaan jarkevasti. Vegaaniruokavaliota suunniteltaessa tulee ottaa
huomioon B-12 vitamiinin, D-vitamiinin seka kivennais- ja hivenaineiden riittava
saanti. B12- vitamiinilla tdydennettyjen elintarvikkeiden ja lisaravinteiden kaytto
on tarpeen, silla B12-vitamiinia saadaan vain eldinkunnan tuotteista. (Ruoka-
tieto 2020.)

Vegaaniruokavaliota noudattavien proteiinin saanti on yleensa riittavaa, kunhan
ruokavalio sisaltdad monipuolisesti viljatuotteita, palkokasveja ja kasviksia. Pal-
kokasveja ja viljatuotteita kannattaa syoda samalla aterialla, nain proteiini imey-
tyy paremmin ja myds aminohappojen koostumus on parempi. Kasviperainen
rauta imeytyy tehokkaasti ruokavaliossa, joka sisaltda runsaasti kokojyvaviljaa
seka C-vitamiinipitoisia hedelmia ja kasviksia. Vegaaniruokavaliossa on paljon

antioksidantteja, mutta vain vahan kolesterolia. Kasviksissa on paljon kuitua ja
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se vaikuttaa myonteisesti veren sokeripitoisuuteen seka suolen toimintaan. Mo-
nipuolisesti suunnitellusta vegaaniruokavaliosta on mahdollista saada riittavasti

kaikkia tarvittavia ravintoaineita. (Ruokatieto 2020.)

2.1 Vegaani ja Vegaanisanan alkupera

Vegaanilla tarkoitetaan henkil6a, joka ei sy0 elainperaisia tuotteita lainkaan ku-
ten; lihaa, kalaa, munia ja maitotuotteita. Vegaani ei osta elainperaisia tuotteita,
eika myoskaan kayta palveluita, joista voi aiheutua haittaa elaimille. Vegaani on
aina omasta henkilokohtaisesta syysta tai periaatteesta alkanut vegaaniksi.

(Vegaaniliitto s.a.)

Vegaani-sana on saanut alkunsa, kun englantilainen kasvisruoan edistaja ja

Vegan Society -seuran perustaja Donald Watson kirjoitti nain vuonna 1944

"Meidén tulisi tarkkaan harkita, milla nimelld ryhmaamme, leh-
tedmme ja meité itsedmme pitéisi kutsua. ‘Maidottomasta ruokava-
liosta’ on tullut yleisesti ymmarretty kasite, mutta se - kuten myo6s
‘non-lakto’ - on liian kielteinen. Sité paitsi siitd ei kdy ilmi, ettéa vas-
tustamme munien k&yttéa ravinnoksi. Tarvitsemme nimen, joka ko-
rostaa enemmén sitd, mitd syébmme, kuin sitd, mitd emme syé.
Koska sanat 'vegetaristi’ ja ‘fruitariaani’ liittyvét jo yhteiséihin, jotka
sallivat lehmien ja siipikarjan ’hedelmét’, meidén taytyy keksia uusi
sopiva sana. Kun lehden ensimméiselle numerolle piti antaa jokin
nimi, p&étin kayttaa otsikkoa 'The Vegan News’(’Vegaaniuutiset’).
Jos otamme k&yttdéon tdmén, niin ruokavaliomme tulee pian tunne-
tuksi VEGAANI ruokavaliona.” (Vegaaniliitto s.a.)

"Ké&site vegan on koostettu ottamalla alkuosa "veg” ja loppu “an”

sanasta vegetarian.” (Vegaaniliitto s.a.)

2.2 Yleisia syita aloittaa vegaaninen ruokavalio

Yleisin syy alkaa vegaaniksi on halu kunnioittaa elainten oikeuksia ja hyvinvoin-
tia. Myos elaimilla on kyky aistia kipua ja mielihyvaa. Monesti aletaan vegaa-
niksi, koska elaimien kayttaminen ravintona ei tunnu oikealta ratkaisulta. (Ve-

gaaniliitto s.a.)



Vegaaniksi alkamisen syyna voi olla myos vegaanisen ruokavalion tuomat ter-
veyshyodyt kuten; vegaani voi toipua nopeammin urheilun aiheuttamasta rasi-
tuksesta ja olo voi tuntua energiselta seka kaikin puolin hyvinvoivalta. Sairaus-
riskien pienentymisen liséksi iho voi nayttdaad nuoremmalta ja ruoansulatus toi-
mia paremmin. Vegaaneilla on myds yleensa normaali ja terveellinen painoin-

deksi. (Vegaani s.a.)

Tarkea syy vegaaniksi alkamiseen on myos ekologisuus ja hiilijalanjaljen pie-
nentaminen ruokatuotannossa. Jokaisen kannattaisi elaa ymparistoystavalli-
sesti, jotta saamme nauttia planeetastamme hyvissa olosuhteissa mahdollisim-
man pitkaan. Voimme vahentaa hiilijalanjalkeamme ja kayttaa vahemman puh-
dasta vetta. Paras ja tehokkain tapa on kuitenkin, milla yksittainen ihminen voi
auttaa ymparistoa, se etta lopettaa tai ainakin vahentaa lihan ja elainperaisten

tuotteiden kayttoa. (Vegaani s.a.)

2.3 Taysipainoisten aterioiden koostaminen

Vegaani ei kayta elainperaisia raaka-aineita ravinnossaan. Vegaaniruokavalio
koostetaan monipuolisesti kayttden apuna vegaanin ruokapyramidia ja lautas-
mallia. Ruokavalioon kuuluu erilaisia kasviksia, palkokasveja, viljavalmisteita,
marjoja, hedelmia, sienia, pahkingita, siemenia ja ravintorasvoja seka lihaa kor-
vaavia elintarvikkeita. Vegaanin ruokavalioon kuuluu myds erilaisia kasviperai-
sia vaihtoehtoja, kuten esimerkiksi kaura ja soijapohjaisia juomia, jugurtteja ja
kermoja, joilla korvataan maitotuotteita. Vegaanin ruokavalioon voi kuulua myos
monia tuttuja herkkuja kuten jaateloa, kakkua ja pitsaa. Kun valmistetaan ve-
gaanista ruokaa, niin elainperaiset raaka-aineet korvataan vegaaniruokavalioon

soveltuvilla kasviperaisilla vaihtoehdoilla. (Vegaaniliitto 2019.)



@ vegaaniliitto 0
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Vegaaninen ruokapyramidi

Kuva 1. Vegaaninen ruokapyramidi 2020

Vegaaniruokavalio kannattaa koostaa kayttaen apuna suosituksia ja ohjeistuk-
sia, nain saadaan kaikkia tarvittavia ravintoaineita riittavasti. Hyvin koostettu
ruokavalio takaa ravintoaineiden tarpeiden tayttymisen, eika silloin tarvitse kiin-
nittdd huomiota kaikkien yksittaisten ravintoaineiden saantiin. (Vegaaniliitto
2019.)

Vegaanisessa ruokavaliossa on tiettyja ravintoaineita, joita kutsutaan kriittisiksi
ravintoaineiksi, -niiden saantiin on syyta kiinnittaa huomiota. Kiriittisiin ravintoai-
neisiin kuuluvat; D-vitamiini, B-12-vitamiini, jodi, kalsium, sinkki ja rauta. Naita
ravintoaineita ei ole mahdollista saada riittavasti vegaanisesta ruokavaliosta ja
niiden imeytyminen on yleensa heikompaa kasviperaisista kuin elainperaisista
ravinnonlahteista. Vegaanin kannattaa pitdd myos huolta riittdvasta proteiinin
saannista, jokaiseen ateriaan on hyva lisata proteiinin lahde. Hyvia proteiinin
lahteita ovat palkokasvit, pahkinat, siemenet, taysjyvaviljat seka kasviproteii-
nituotteet kuten tofu, nyhtdkaura, harkis, seitan, falafel ja hummus. (Koskinen
2020.)
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Seuraavassa taulukossa (Taulukko 1) on mallinnettu aikuisille suunnattua viit-
teellistd ohjeistusta sopivista annosmaarista yhden paivan ruokailuun. Annos-

maarat antavat suuntaa oikeanlaisesta ruokailusta paivan aikana.

Taulukko 1. Annosmaarat yhden paivan ruokailuun

Ruoka-aineryhma Annoksia/ vrk 1 annos voi sisaltaa
Viljavalmisteet Vahintaan 6 an- 1 dlI keitettya taysjyvapastaa,
nosta ohraa, riisia tai vastaavaa, 1

leipaviipale tai V2 lautasellista

puuroa

1 dlI kypsennettyja papuja,
Palkokasvit, pahkinat Noin 5 annosta linsseja, herneita, tofua, tem-
ja siemenet pea, 2 dl kalsiumilla tayden-
nettya soijajuomaa tai jogurt-
tia, 30 g kasviproteiinia kuten
seitania tai soijarouhetta, 2 rki

pahkingita tai siemenia

Juurekset, vihannekset | Vahintaan 4 an- 1 dl kypsennettyja tai 2 dl
ja sienet nosta kypsentamattomia kasviksia,

1,5 dl salaattia tai raastetta

Marjat ja hedelmat Vahintaan 2 an- 1 keskikokoinen hedelma tai
nosta 1 dl marjoja

Kasvirasvat Vahintaan 2 an- 1 rkl 6ljya, kasvirasvalevitetta
nosta tai margariinia

Huolellisesti koottua vegaaniruokavaliota voi noudattaa myds raskaana olevat,
imevaiset, lapset ja nuoret. Vegaaniruokavaliota on jarkevaa taydentaa ravinto-
lisilla kuten D-vitamiinilla, B12-vitamiinilla seka jodia sisaltavilla ravintolisilla.
Tarvittaessa ruokavaliota voi tdydentdd myds kalsium- ja rautalisalla. (Ruokavi-
rasto 2020.)

Suositusten mukaan vegaanin tulisi nauttia paivittain 5—6 taysipainoista ateriaa.
Vegaanin kannattaa suosia monipuolisia ateriakokonaisuuksia seka panostaa
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hyviin valipaloihin ja sdanndlliseen ateria rytmiin. Vegaaneille suositellaan ate-
rioiden koostamista sovelletun lautasmallin mukaan. Lautasesta 1/3 taytetaan
kasviperaisella proteiinilla, 1/3 juureksilla, perunalla tai viljatuotteilla ja 1/3 kas-
viksilla. Taysipainoiseen lautasmallin mukaan koottuun ateriaan kuuluu lisaksi

taysjyvaleipa ja levite, ruokajuoma seka salaatinkastike. (Vegaaniliitto 2019.)

lautasesta proteiini-

hiilihydraatti- pitoista
lisdkettd ruokaa

kaS\;riksia.

Ateriakokonaisuuteen kuuluu lisdksi lasillinen
g‘- monipuolisesti tiydennettyi kasvijuomaa seki
. ‘E pala leipdi, jonka péilld on kasvimargariinia
tai kasvistahnaa.

Kuva 2. Vegaanin lautasmalli 2018

Vegaanin kannattaa koota aterioista ja valipaloista monipuolisia seka energia-
pitoisia kokonaisuuksia. Vegaaniruokavalion tarkeana kivennaisaineiden, kui-
dun ja vitamiinien lahteena toimii taysjyvavilja. Riittavan kuidun sydminen lisaa
kyllaisyyden tunnetta. Aterioilla on hyva huolehtia riittadvasta energian saannista
ja kiinnittdad huomiota, ettd aterioilla on myds hyvia rasvan lahteitad. (Virtanen
2019.)

Jokaista ateriaa ei tarvitse koostaa taysin suositusten mukaan, kun ruokavalion
kokonaisuus on kunnossa. Syomiseen suhtautuminen rennosti seka herkuttelu

aina valilla ovat osa jarkevaa terveellista ruokailua. (Vegaaniliitto 2019.)
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Oikein koostettuna vegaaniruokavalio on terveytta edistava ja taysipainoinen
ruokavalio. Vegaaniruokavalion on todettu kliinisten kokeiden perusteella alen-
tavan liilan korkeita verensokeritasoja seka vegaaniruokavaliolla on my0s selva
yhteys alhaisempiin veren rasvapitoisuuksiin kuin muilla ruokavalioilla. (Koski-
niemi 2019.)

Vegaaniruokavalio vahentaa tutkimusten mukaan sydansairauksien aiheutta-
maa kuoleman riskia ja vegaaneilla voi olla myos hyvat kolesterolitasot. Vegaa-
niruokavalio voi my0s alentaa verenpainetta seka estaa tyypin 2 diabetesta. Li-
saksi vegaaneilla on usein pienempi painoindeksi kuin sekasygjillda seka pie-
nempi riski sairastua syopaan. Vegaaniruokavalio voi myos vahentaa riskia sai-
rastua kroonisiin sairauksiin, koska se sisaltaa vahemman tyydyttyneita rasvoja

ja kolesterolia. (Craig & Mangels 2009.)

The Journal of Nutrition- tutkimuksen mukaan vegaanit elavat lihansygjia pi-
dempaan ruokavalionsa ansiosta. Tutkimus osoitti, ettd vegaanien kehossa
muodostuu hyvia antioksidantteja enemman lihansygjiin verrattuna, koska ve-
gaanit syovat enemman vihanneksia ja hedelmia. Vegaaninen ruokavalio on
kasvispainotteinen, joten ruokavalio ehkaisee perussairauksien lisaksi myos yli-
painoa. Ruokavalion lisaksi myos muut elamantavat vaikuttavat siihen kuinka
pitkdan elamme. (Matthews 2019.) Vaestdntason tutkimusten perusteella kas-
visruokailijoiden kuolleisuus sydan -ja verisuonisairauksiin on selvasti pienempi

kuin muun vaeston. (Kosonen 2012).

3  YMPARISTOYSTAVALLINEN SYOMINEN

Ruoan maun, hinnan ja terveellisyyden rinnalle on noussut eettiset ja ekologiset
syyt kuluttajien tehdessa ruoka valintoja. Suosimalla ymparistdystavallisia tuot-
teita, antavat kuluttajat myds kaupalle ja tuottajille lisatilauksen. Ruokavalinnat
ovat kokonaisuus, jossa terveellinen ja ymparistoystavallinen ruokavalio kulke-
vat kdsi kddessa. On ymparistoystavallista sydéda ravitsemussuositusten mu-

kaisesti ja yllapitdd omaa ihannepainoa. (Syo hyvaa s.a.)

Suomalaiset ovat nykyaan enemman tietoisia ruoan ymparistovaikutuksista ja

moni haluaa omalla toiminnallaan vaikuttaa suosimalla kasvispainotteista ruo-
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kavaliota. WWF:n tutkimuksesta selviaa, etta 40 % suomalaisista on tarkoituk-
sena vahentaa ruokavalionsa ymparistovaikutuksia syomalla enemman kasvis-
painotteista ruokaa. Keinot ymparistoystavalliseen ruokailuun ovat entista pa-

remmin tiedossa monilla suomalaisilla. (Ryynanen 2018.)

Ruokatuotanto on yksi merkittdvimmista kasvihuonepaastojen lahteista. Ruo-
katuotanto ja -kulutus aiheuttavat reilun viidenneksen ilmastonvaikutuksista,
vain asuminen kuormittaa ilmastoa enemman kuin ruoka. Kolmas kuormittava
tekija on liikkkuminen. Ruoankulutuksen ilmastonvaikutuksia voidaan vahentaa
helpoiten suosimalla mahdollisimman vahan kuormittavia ruokia, kuten kasvik-

sia ja valttamalla havikin syntymista. (Luke s.a.)

3.1 Kestavaa kehitysta ruokapalveluyrityksissa

Kasvavia ruokatrendeja ovat lahi- ja luomuruoan kysynnan kasvu, kasvispainot-
teisen ruoan kayton lisdantyminen seka lihan kulutuksen vaheneminen. Taman
lisaksi kuluttajat pitavat ruokatuotannon eettisyytta ja vastuullisuutta merkitta-

vina ja tarkeina asioina. (Koljonen & Yl6énen 2018.)

Ruoka tuottaa ison osan ilmasto- ja ymparistovaikutuksista. Tehokkain tapa va-
hentdd ymparistovaikutuksia ruokapalveluissa on kayttda vahemman vetta
seka energiaa, tehostaa tyotapoja seka kouluttaa henkilostoa. Ruokahavikista
aiheutuu my0Os iso osa ymparistovaikutuksista, koska sita kertyy kaikissa ruo-
katuotannon vaiheissa kuten ostoissa ja varastoinnissa seka ruoanvalmistuk-
sen ja tarjoilun aikana. Tarkeaa on valita ymparistoystavallisia raaka-aineita,
tehda huolellisesti ruokasuunnitelmat, suunnitella ostot etukateen, valita toimi-
vat ruoanvalmistus menetelmat ja prosessit seka ennakoida valmistettavat ruo-
kamaarat. Nama ovat tehokkaita keinoja vahentaa ruokahavikin maaraa. Ruo-
kahavikin vahentamisen lisdksi myos kasvispainotteisella ruokailulla on positii-

vinen vaikutus ymparistéon. (Koljonen 2018.)

Veget ja hiilet -hankkeen tavoitteena oli parantaa kestavan kehityksen mukaista
toimintaa seka tukea kiertotaloutta ruokapalveluyrityksissa. Tarkoitus oli jakaa
tietoa ja antaa apuvalineita ruokahavikin vahentamiseen, ruokatuote- ja palve-
lutarjonnan laajentamiseen ja kehittda myos markkinointimahdollisuuksia, jotka

littyvat vastuulliseen toimintaan. Hanke tuotti tietoa ruokatuotantoprosessien
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kohdista, joissa havikkia yleensa syntyy ja tukee kokeiluja, joissa ruokahavikkia
pyritdan vahentamaan. Hankkeen tuloksena syntyi uutta osaamista, joka tukee
vahahiilista toimintaa ravintola-alalla ja vaikuttaa osallistuvien yritysten kykyihin
vastata asiakastarpeisiin ja uusiin ruokatrendeihin. Tuloksena syntyi myos kay-
tannon ohjeita tydelamaan 2019, kuinka ammattikeittidissa voidaan pienentaa
hiilijalanjalkea. Hanke tuotti myos kirjan 2019, josta I6ytyy maistuvia kasvisruo-

karesepteja ja leivontaohjeita. (Koljonen & Ylonen 2018.)

3.2 Lihatuotannon vaikutukset ymparistoon

Eldinten kasvattaminen ruoaksi kuluttaa maapalloa monilla tavoin ja vaikuttaa
ympariston tilaan. Merkittdva kasvihuonepaastdjen lahde on ruokatuotanto.
Eladinten kasvatus ruoaksi aiheuttaa kuitenkin, jopa enemman kasvihuonepaas-
toja kuin esimerkiksi kaikki liikenteesta aiheutuvat paastot. Nain arvioi Yhdisty-

neiden kansakuntien elintarvike- ja maatalousjarjestd FAO (Fao 2006.)

Eldinkarjankasvatukseen tarvitaan suuret viljelymaat seka valtavat maarat
vetta. Talla peltoalalla voitaisiin ruokkia suuri maara ihmisia kasvisruokavaliolla,
joka menee talla hetkelld yhden eldimen ruokkimiseen. Esimerkiksi, kun tuote-
taan yksi kilo naudanlihaa, niin tarvitaan 15 500 litraa vetta. Yhden tomaatti ki-
lon tuottamiseen tarvitaan 180 litraa vetta ja yhden peruna kilon tuottamiseen
250 litraa. (Vegaani s.a.) YK:n tekemien ennusteiden mukaan puhtaan veden
hankkiminen puolelle maailman vaestosta voi tuottaa ongelmia vuoteen 2025
mennessa. (UNDP 2006).

Eldintuotannossa aiheutuu muitakin viela voimakkaampia kasvihuonekaasuja
hiilidioksidin lisaksi. Naista merkittavista paastoista suurin osa on metaania,
joka on jopa 86 kertaa hiilidioksidia voimakkaampi kasvihuonekaasu. (IPCC
2013.) Se hajoaa yleensa jo 10 vuodessa, kun hiilidioksidin hajoamisaika voi
olla jopa satoja vuosia. Tasta syysta metaanipaastdjen vahentymisella voitaisiin
vaikuttaa ilmaston muutokseen. (United Nations 2014.) Toinen merkittava kas-
vihuonekaasu on typpioksiduuli, jota voi syntya esimerkiksi kotieldinten lan-
nasta. (Tilastokeskus 2006). Pitkaikainen typpioksiduuli on 300 kertaa hiilidiok-
sidia voimakkaampi kasvihuonekaasu. Karjankasvatus tuottaa maailmanlaajui-

sesti 65 % typpioksiduulipaastoista. (Castel ym. 2006.) Karjankasvatus toimii
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my0s Suomessa merkittavana ilmastoa lammittava paastotekijana. (Statistics
Finland 2005).

3.3 Kasvispainotteista ruokaa ilmaston hyvaksi

Vegaaniruokavalion ilmastovaikutuksia voidaan vertailla myos nain: kun tuote-
taan sama proteiinimadara naudan tai lampaanlihalla, niin se aiheuttaa kasvi-
huonepaastodja 250 kertaa enemman, kuin jos tuotetaan sama proteiinimaara
palkokasveilla. (Tilman & Clark 2014 ). Kasvihuonepaastot, jotka aiheutuvat ruo-
katuotannosta lisaantyvat koko ajan, jos ruokavalioomme ei tehda muutoksia.

Vegaaniruokavalioon siirtymalla, paastot tulisivat vahenemaan. (UNDP 2006.)

Toimivia ohjeita ymparistovastuulliseen syomiseen ovat elainperaisten tuottei-
den kayton lopettaminen tai ainakin vahentaminen seka kasvipohjaisten vaih-
toehtojen suosiminen. Kasvimaidoilla ja kermoilla seka kasvipohjaisilla levitteilla
voidaan helposti korvata elainperaiset vaihtoehdot. Lihan tilalla voi kayttaa esi-
merkiksi tofua, soijasuikaleita, seitania ja papuja seka muita palkokasveja. Se-
songin mukaisten kasvisten ja hedelmien suosiminen seka aina kun voidaan,
ostetaan luomua ja nain tuetaan ymparistoystavallista tuotantotapaa. Valtetaan
laittamasta ruokaa roskiin. Ulkona ruokaillessa huomioidaan, ettd monissa ra-
vintoloissa saa vegaanisia vaihtoehtoja ruokalistan ulkopuolelta, kun vain us-
kaltaa kysya henkilokunnalta. Annoksen kokoamisessa voi kayttaa mielikuvi-
tusta ja juuston seka lihan sijasta voi pyytaa vaikka enemman kasviksia annok-

seen. (Suveri s.a.)

Tiedelehti Sciencessa julkaistun tutkimuksen mukaan 18 prosenttia ihmisen ku-
luttamista kaloreista ja 37 prosenttia proteiinista on peraisin liha ja maitotuot-
teista. Jopa 83 prosenttia maanviljelyyn kaytetysta pinta-alasta menee tuottei-
den valmistukseen, siitd aiheutuu 60 prosenttia maatalouden kasvihuonepaas-
toista. Tutkimuksessa verrattiin esimerkiksi naudanlihan ja herneiden ymparis-
tovaikutuksia. Molemmat ovat toimivia proteiinin Iahteita, mutta naudanlihan
kasvattaminen tuottaa kuusi kertaa enemman kasvihuonepaastoja kuin hernei-

den viljely. (Nemecek & Poore 2018.)

Valtioneuvoston toimeksiannosta tehdyssa RuokaMinimi-hankkeessa tarkas-

teltiin, kuinka ilmastovaikutuksia voidaan vahentaa ruokavalion ja ruokahavikin
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vahentamisen avulla. Tulosten perusteella ruokavalion ilmastovaikutuksia voi-
taisiin vahentaa 30—40 prosenttia, muuttamalla ruokavaliota. Taman lisaksi tu-
lisi huolehtia peltojen hiilivarastoista. Ravitsemussuositusten mukainen ja il-
mastoystavallinen ruokavalio voi pitaa sisallaan monenlaisia ruokavalioita. Yh-
teista ruokavalioille kuitenkin on se, etta lihan kulutusta tulisi vahentaa. Tulosten
perusteella suurin iimastovaikutusten vaheneminen saavutetaan, kun siirrytaan
vegaaniseen ruokavalioon. Vaheneminen ilmastovaikutuksessa on noin 40 pro-
senttia verrattuna ruoankulutustutkimuksessa perustuvaan nykyiseen ruokava-
lioon. Kalaisan ruokavalion ilmastovaikutukset ovat melkein yhta hyvat kuin ve-
gaanisen ruokavalion. Kalaisa ruokavalio todettiin ravitsemuksellisesti par-

haaksi tulosten perusteella. (Antikainen ym. 2019, 55.)

Suomessa kaytetaan paljon julkisia ruokapalveluita; niissa syédaan lounaat niin
paivakodeissa, kouluissa, oppilaitoksissa, armeijassa, tyopaikoilla kuin van-
hainkodeissakin. Suurkeittidissa kotimaisten tuotteiden hintakilpailukyky on
heikkoa. Ymparistoystavallisten hankintojen haasteeksi koetaan usein hankin-
taosaamisen puute, lahi- ja luomutuotteiden vahainen saatavuus. Tuotekehitys
ja logistiikka ammattikeittididen tarpeisiin voi olla haasteellista. Kun halutaan
tehda ymparistdoystavallisia hankintoja ja kayttaa lahiruokaa julkisissa palve-

luissa, tarvitaan siihen kunnan strateginen tuki. (Antikainen ym. 2019, 94-95.)

4 VEGAANIRUOKA RAVINTOLASSA

Ravintolat ovat alkaneet tarjpamaan vegaanisia vaihtoehtoja lisdantyneen ky-
synnan vuoksi. Usein seurueessa on yksi vegaani, joka loppujen lopuksi paat-
taa ruokapaikan, taman vuoksi ravintolat ovat alkaneet tarjpamaan vegaanisia
vaihtoehtoja. Roosa Koski (2020) kirjoittaa tydssaan, etta ravintolan edustajat
kokevat vegaaniruokavalion olevan viela kulutukseltaan pienta, mutta sen ole-
van kasvamassa koko ajan. Ravintolan edustajien mielesta vegaanisuus on
yleistynyt viimeisen 10 vuoden aikana Etela-Suomessa, mutta viimeisen viiden

vuoden aikana on tapahtunut nadkyvaa kasvua. (Koski 2020, 37.)

Vegaanius ei ole enda ohimeneva ilmid, vaan vegaaniruokaa syovat vegaanien
lisaksi myos fleksaajat. Talla tarkoitetaan kuluttajaa, joka saattaa valilla syoda

myOs vegaaniruokaaruokaa. Fleksaaja vahentaa ruokavaliossaan elainperais-
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ten raaka-aineiden kayttoa ja syo kasvisvoittoisemmin. Tama ryhma lisaa kas-
visruoan kysyntaa varsinkin henkilostoravintoloissa. Fleksaajat ovat ryhma,
jotka innostuvat helposti uusista lihattomista tuotteista kuten quornista, nyhto-
kaurasta ja harkiksesta. Kvinoan, tattarin ja amarantin kayttdo on myos lisaanty-
nyt ruoanvalmistuksessa viime aikoina. Ravintoloissa on ollut jo jonkin aikaa
nousevana trendina kasvisten kasittely lihan tavoin, kuten savustaminen, ras-
vassa tai suolassa kypsentaminen ja nyhtaminen. Suomessa ja muualla Euroo-
passa ovat suosiossa pavut ja palkokasvit ruoanvalmistuksen proteiininlah-
teena. Lisaksi kasvissyonnin lisdantymiseen vaikuttavat ihmisten halu elaa ter-

veellisesti ja vastuullisesti. (Kojo 2017.)

4.1 Vegaaniruoan yleistyminen ravintolassa

Vegaaniruoan tarjonta on kehittynyt paljon viime vuosina, vaikka vegaanien
maara on vain pari prosenttia vaestosta. Fleksaajia on nykydan enemman ja se
luo kysyntaa vegaaniruoalle. Tana paivana suosiossa on vastuullisuus, kulutta-
jat tekevat mielellaan eettisesti kestavia valintoja. Joukkoruokailulla ja ruoka-
palveluiden kehittamisella voisi olla vaikutusta kasvisruokailun yleistymiseen
seka ruokajarjestelman ilmastonkestavyyteen. limastonkestavaa kasvisruokaa-
kampanja tarjoaa yrityksille valmista reseptiikkaa kaytettavaksi. Monissa henki-
I0storavintoloissa kasvis ja vegaaniruokien tarjonta on lisdantynyt. (Pulliainen
2020.)

Suomalaisia kiinnostaa yha enemman ruoan terveellisyys ja ruokatuotannon
vastuullisuus. Kasvipohjaiset tuotteet eivat ole ohi meneva trendi, vaan kasvik-
sia syodaan aiempaa enemman lisukkeina seka paaraaka-aineina. Monesti liha
tai kala korvataan kasvisvaihtoehdolla. Kuluttajatutkimuksen mukaan moni se-
kasyoja kokeilee mielellaan kasvisvaihtoehtoja. (Elintarvike ja terveyslehti
s.a,’.)

Vegaanisia ruokia ovat alkaneet tarjpamaan myoOs pikaruokaravintolat; uusilla
ruoilla on tarkoitus tavoittaa myds asiakasryhmat, joita ei ole ennen tavoitettu.
Vegaanisen ruoan tarjoaminen ei aina ole tuottoisaa, mutta sen puute voi vieda
usean ihmisen seurueen syomaan muualle, kuten kilpailijalle. Vegaanisen
ruoan suosio ravintoloissa ei johdu pelkastaan vegaaneista, vaan sekasyojat

tilaavat jopa enemman vegaanista ruokaa kuin vegaanit. (Veganismi 2018.)
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Tulevaisuuden kasvisruokailijat kuuluvat neljaan eri tyyppiin; Kokeilunhaluinen
muutoksenhakija haluaa toimia eettisesti oikein ja huomioida kulutusvalinto-
jensa ymparistovaikutuksia. Ruoassa tavoitellaan erityisesti luonnollisuutta ja
puhtautta seka suositaan lahella kasvatettua ja tuotettua ruokaa. Kuluttaja-
tyyppi kuuluu yleensa nuorempaan ikaluokkaan ja toimii hyvin myos suunnan-
nayttajana tai edellakavijakuluttajana. Perinteiden vaalija taas suosii tuttuja ko-
timaisia ruokia, han haluaa tehda myos vastuullisia valintoja, mutta pitaytyy mie-
luummin tutuissa tuotteissa kuin muuttaa kulutustottumuksiaan. He ovat mo-
nesti iakkaampia kuin kokeilun haluiset muutoksen tekijat. Kiireinen edellékavijé
on ennakkoluuloton kokeilija, jolla on harvemmin aikaa laittaa ruokaa, joten han
on kiinnostunut nopeasti ja helposti saatavilla olevista ruokatuotteista. Kiireinen
edellakavija haluaa paaasiassa ruokailla terveellisesti ja vastuullisesti seka pyr-
kia vahentamaan lihankulutusta korvaamalla sen kasviproteiinia sisaltavilla
tuotteilla. Kuluttajatyyppi asuu monesti isommissa kaupungeissa. Kiireinen pe-
rassé tulija hakee helppoutta ja luonnollisuutta ruokailuun. Han pysyy enimmak-
seen tutuissa tavoissa vaikka kokeileekin valilla uutuuksia, han ei pyri kuiten-
kaan korvaamaan suosikki makujaan uusilla mauilla. (Kauppinen-Raisanen ym.
2020.)

Eldinperaisiin tuotteisiin liittyvat skandaalit ja epidemiat, kuten koronapande-
mia, saattavat lisata kasvipohjaisten tuotteiden kayttda. Lisaksi epidemiat voivat
lisata vitamiinipitoisten kasvisten kayttda, koska ne parantavat immuunijarjes-
telman toimintaa. Kasvisten kaytosta voi tuntea myos mielihyvaa, koska kokee
tehneensa paremman valinnan esimerkiksi elainten tai ympariston kannalta.

(Kauppinen-Raisanen ym. 2020.)

Vegaaniruoan kysynta on yleistynyt paljon viime vuosina myds Etela-Savon ra-
vintoloissa. Kysyntaa on erityisesti kahvilapalveluissa ja illallisravintoloiden ti-
lausten yhteydessa. Kasvisruokien kysynnan keskiarvo kaikista annoksista on
7,2 %. Etelasavolaisissa ravitsemisyrityksissa on huomattu kasvisruoan suo-
sion ja selkean kysynnan lisaantymisen parin viime vuoden aikana. Joka kol-
mas ravitsemisyritys on huomannut myos vegaaniruoan kysynnassa kasvua.
Vegaaniruoan tarjonta on myos kattavaa ja vegaaniruokaa on saatavilla lou-
naalla seka illallisravintoloissa. Vegaaniselle ruoalle on kysyntaa muutamia ker-

toja kuukaudessa etelasavolaisissa yrityksissa. Yrityksista, joka kuudennessa
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vegaanista ruokaa kysytaan useammin, joskus 3—4 kertaa viikossa tai jopa pai-
vittain. Yrityksista vain 4 % kertoi, etta vegaanista ruokaa ei kysyta lainkaan,
tasta voi paatella, etta vegaaniruoalle on riittavasti kysyntaa ja tarjontaa Etela-
Savossa. Kyselyyn oli osallistunut kaiken kaikkiaan 26 ihmista. (Kamar 2019,
33.)

Roosa Koski (2020) kertoo opinnaytetydssaan, kuinka yleistynyt vegaanisuus
on vaikuttanut ravintoloiden toimintatapoihin. Han haastatteli Etela-Suomen ra-
vintoloiden edustajia, jotka olivat sita mielta, etta lihan syominen tulevaisuu-
dessa ei tule loppumaan kokonaan, mutta siitd huolimatta kasvis ja vegaani-
ruoka tulevat yleistymaan ja kehittymaan. Ravintoloitsijat uskoivat Iahiruoan,
kotimaisuuden ja puhtaiden raaka-aineiden olevan tarkeita asioita tulevaisuu-
dessa. Heidan mielestaan ilmaston muutoksella tulee olemaan vaikutusta ih-
misten ruokavalintoihin ja ruoan uskotaan kehittyvan sen mukana. Vegaanisuus
trendina on vaikuttanut ravintoloiden ruokatarjontaan. Nykyaan kun vegaaniset
raaka-aineet ovat kehittyneet ja yleistyneet ovat myos tarjonta mahdollisuudet
paremmat. (Koski 2020, 38.)

Taloustutkimus Oy:n Maa- ja metsatalousministerion toimeksiannosta tammi-
helmikuussa 2020 tehdyn kyselyn mukaan tulee ilmi, ettd ammattikeittidissa
kaytetaan lahinna kotimaisia ja lahialueilla tuotettuja raaka-aineita. Myos luo-
mutuotteita kaytetdan paljon ammattikeittidissa. Tarkeimpia syita kotimaisten
raaka-aineiden kaytolle ovat laatu, maku ja ymparistdasioiden huomioiminen.
Tutkimustulosten mukaan luomutuotteita kaytetaan viikoittain ammattikeitti-
Oissa. Eniten luomua kayttavat paivakodit, seka ammatilliset oppilaitokset ja
korkeakoulut. Lahiruokaa kaytetdan myos viikoittain ammattikeittidissa. Lahi-
ruokaa kaytetdan eniten ruokaravintoloissa. (Maa- ja metsatalousministerio
2020.)

Vastuullista proteiinia poytaan-kampanjaviikolla toteutettiin kysely Turun yli-
opiston kampusalueella henkilékunnalle ja opiskelijoille osana Scenoprot- han-
ketta. Kyselyyn vastasi n.410 henkil6a, joista yli 40 % kertoi valitsevansa kasvi-
saterian vahintaan 3 kertaa viikossa, kun sy6 kodin ulkopuolella ja 1ahes 90 %
kerran viikossa. Kolme tarkeinta kriteeria ruokavalintojen tekemiseen olivat ter-

veellisyys, hinta ja aistinvaraiset ominaisuudet. (Mattila & Pihlanto 2019, 13.)
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Kajaanin kaupungissa suunnitellaan vegaaniruokakokeilua perusopetuksessa
ja varhaiskasvatuksessa. Kokeilun tavoitteena on selvittaa, olisiko vegaaniselle
ruokavaliolle menekkia Kajaanissa. Vuonna 2020 taysin vegaanista ruokaa tar-

joiltiin vain terveysperusteisista syista. (Manninen 2020.)

Roosa Kosken (2020) opinnaytetydsta selviaa, etta neljan haastatteluun osal-
listuneen ravintoloitsijan ravintolassa, jotka sijaitsevat Etela-Suomessa on ruo-
kalistallaan vegaanisia vaihtoehtoja. Heilla on tarjolla, joko vegaaninen annos
tai vegaaniseksi muunneltavissa oleva annos, tai useita vegaanisia vaihtoeh-
toja eri annoskategorioissa. Ravintoloissa halutaan, etta vegaaninen asiakas
tuntee itsensa tervetulleeksi ja arvokkaaksi muiden asiakkaiden joukossa.
(Koski 2020, 38.)

Vegaaniruoan tarjoaminen paaruokana on yleisempaa yksityisellda sektorilla
kuin julkisella sektorilla, selviaa ammattikeittiot 2020 tehdysta raportista. Tutki-
muksen toteutti Taloustutkimus Oy Maa ja metsatalousministerion toimeksian-
nosta. Erityisesti vanhainkodeissa, paivakodeissa ja kunnallisissa keskuskeitti-
Oissa vegaaniruokaa tarjotaan harvemmin. Raportista selviaa, ettd vegaani-
ruoan tarjonta kaikille vapaasti saatavilla olevana on paremmalla mallilla Hel-
sinki-Uusimaan alueella kuin muualla Suomessa. Ammattikeittiot 2020 teh-
dyssa taloustutkimuksessa selvisi, vegaaniruokaa on saatavilla paaruokana 5—

7 paivana viikossa. (Lintunen 2020, 72.)

Julkisissa ravintolapalveluissa on mahdollista tilata vegaaniruokaa, vaikka sita
ei olisi erikseen saatavilla, kuten esimerkiksi oppilaitoksissa ja kunnallisissa
keskuskeittidissa. Usein hoitolaitoksissa, paivakodeissa ja alle 100 annosmaa-
ran keittidissa vegaaniruoan tilaaminen erikseen ei valttamatta ole mahdollista.
Vegaaniruokaa oli myods taloustutkimuksen mukaan mahdollista tilata erikseen
5-7 paivana viikossa paaruokana, vaikka se ei olisi kaikille vapaasti saatavilla.
(Lintunen 2020, 75.)

Vieraillessa ravintolassa, jossa ei ole ruokalistalla vegaanisia vaihtoehtoja asia-
kas voi halutessaan kysya henkilokunnalta, olisiko mahdollista saada ravinto-
laan parannuksia eli vegaanisia ruokavaihtoehtoja. Se voisi tarkoittaa uuden
ruoan kehittamista ja lisdamista ruokalistalle tai vaihtoehtona voi olla jonkun jo

listalla olevan ruoan muuttamista vegaaniseksi. (Vegan s.a.)
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4.2 Vegaaniruoan haasteet ravintolassa

Vegaaniruokailija voi kokea monenlaisia haasteita ravintolassa ruokaillessaan.
Osa ravintoloista voi esimerkiksi peria lisahintaa annoksen muuttamisesta ve-
gaaniseksi. Kuluttajien mielesta lisahinta on ymmarrettavaa, koska vegaanisen
ruoan valmistaminen voi olla paljon kalliimpaa. Tuotteen valmistuskustannukset
voivat olla myds vahaisen kysynnan vuoksi korkeammat, suhteessa tuotteen
ulosmyynti hintaan. Monet ihnmiset kuitenkin kokevat lisahinnan ikavana asen-
teena vegaanista ruokavaliota kohtaan. Kun vegaaniruoka olisi samalla hinta-
tasolla sekaruoan kanssa, voitaisiin saada enemman sydjia ja myos sekasydjia
kokeilemaan vegaanisia annoksia. Moni kuluttaja voi kokea myos epareiluksi,
kun joutuu maksamaan enemman ekologisesti ja eettisesti paremmasta vaihto-
ehdosta. Jos annoksista peritaan lisahintaa, se voi antaa myos huonon kuvan

ravintolasta ja sen liikeideasta seka palvelusta. (Koski 2020, 47.)

Vegaanisen ruokavalion haasteita voivat olla ravintoloiden henkildkunnan ne-
gatiiviset asenteet, silla aina ravintolan esimies ei ole kiinnostunut vegaaniruo-
asta tai muutenkaan uusista trendeista, tama voi johtaa myos henkilokunnan
kiinnostuksen puutteeseen. Haasteena voi olla myos henkildkunnan tietamat-
tomyys vegaanisesta ruokavaliosta ja sen sisallosta seka kasviperaisista prote-
iinin lahteista. Vegaanisen ruokavalion haasteina pidetaan myos riittava B-12-
vitamiinin, proteiinin, raudan ja jodin saanti. Haasteita voivat olla myos muiden
ihmisten asenteet ja ennakkoluulot vegaanista ruokavaliota kohtaan. (Koski
2020, 48.)

Ulkona sydmisen haasteena pidetaan usein ravintolan valintaa; tarjolla voi olla
vain yksi vegaaninen vaihtoehto ja se ei valttamatta ole kovin ravitseva tai laa-
dukas. Koski (2020) toteaa opinnaytetyossaan, ettd vegaanisen ruoan korkea
hinta ja heikot vaihtoehdot, erityisesti lounaspaikkoja valitessa koetaan haasta-
vana. Lisaksi kuluttajat toivoisivat selkeita merkintoja vegaanisesta ruokavali-
osta erityisesti lounaspoytaan. Asiakkaat voivat tuntea jadvansa ulkopuoliseksi,

jos ei ole riittavasti myos vegaanisia vaihtoehtoja. (Koski 2020, 48.)

Vegaaniruokaa voidaan usein pitaa kalliina, mutta todellisuudessa se voi olla

jopa edullisempaa kuin sekaruoka. Sekaruokavaliossa kallein osa ateriaa on
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monesti elainproteiini tai eldinperaiset tuotteet, kun taas kasvipohjaiset proteii-

nin lahteet voivat olla edullisempia. (Vegaani s.a.)

Vegaaniruoka oikein koostettuna ja taidokkaasti valmistettuna on ravintoarvol-
taan ja maultaan hyvaa seka kustannustehokasta ruoan tuottamista. Kustan-
nustehokkaalla tarkoitetaan useasti kustannusten vahentamista. Vegaaniruoka
on monesti edullisempaa kuin sekaruoka ja suurimpia esteita edullisen kasvis-
ruoan kayttamiselle ovat ravitsemusalan henkilokunnan tiedon ja taidon puute.
Monesti kaytetaan kalliita ratkaisuja kuten tofu, sailykepavut, maustekastikkeet
yms. kun olisi saatavilla edullisempia ratkaisuja, kuten kotimaiset palkokasvit.
On katsottava keskimaaraista kustannustasoa, nain saavutetaan asetetut ta-
voitteet. Henkilokunnan on oltava tietoisia, mista kustannuksia syntyy seka mita

vaihtoehtoisia tydskentelytapoja on kaytettavissa. (Vainio 2017.)

Myds hallitsemattomalla havikin syntymisella on arvioitu aiheutuvan turhia kus-
tannuksia. Menestyvan ja kustannustehokkaan keittionkaan ei tarvitse valmis-
taa kaikkea itse, vaan voi hyodyntaa myos muualla tuotettuja aterian kom-
ponentteja, joka johtaa hallitumpaan ajankayttoon seka tyokustannusten hallin-
taan. Usein ajatellaan, ettd muualla valmistetut komponentit ovat liian kalliita,
mutta talloin unohdetaan kokonaan hankinta-, sailytys-, laiteinvestointi-, raaka-
aine havikki- ja tyokustannukset. Kaikissa ammattikeittidissa kannattaa kayttaa
my0s optimoituja resepteja ruoan valmistuksen apukeinona, nain laatu pysyy

tasaisena ja kustannukset hallinnassa. (Vainio 2017.)

Sari Bjorkman teki opinnaytetydn Seindjoen kaupungille selvittddkseen vegaa-
niruokavalion tarjonnan Suomen eri kouluasteilla. Vegaanisen ruokailun mah-
dollisuutta haluttaisiin yhteenvedon mukaan lisata julkisissa ruokapalveluissa.
Toteuttamisessa olisi viela haasteita kuten, miten aterioista saadaan koostettua
taysipainoisia niin, etta proteiinin saanti ruoasta on riittdvaa myos vegaaniruo-
kavaliossa. Useat vastaajista kokivat haasteelliseksi tarjota ravitsemussuosi-
tusten mukaista ruokaa vegaaneille. Ruokapalveluilla olisi tarvetta koulutuksille,
kuten ruokalistojen suunnitteluun ja henkilokunnan ammattitaidon paivittami-
seen. Kouluasteiden keittioilla ei ole kuitenkaan resursseja perehtya vegaani-
ruokavalioon. Lisaksi koettiin, etta tarvittaisiin enemman toimivaa reseptiikkaa

esimerkiksi hernerouheesta ja harkapapurouheesta tehtaviin ruokiin, joissa ate-
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ria kokonaisuus huomioitaisiin. Joissakin keittidissa koettiin myods haasteel-
liseksi maitopohjaisten tuotteiden muuttaminen ja vaihtaminen kasvipohjaisiin
tuotteisiin. Kuntien pienet maararahat vaikuttavat myos siihen miten he pystyvat
tarjoamaan vegaaniruokaa. Haasteeksi koettiin myos sygjien vaihteleva maara
ja siita johtuva havikki, silla poissaoloja ei aina ilmoiteta. Liséksi on sekasygjia,
jotka voivat sy0da vaihtelevasti eri ruokia. Vastaajien mukaan myds vegaaneille
soveltuvia tuotteita ei tahdo saada suurkeittidihin sopivia myyntieria. (Bjérkman
2020.)

Vuonna 2017 Helsingin paivakodeissa tehtiin vegaaniruokakokeilua, kokeilussa
oli mukana 20 paivakotia. Kokeilun perusteella vegaaniruoan tarjontaa halutaan
laajentaa, myods muihin Helsingin paivakoteihin. Alustavan kyselyn perusteella
vegaaniruokaa syovia lapsia on n. 50 kappaletta Helsingin paivakodeissa. Ve-
gaaniruoan tarjoaminen on tullut kallimmaksi kokeilun aikana lasta kohden, yli-
maaraiset kustannukset syntyvat ruoan valmistamisesta ja raaka-aineiden hal-
linnasta. Koska lapsia, jotka syovat vegaanista ruokaa on vahan niin kustan-
nukset ovat korkeammat. Mikali lapsia olisi enemman kustannukset laskisivat.
Suurin osa kustannuksista tulee siita, kun ruoka tehdaan erikseen tai kun oste-
taan isompia pakkauseria ja lapsia on vain yksi, niin syntyy havikkia ja korke-
ampia raaka-ainekustannuksia. Kustannuksia voidaan saada pienemmaksi kun
saadetaan ruokalajien maaraa ja valitaan erityistuotteita niin, etta ne soveltuvat

useammalle lapselle. (Jaskari 2017.)

Vegaaniruoasta saadaan hyvin edullista, kun se valmistetaan perusraaka-ai-
neista ja suositaan sesongin mukaisia kasviksia. Kasvikset, hedelmat, palko-
kasvit seka viljatuotteet ovat edullinen ja hyva pohja monipuoliselle ruokavali-
olle. Ympari vuoden on saatavilla edullisia tuotteita kuten pavut, linssit, herneet,
viljatuotteet, perunat, kaalit, porkkanat, monet siemenet, soijarouhe ja glutee-
nijauhoista tehty seitan, joka on helppo itse valmistaa. (Vegaanihaaste s.a.)

Henkildkunnalle on saatavilla verkkokoulutuksia vegaanisesta ruokavaliosta ja
vegaaniruoan valmistamisesta. Esimerkiksi Ruokailo on yritys, joka tarjoaa ra-
vitsemuksen asiantuntijapalveluita seka kokkikursseja. Ruokailo jarjestaa ve-
gaanisia ruoanvalmistus kursseja, ravitsemus ja kasvisruoka-aiheisia luentoja

seka koulutuksia. Ruoka-alan ammattilaiset voivat tarvittaessa ilmoittautua



24

verkkokoulutukseen ja saada sen kautta tietoa ja taitoa vegaanisen ruoan val-

mistukseen. (Ruokailo s.a.)

Myos Helsingin yliopiston Koulutus- ja kehittamispalvelut jarjestavat verkkokou-
lutuksia, kuten vegaaniruokavalion kulmakivet, koulutuksen kautta ruoka-
alanammattilaisilla on mahdollisuus paasta kehittamaan vegaaniruoanvalmis-
tus taitoja. Ravitsemusosaaminen on tarkeaa erityisesti erikoisruokavalioiden
kohdalla. Koulutuksessa opetetaan vegaaniruokavaliossa huomioitavia asioita,
jotta valmistettaessa vegaaniruokaa saadaan ruoka-annokseen kaikki tarvitta-
vat ravintoaineet. Vegaaniruokakoulutus on ympari vuoden saatavilla ja sen voi

aloittaa milloin vain. (Vegaaniruokavalion kulmakivet s.a.)

Vegaaniruokaa valmistaessa suunnittelu on tarkea osa valmistusprosessia, on
tarkeaa, etta henkilokunnalla on tietoa ja taitoa vegaaniruoan valmistuksesta.
Valmistettaessa vegaaniruokaa ajankayttdoa on jarkevaa suunnitella etukateen
seka jaksottaa tyovaiheita, kuten esimerkiksi se, etta herneet ja pavut liotetaan
yon yli kyimassa vedessa. Vegaaniruokaa laitattaessa maustaminen on tarke-
assa roolissa, kuitenkin on hyva valttaa ylimaustamista, jotta ruoan maut pysy-

vat selkeina. (Piiponniemi 2017.)

Pavut ovat helppo ja hyva proteiinin lahde, mutta eivat valttamatta sovi kaikille.
Fermentoimalla pavuista tulee vatsaystavallisia, sokereiden ja proteiinien pilk-
kouduttua ne eivat turvota samalla tavalla kuin ennen fermentoimista. Se on
ikivanha menetelma, fermentoinnin avulla on mahdollista tarjota tuotetta muo-
dossa, joka sopii lahes kaikille. Hankkeessa on kehitelty ammattikeittidtuotteita
pavuista, ammattikeittiot on otettu huomioon suunnitellessa tuotteen raken-
netta, papuvalmisteet pysyvat kasassa, vaikka niita keittaisi pidempaan. (Vainio
2019.)

Kotimaiset kasviproteiinin lahteet kuten harkapapu, herne, hamppu, kvinoa ja
lupiini seka taysjyvavilja ovat hyvia proteiinin lahteita niin kotikeittidissa kuin am-
mattikeittidissa. Myos rouheet, jauhot, hiutaleet, kokonaiset pavut ja siemenet
seka pidemmalle jalostetut kasviproteiinituotteet ovat hyvia raaka-aineita, joista
voi valmistaa monenlaista ruokaa. Ammattikeittion valikoimista 10ytyy myds har-
kapavusta valmistetut harkistuotteet, soija seka erilaiset valmisteet niin kuin

tofu, joka on valmistettu soijamaidosta juoksettamalla. Valikoimaan kuuluu
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my06s oumh, joka on valmistettu soijapavusta ja tempe, joka valmistetaan Suo-
messa muun muassa harkapavusta. Lisaksi I10ytyy seitan, joka valmistetaan
vehnagluteiinista ja voner, joka valmistetaan vehnaproteiinista. Sen lisaksi on
herneesta, kaurasta ja harkapavusta valmistettu nyhtdékaura. (Vahamiko 2019,
12.) Sienet ovat my0s keveita, terveellisia ja hyvia proteiinin lahteita, niiden tar-
jonta on monipuolista seka metsa, etta viljelysienilajeissa. (Elintarvike ja terveys
2019, 30).

Karis Camarin (2019) opinnaytetyon tulokset osoittavat, etta ammattikeittidissa
suosiossa olevia raaka-aineita ovat palkokasvit, kasvipohjaiset maitojuomat,
kauravalmisteet seka harkapapu ja soijatuotteet. Kiinnostusta olisi myos lisata
tulevaisuudessa ruoanvalmistuksessa hapanmaitoa korvaavien kasvistuottei-
den kayttda seka papukuivatuotteiden kayttoa. Sieniproteiinivalmisteita kohtaan
oli vahiten kiinnostusta. Tutkimustuloksista selvisi, etta monipuoliselle kasvisre-

septiikalle ja kehitystydlle olisi tarvetta. (Camar 2019, 33-35).

Saatavilla on monia helppokayttdisia proteiinin lahteitd vegaaniruoan valmista-
miseen, kuten nyhtokaura ja harkis. Niiden kilpailu valtteina toimivat myds kor-
kea proteiinipitoisuus ja ravintoarvollisesti hyva koostumus. Naille kasviproteii-
neille on yhteista se, etta niita ei ole valttamatonta maustaa, marinoida tai esi-
valmistella, vaan ne ovat kayttovalmiita. Moniin valmiisiin resepteihin naita tuot-

teita voidaan lisata ilman, etta tarvitaan uutta reseptiikkaa. (Laszka 2016.)

Prote-hanke on tuottanut info ja reseptivihkoja, jotta kotimaisten kasviproteii-
nien tunnettavuus paranisi. Hankkeen info ja reseptivihkot on ladattavissa Tu-
run yliopiston Brahea-keskuksen nettisivuilta. Vuosien varrella on tullut monia
uusia kasviproteiiniin perustuvia tuotteita, jotka ovat edelleen aika heikosti tun-
nettuja. (Mattila & Pihlanto 2019, 14.)

Suurempia pakkauskokoja tarvitaan helpottamaan vegaanisten ruokalajien tar-
joamista. Kasvipohjaiset ruoanlaittotuotteet kuten kermat sopisivat myos yleis-
tuotteeksi keittiossa, jos isompia pakkaskokoja olisi saatavilla, hinnat vuoksi ne
eivat kuitenkaan sovellu jokapaivaiseen kayttoon. (Nelimarkka 2019.)
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Helsingin Sanomien kolumnissa Jyrki Sukula, Kari Aihinen ja Henri Alen antavat
palautetta suomalaisen ruoan tasosta. Kolumnissa pohditaan syita, miksi suo-
malaiset eivat kayta kovin paljon rahaa ulkona syomiseen. Joissakin kolumnia
kasittelevissa somekeskusteluissa on todettu, etta kasvissyojat eivat ruokaile
kovin usein ravintolassa, koska laadukkaat kasvisruoka vaihtoehdot ovat usein

vahissa tai niita ei ole tarjolla lainkaan. (Baraka 2020.)

4.3 Vegaaniruokatietoisuus ravintoloissa ja vegaaniruokavalio trendina

Ravintolanhenkilokunnalta odotetaan nykyaan tietotaitoa eri ruokavalioista; eri-
tyisesti mita vegaanisuus tarkoittaa ja miten kootaan taysipainoinen vegaaninen
ruoka-annos. Ravintoloiden vegaaninen tarjonta on jo melko kattavaa erityisesti
isommissa kaupungeissa seka ketjuravintoloissa. Useilla ravintoloilla on mer-
kinnat vegaanisista ruoka-annoksista tai annoksista, joista voi muokata vegaa-
nisia tarpeen tullen. Vegaanisia annoksia voi olla, vaikka niista ei olisi mainintaa
ruokalistalla, joten kannattaa keskustella erityisruokavaliosta aina ravintolan
henkilokunnan kanssa. Myos etukateen kannattaa kysya annosta tai menua ra-
vintolasta sahkopostin, puhelimen tai yrityksen sosiaalisen median kautta. (Ve-

gaanihaaste s.a.)

Kotimaan matkailun lisdantyessa pienemmilla paikkakunnilla kasvis- ja vegaa-
niruoan kysynta on voinut tulla yllatyksena, joten tarjontaa olisi hyva kehittaa
tulevina vuosina. Pienille paikkakunnille voi olla haasteellista saada ammattitai-
toisia kokkeja toihin. Ketjuilla on monesti myds vaikutusta alueen ravintola tar-
jontaan. Jarkevinta olisi kouluttaa jo olemassa olevaa henkildkuntaa. (Baraka
2020.)

Monissa Helsingin ravintoloissa pyritdan ottamaan vegaanisuus huomioon, ker-
too Diana Izmaylova (2019) opinnaytetydssaan. Han haastatteli helsinkilaisia
ravitsemisyrityksia tarkoituksena selvittaa heidan tietoisuuttaan vegaanisesta
ruoasta. Haastatteluihin osallistuneet ravintola-alan yrittajat olivat hyvin perilla,
mita on vegaaninen ruoka. Suurin osa ravintoloista tarjoaa jo nykyaan vegaa-
nista ruokaa ja aikoo tarjota myos jatkossa vegaanista ruokaa. Ravintolat, joilla
ei ollut tarjolla vegaanisia annoksia, sanoivat kuitenkin valmistavansa vegaani-

sia annoksia asiakkaiden toiveiden mukaan. Vegaanisen viinin tuntemus on
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viela harvinaista, vaikka useilla ravintoloilla on vegaanisia viineja valikoimassa.
(lzmaylova 2019, 48.)

Helsingin yliopiston tutkimushankkeen ilmastonkestavaa kasvisruokaa- kam-
panjan julkaisemasta reseptipankista on saatavilla 30 kappaletta erilaisia paa-
ruokaresepteja. Reseptit on suunnattu ruokapalveluille ja reseptien avulla ruo-
kapalveluiden on helppoa lisata tarjontaan herkullisia ja taysipainoisia vegaani-
ruokia. limastoruokaa-kampanja tarjoaa ruokapalveluille, joukkoruokailun asi-
akkaille ja paattajille kaytannon tyokaluja, jotka edistavat ilmastonkestavien
kasvisruokien saavutettavuutta. llmastonkestavaa kasvisruokaa-kampanja yh-
dessa vegaanihaasteen kanssa kannustaa ravitsemusliikkeet tarjoamaan il-

maston kestavaa kasvisruokaa. (Apell 2020.)

Vuonna 2018 tehdyssa opinnaytetydssa Trendikkaat kasvisruokareseptit am-
mattikeittididen kayttoon kehitettiin 22 kasvisruokareseptia, joista osa soveltuu
myos vegaaneille. Reseptit on testattu ammattikeittioille sopiviksi. Tyon toimek-
siantajana oli Apetit Oyj, jonka tuotteita kaytettiin reseptien kehittamisessa.
(Jussila & Kuusonen 2018).

Kaikissa ravintoloissa on omat toimintatavat, omien nakemysten ja saatujen tie-
tojen perusteella voi kehittyd myds omia resepteja. Olisi myods tarkeaa kehittaa
yhteisty6ta muiden keittididen kanssa ympari Suomea ja jakaa reseptiikkaa, tie-
toa ja ideoita keskenaan. Nain ammattikeittiot saastaisivat aikaa ja resursseja.
(Kauhala-Antonopolou 2020.)

Terveellisen ja kevyen kasviruoan suosio kasvaa jatkuvasti. Taysin vegaanisen
ruoan kysynta on ollut myds kasvussa. Kespron 2018 tehdyssa ravintolailmiot-
tutkimuksessa vastanneet alan ammattilaiset uskoivat kasvisraaka-aineiden
kayton lisdantyvan ravintolakeittidissa tulevina vuosina. Sahkoiseen kyselyyn
vastasi n.156 suomalaista ravintolaa. Melkein puolet vastanneista uskoo myods
vegaaniruoan yleistymiseen tulevina vuosina. Kespron toteuttama Ruokailmi6t
2018-tutkimuksessa selvisi myos, mitka ilmiot ohjaavat ravintoloiden arkea. Ra-
vintola-alan ammattilaisten vastausten mukaan ilmiot ovat arjen hektistyminen
ja hyvinvointi, ruokaelamykset seka jarkeva ja vastuullinen kuluttaminen. Ra-

vintolailmididen ohjaamat ravintolat haluavat tarjota asiakkailleen asiakaslahtoi-
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sempaa ja elamyksellisempaa ruokaa. Tassa tapauksessa se tarkoittaa terveel-
lista ja kasvispainotteista ruokaa. Taysin vegaanisen ruoan kysynta jatkaa myos
kasvuaan. Kespron sivuilta 10ytyy ideoita ravintoloiden vegaanisen ruoan tar-

jontaan. (Kespro 2018.)

Ruokailmiot 2019- tutkimuksessa tiedostava kuluttaminen nousi suomalaisten
suurimmaksi vaikuttavaksi ilmioksi. Tiedostava kuluttaminen oli merkittava te-
kija myos vuonna 2020. Kuluttajat haluavat suosia lahiruokaa seka tehda eetti-

sia ja ymparistoystavallisia valintoja. (Ruokatrendit 2020.)

Vegaaniruoan suosio tulee esille, myos somessa esimerkiksi Elina Innasen ve-
gaaniblogissa. Chocochilissa valmistetaan herkullista vegaaniruokaa. Elina In-
nanen on julkaissut myos kirjan vuonna 2011, Viiden tahden vegaani: herkku-
ruokaa kasviksista. (Innanen 2011). Vegaaniruoka on ollut mukana myos ta-
pahtumissa. Suvi Auvinen ja Karry Hedberg jarjestavat Suomen suurimpia kas-
visruokatapahtumia. Tapahtumien tarkoitus on auttaa yrityksia vegaanisten
tuotteiden tuotekehityksessa ja pohtia, kuinka kuluttajat saadaan valitsemaan
vegaanisia vaihtoehtoja ravintoloissa. Tapahtumista tunnetuimmat ovat Vege-
messut ja VegeStreet. Vegaaniruoan suosio ndkyi myos Linnan juhlien ruoka-
valinnoissa. Juhlissa tarjoiltu ruoka oli mahdollisuuksien mukaan lahella tuotet-
tua seka mahdollisimman ymparistoystavallista kuten marjoja, kasviksia ja ko-

timaista luomuruokaa. (Greenpeace 2019.)

Kuluneiden vuosien aikana vegaaniruoasta on tullut tarkea ja nakyva tuote-
ryhma monissa paikoissa, myos Helsinki-Vantaan lentoaseman kahviloissa ja
ravintoloissa. Lentoaseman vegaaninen valikoima on kehittynyt paljon ja viime

vuoden aikana siita tuli viela nykyistakin nakyvampaa. (Finavia 2020.)

5 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

Opinnaytetydn toimeksiantajana toimii Vegaaniliitto. Idea opinnaytetyén aihee-
seen tuli toimeksiantajalta, jolla oli tarvetta taman tyyppiselle tyolle, koska ai-
hetta ei ole tutkittu viela laajasti, varsinkaan Pohjois-Suomessa. Tavoitteena on
selvittdd minkalaisia haasteita ravintolat kokevat vegaaniruoan tarjoamiselle
seka minkalaista tietoa ja ohjeistusta he voisivat tarvita enemman, jotta vegaa-

niruoan tarjoaminen olisi mahdollisimman helppoa.
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Tietoa kerattiin haastattelemalla suoraan ravitsemisyrityksia, jotta saataisiin to-
tuudenmukaista ja ajankohtaista tietoa. Haastattelemalla useampia yrityksia
saadaan varmasti erilaisia nakdkulmia asiaan. Olin alun perin miettinyt myds
kyselyad yhdeksi aineistonkeruu menetelmaksi, mutta luovuin siita, koska ta-
manhetkisen korona tilanteen vuoksi en uskonut saavani kovin monia vastauk-

sia kyselyyn.

Kysely on yleinen tutkimusmenetelma, jonka avulla saadaan kerattya laajasti
tietoa tutkittavasta aiheesta. Kyselylla keratty tieto voi olla pinnallista, jonka Ii-
saksi kyselya tayttaessaan vastaajat voivat hairiintya, kyllastya vastaamiseen
tai ymmartaa kysymyksia vaaralla tavalla. Talloin kyselylla tehdyn tutkimuksen

vastaukset eivat valttamatta pida paikkaansa. (Oppariapu sa.)

5.1 Tutkimusmenetelmat

Opinnaytetydn menetelma suuntauksena kaytettiin kvalitatiivista eli laadullista
tutkimusta. Laadullinen eli kvalitatiivinen tutkimus on tieteellisen tutkimuksen
menetelmasuuntaus, jonka avulla pyritdan ymmartamaan kohteen laatua, omi-
naisuuksia ja merkityksia kokonaisvaltaisesti. Laadullista tutkimusta voidaan to-
teuttaa usealla eri menetelmalla. Laadullisen tutkimuksen parina toimii monesti
maarallinen eli kvantitatiivinen tutkimus, joka perustuu kohteen kuvaamiseen ja
tulkitsemiseen tilastoiden ja numeroiden avulla. Laadullisen ja maarallisen me-
netelma suuntauksen valissa on eroja, mutta molempia voidaan kayttaa siita
huolimatta samassa tutkimuksessa ja molemmilla suuntauksilla voidaan selittaa

eri tavoilla samoja tutkimuskohteita. (Koppa 2015.)

Tutkimusmenetelmaksi valitsin puolistrukturoidun teemahaastattelun. Mene-
telma tukee parhaiten aineiston keruuta, etenkin tassa tilanteessa, jossa koro-
nan aiheuttamien poikkeusolojen vuoksi ravintoloilla on jo ennestaan haasteita
toiminnassaan. Teemahaastattelua kaytetaan monesti silloin kun aihe on arka
tai kun halutaan selvittda vahan tunnettuja ja tiedettyja asioita. (Metsamuuronen
2005, 226.) Puolistrukturoidussa teemahaastattelussa ei ole maaritelty kysy-
mysten tarkkaa muotoa ja jarjestysta. Teemahaastatteluilla ja avoimilla haas-
tatteluilla kerataan lahinna kvalitatiivista tietoa. (Verne s.a.)
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Haastattelu sopii tutkimusmenetelmaksi myos silloin, kun ei tiedeta, millaisia
vastauksia tullaan saamaan, tai kun vastaus perustuu haastateltavan omaan
kokemukseen. Haastattelua kaytetaan monesti, kun halutaan syventaa tietoa
jostakin asiasta. (Hirsijarvi-Hurme 2000, 35.) Haastattelujen oli tarkoitus edeta
haastattelurungon mukaisesti niin, etta samat kysymykset esitetaan kaikille yri-
tyksille samassa jarjestyksessa. Nain ollen tutkija ei osaa paatella kaikkia mah-
dollisia vastauksia. Teemahaastattelu kuitenkin mahdollistaa sen, etta tutkijalla
on mahdollisuus esittaa lisakysymyksia tutkittavasta teemasta. (Routio s.a.)
Haastateltaville yrityksille ei ollut tarkoitusta antaa mahdollisuutta vaikuttaa
haastattelun etenemiseen. Haastattelu on aineistonhankintamenetelma, jonka
keskinainen tarkoitus on, ettd myds tutkija osallistuu aineiston tuottamiseen. On
olemassa monenlaisia haastattelutapoja, haastatteluille on omanlaisia kaytan-
toja, erilaisissa ja erityyppisissa haastatteluissa voidaan kayttaa erilaisia raken-

teita ja toteutustapoja. (Koppa 2015.)

Suunnitteluvaiheessa valmistelin haastattelukysymykset, joita kaytin haastatte-
luja tehdessani. Valitsin haastateltavaksi ravintoloita, joita haastattelemalla us-
koin saavani kerattya tutkimuksessa tarvittavaa aineistoa. Tutustuin ravitsemis-
yrityksiin etukateen ja valitsin yrityksia, joilla ei ole viela vegaanista vaihtoehtoa
tarjolla lainkaan tai yrityksia, joilla on vain esimerkiksi yksi vegaaninen vaihto-
ehto. Haastattelemalla yrityksia toivoin saavani tietoa, jota voin kayttaa tutki-
muksessani. Poikkeusolojen ja korona tilanteen vuoksi ajattelin, ettd haastatte-
lut voisin hoitaa paaasiassa puhelimen valityksella, jotta ei synny ylimaaraisia
kontakteja muihin ihmisiin. Puhelinhaastattelu on helppo toteuttaa kiireisenakin
paivana, jolloin ei ole mahdollisuutta paasta tietokoneelle osallistumaan haas-
tatteluun esimerkiksi Skypen valityksella. Tydskentely ravintoloissa voi olla va-
lilla todella kiireista. Oletus kuitenkin oli, ettd puhelin haastatteluun voisi yrityk-
siltd I0ytya aikaa. Puhelimen valityksella oli helppoa hoitaa haastattelut, myos
kauempana oleville paikkakunnille.

Haastateltavien maara riippuu tutkimuksen tarkoituksesta. Haastatteluun vali-
taan niin monta haastateltavaa, kun on tarve, jotta saadaan kerattya kaikki tar-
vittava tieto. (Oppariapu 2016.) Kvalitatiivisessa tutkimuksessa tavoitteena on
usein ymmartaa jotain ilmiota, eika etsia tilastollisia yhteyksia. Tama mahdollis-

taa sen, ettei tutkimusaineiston valttamatta tarvitse olla suuri, joskus jo yksikin
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haastateltava voi riittaa. Laadullisessa tutkimuksessa puhutaan yleensa harkin-
nanvaraisesta otoksesta, jolla tarkoitetaan, etta aineisto ja tutkittavat valitaan
tutkijan asettamien kriteerien perusteella. (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka
2006.)

5.2 Haastattelut ja tutkimustietojen kasittely

Ensimmaisena yhteydenottona lahetin haastattelupyynnon yrityksille sahkopos-
tin valityksella. Taman jalkeen odotin vastauksia pyyntoihin ja toivoin saavani
vastauksia maaraaikaan mennessa. Mikali haastattelupyyntoihin ei vastattu,
otin uudelleen yhteyttd yrityksiin puhelimen valityksella, silla haastattelujen to-
teutusaikataulu oli tiukka. Haastattelussa haastateltavalle kerrottiin ensin tutki-
muksesta, jota ollaan tekemassa seka taman jalkeen pyydettiin suostumus

haastatteluun.

Tutkimustietoja kasitellessa keskeisia kasitteita ovat luottamuksellisuus ja ano-
nymiteetti. Anonymiteetilla tarkoitetaan, etta tutkimukseen haastattelujen, ha-
vainnoinnin ja kyselyiden kautta osallistuvien henkildiden nimia ei julkaista. Tie-
toja julkistaessa tulee pitaa huoli luottamuksellisuuden sailyttamisesta ja ano-
nymiteetti suojasta. Tutkijan taytyy analyysivaiheessa toimia niin, etta haasta-
teltavien oikeita nimia ei mainita. Tutkijan eettinen velvollisuus on raportoida
tulokset rehellisesti ja tarkasti, samalla suojellen tutkittavia. (Saaranen-Kauppi-
nen & Puusniekka 2006.)

Haastatteluja voidaan tallentaa monilla eri tavoin kuten tayttamalla lomake, te-
kemalla muistiinpanoja, aanittdamalla tai tekemalla video. (Koppa 2015). Nau-
hoittamalla haastattelu, haastattelutilanteesta ja keskustelusta tulee vapaam-
paa, eika haastattelijan tarvitse kayttaa aikaa muistiinpanojen tekemiseen. Nau-

hoittamisesta on hyva sopia etukateen.

Nauhoitusvaline testattiin toimivuuden varmistamiseksi. Haastattelu on mahdol-
lista nauhoittaa vaikka kahdella eri valineella, nain voidaan varmistaa nauhoi-
tuksen onnistuminen. (Mettovaara 2016). Haastattelut nauhoitettiin puhelimen
nauhoitus ohjelmalla. Aineistosta on hyva olla nauhoitteet, jotta siihen voi tar-
peen mukaan palata. Lisaksi nauhoitus teki haastattelutilanteesta sujuvamman,

koska muistiinpanojen kirjaamista ei tarvittu.
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Litteroinnilla tarkoitetaan nauhoitetun puhemuotoisen aineiston tai tutkimuk-
seen osallistuneiden henkildiden itse kirjoittamien tekstien puhtaaksi kirjoitta-
mista. Kirjoitin haastatteluaineiston tekstinkasittelyohjelmalla analysoimista hel-
pottavaan muotoon. Varasin litterointiin reilusti aikaa, silla se on aikaa vievaa
puuhaa. Kuuntelin keskustelua ensin vahan matkaa ja sen jalkeen kirjoitin kuul-
lut asiat ylos, kelasin takaisin ja varmistin, etta olin kuullut asian oikein. (Saara-

nen-Kauppinen & Puusniekka 2006.)

Pienissa erissa purettu haastattelu on hyva lopuksi kuunnella viela pidemmissa
patkissa, ja tarkastaa tehty litterointi. Aineistoa litteroidessa on jarkevaa nume-
roida haastattelut ja tekstit, se helpottaa aineistojen kasittelya ja analysointia.
Haastattelun alkuun tulee merkita myos taustatietoja kuten haastateltavan ika,
sukupuoli, asuinpaikka, koulutus tai ammatti. Tutkittavan tiedot on hyva sailyt-
taa mahdollisimman pitk&an ja jos tietoja kayttamalla ei loukata tutkittavien ano-
nymiteettia, voidaan tietoja kayttaa myos valmiissa opinnaytetyoraportissa.

(Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006.)

Haastattelujen ensimmaisena vaiheena valitsin haastateltavaksi sopivia ravit-
semisyrityksia, joihin lahetin haastattelupyynnot marraskuussa. Haastatelta-
vaksi valitsin yrityksia, joilla ei ollut vegaanisia annoksia joko lainkaan tai vain
vahan vaihtoehtoja, jotta saisin selville haasteita, joita vegaaniruoan tarjoami-
nen voi aiheuttaa ravintoloissa. Haastateltavia valitsin ympari Lappia seka myds

Pohjois-Pohjanmaalta. Haastattelupyyntoja lahetin alkuun 18 kappaletta.

Haastattelupyynnét lahetin marraskuun puolivalin jalkeen. Vastauksia haastat-
telupyyntdihin tuli vain kaksi kappaletta. Pari vilkkkoa odoteltuani ryhdyin jarjes-
telmallisesti soittamaan valitsemiini ravintoloihin ja kysymaan, onko haastatte-
lupyyntdni tullut perille ja olisiko heilld mahdollista osallistua haastatteluun. Suo-
ralla yhteydenotolla sain kerattya lisaa haastateltavia. Osa ravintoloista kieltay-
tyi, koska koronan aiheuttamien poikkeusaikojen vuoksi yrityksissa oli lomau-

tuksia ja vahan henkilokuntaa.

Taman jalkeen olin saanut haastateltavaksi kahdeksan yritysta, jotka lupautui-

vat haastateltavaksi. Seuraavaksi paatin etsia viela lisaa ravitsemisyrityksia, joi-
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hin voisin lahettaa haastattelupyyntdja. Lahetin haastattelupyynnot viela kah-
deksaan ravintolaan, joista yksikaan ei vastannut pyyntoon, joten paatin viela
kokeilla soittamalla saada lisda haastateltavia. Soittamalla onnistuin saamaan
viela kaksi haastateltavaa lisaa, mutta samaan aikaan kaksi aiemmin jo haas-

tattelun luvannutta ravintolatyontekijaa perui haastattelunsa.

Haastateltavien etsiminen oli aikaa vievaa ja oli vaikeaa loytaa sopivia haasta-
teltavia, jotka suostuisivat haastatteluun. Tutkimushetkella vallinnut korona ti-
lanne ja sen tuomat rajoitukset ravintoloille toivat lisdhaasteita, silla ravinto-
loissa oli todella kiireista ja se vaikutti osittain siihen, ettd monet eivat voineet
osallistua haastatteluun, koska aikaa on niin rajallisesti ja osa henkilokunnasta
saattoi olla lomautettuna. Osa yrityksista ei halunnut osallistua haastatteluun

johtuen muista syista.

Haastateltavia yrityksia valitsin Pohjois-Pohjanmaalta Lappiin pain. Etela-Suo-
messa saman tyyppisia tutkimuksia on jo tehty, joten keskityin Pohjois-Suo-
meen. Haastateltavat yritykset olivat kaikki illallisravintoloita, joissa osassa oli
myOs lounasaikaan tarjolla lounaspdyta tai lounas annokset. Haastateltavat
kertoivat, etta Lapin ravintoloissa asiakaskuntaa oli aina lapsista senioreihin.
Asiakkaina kavi seka paikallisia asukkaita, etta matkailijoita muilta paikkakun-
nilta. Lapissa sijaitsevissa ravintoloissa oli myos yleensa laajat ruokalistat,
koska ravintolatarjontaa on vahemman ja nain halutaan varmistaa, etta listalla

on tarjolla kaikille jotain mieleista syotavaa.

Tutkimusaineistoja analysoidaan erilaisten menetelmien avulla. Kvantitatiivista
eli maarallista tietoa analysoidaan perinteisesti tilastollisen analyysin avulla,
jossa kaytetaan apuna erilaisia tilastolliseen analyysiin soveltuvia ohjelmistoja.
Laadullista eli kvalitatiivista aineistoa taas voidaan analysoida esimerkiksi sisal-
I6nanalyysin avulla. Sisallénanalyysi on laadullisen tutkimuksen perusanalyysi-
menetelma, se voi olla yksittainen metodi tai laajemmin ymmarrettava analyy-

sikokonaisuuksien teoreettinen kehys. (Verne sa.)

Sisallonanalyysilla analysoin kirjoitettua ja suullista kommunikaatiota. Ensim-
maisena erottelin tutkimusaineistosta samanlaisuudet ja erilaisuudet. Taman

jalkeen jaottelin aineiston teemojen mukaan, jotta aineistoa olisi helpompi hyo-
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dyntaa. Sisallonanalyysi kay menettelytavaksi minkd vaan dokumentin analy-
soinnissa kuten esimerkiksi artikkeli, kirje, haastattelu, keskustelu, raportti tai
joku muu kirjalliseen muotoon saatettu materiaali. Sisalldnanalyysilla pyritaan
tekemaan hajanaisesta aineistosta selkeaa ja yhtenaista informaatiota, jotta tul-

kinta ja johtopaatosten teko onnistuisi. (Verne sa.)

5.3 Tutkimuksen luotettavuus

Tutkimuksen tasoa, johtopaatosten patevyytta ja tutkimuksen luotettavuutta
taytyy arvioida koko tutkimusprosessin ajan. Tutkimuksen patevyytta ja luotet-
tavuutta voidaan arvioida maarallisessa tutkimuksessa kayttaen apuna relia-
biteetin ja validiteetin kasitteitd. Reliabiteetti tarkoittaa analyysin johdonmukai-
suutta seka mittaustulosten toistettavuutta. Validiteetilla taas tarkoitetaan sita,
etta tutkimuksessa aineiston analyysimittarit ovat luotettavia ja mittaavat sen,

mita niiden on tarkoitus. (Koppa 2010.)

Reliabiteetin ja validiteetin kasitteita voidaan soveltaa laadullisessa tutkimuk-
sessa. Laadullisen tutkimuksen tarkein kriteeri on arvioida tutkimuksen luotet-
tavuutta ja uskottavuutta. Tutkimuksen tulokset eivat saa olla sattumanvaraisia
ja tutkimuksessa kaytetyilla menetelmilla on pystytty tutkimaan ilmiéta, mita tut-
kimuksessa oli tarkoituskin tutkia. Tassa tapauksessa veganismia ja sen tuo-
mista haasteita ravintoloille. Haastatteluilla on saatu uutta ja ajankohtaista tie-
toa tutkittavasta ilmiosta. Haastateltavia on ollut riittavasti, koska samat vas-
taukset alkoivat toistumaan haastattelu tilanteissa. Laadullisessa tutkimuk-
sessa luotettavuutta voidaan arvioida monin tavoin. Tassa tutkimuksessa tutki-
mustulokset ovat yleistettavissa ja siirrettavissa myos muihin kohteisiin tai tilan-
teisiin. Yleistettavyys kertoo laadullisen tutkimuksen luotettavuudesta. (Koppa
2010.)

6 TUTKIMUSTULOKSET

Tietoa tutkittavasta aiheesta kerattiin haastattelemalla ravitsemisyrityksia Poh-
jois-Suomessa. Tarkoituksena oli tarkastella menneiden vuosien haasteita
koska pelkan viime vuoden perusteella tutkimusta ei voi tehda, vuosi 2020 oli

poikkeuksellinen ja ravintoloiden toiminta erilaista kuin yleensa. Haastattele-
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malla haluttiin saada tietoa tutkittavasta ilmidsta. Haastateltavaksi suostui kai-
ken kaikkiaan 8 eri yritysta ja haastateltavat olivat ravintola yrittajia, keittiopaal-
likoita ja tarjoiluhenkilokuntaa. Haastattelujen oli tarkoitus kestaa 5—10 minuut-
tia, mutta suurin osa haastatteluista kesti pidempaan, yksi jopa 25 minuuttia.

Haastateltavat antoivat paljon hyvaa tietoa tutkittavasta aiheesta.

Haastatteluilla saatua aineistoa analysoitiin sisallonanalyysin avulla. Aineis-
toista etsittiin samankaltaisuuksia ja eroavaisuuksia seka pyrittiin tekemaan ha-
janaisesta aineistosta selkeaa ja yhtenaista informaatiota, jotta tulkinta ja johto-
paatosten teko onnistuisi. Haastattelut nauhoitettiin ja nauhoitukset litteroitiin
sanatarkasti, jonka jalkeen kirjallisesta tuotoksesta pystyttiin tekemaan sisal-
I6nanalyysit. Haastattelujen jalkeen lukiessani kirjallisia tuotoksia totesin, etta
niissa oli paljon samankaltaisuuksia, mutta myos eroavaisuuksia I0ytyi jonkin
verran. Tein alaotsikot tehtyjen haastattelujen teemojen avulla, joihin perustuen
voin koota tulokset. Haastattelukysymyksiin haettiin vastauksia ja tarkeaa tietoa
opinnaytetyoni kannalta, joita saatiin ihan mukavasti. Tulokset pohjautuvat kah-

deksaan haastatteluun.

6.1 Vegaaniruokatietoisuus ravintoloissa

Vegaaniruokatietoisuus ja henkilokunnan osaaminen vegaaniruoan valmistuk-
seen ja suunnitteluun on melko hyvaa Pohjois-Suomen ravintoloissa. Jokai-
sessa ravintolassa ainakin keittiohenkilokunnalla oli tietoa ja osaamista vegaa-
niruoasta. Erityisesti keittiohenkildokunnalta on taitoa vegaaniruoan suunnitte-
luun ja valmistukseen. Keittiohenkildkunta on saanut tietoa vegaaniruoasta ja
sen valmistuksesta ravintolakoulusta, kursseilta, joita on jarjestetty, seka opis-
kelemalla itse, kokeilemalla ja kayttamalla apuna internetista loydettyja resep-

teja. Yksi haastateltavista kertoi:

”Kaikkien kokkien kanssa kdydaan lapi annokset, joita on listalla
ja kaikilla kokeilla on osaaminen, joka on tullut kokkikoulusta ja
osaavat my0s vaihdella ja tietdvat, ettd mitd vegaanisuus tarkoit-

”

taa.
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Tarjoiluhenkilokunnan vegaaniruokatietoisuus ja osaaminen saattoi vaihdella,
silla osalla tietoa ei ollut kovin paljon, kun taas toisilla oli enemman tietoa. Tar-
Joiluhenkilbkunta saa tarvittavaa opastusta vegaaniruoan tarjoilemiseen keittio-
henkilokunnalta. Esimerkiksi jos ei itsella ole riittavasti tietoa ja tulee kysymyk-
sia, joihin ei osaa vastata. Kysymykset saattavat koskea listalla olevia annoksia

ja niiden tuotesisaltoa. Eras tarjoilija kertoi nain:

“Tarjoilu henkilokunta kdy kysyméssa tarvittaessa, jos tulee kysy-
myksid, joihin ei osaa vastata. Mitd esimerkiksi, joku ruoka sisal-

”

taa.

Haastatteluissa selvisi, ettd osassa ravintoloista ravintolahenkildkuntaa on kou-
lutettu vegaaniruoan valmistusta varten tyopaikan jarjestamilla paivakursseilla
seka kaymalla messuilla tai ainakin kayty asioita lapi pitamalla palavereita ai-
heesta tyontekijoiden kanssa ja keskusteltu, mitka ovat sopivia raaka-aineita ja

mitka epasopivia vegaaniruokailijalle. Haastateltavat kertoivat nain:

”En ole kurssittanut henkilokuntaa vaan kdymme yhdessa lapi asi-
oita. Meiddn porukkamme on niin pieni, kaikki yritetddan pitda ajan

tasalla asioista.”

” Monenlaisia koulutuksia on tullut myos kédytyd vuosien var-

rella.”

”Veganismista on melko paljon lehdissé juttua ja kokit tykkaavat
opiskella aika paljon myos itse. Viime tai toissa vuonna meilld oli
ihan koulutuskin téllaiseen. Meilld on myos paljon kansainvalisid
ihmisid taalla toissd ja sieltd tulee my0s sitd vegaanitaitoa”

” Facebook ryhmadstd saatu tietoa ja vinkkeja.”

” Asiakkailta oppii kun kyselee.”
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Vegaanireseptit, joita ravintoloilla on kaytdssa, on myos suunniteltu yhdessa
monessa ravintolassa kayttaen hyodyksi internetista I0ydettyja valmiita vegaa-
nisia resepteja, joita on muunneltu omaan konseptiin sopiviksi. Annokset, joita
tarjottiin, on kayty lapi ravintolahenkilokunnan kanssa, kuten mita annokset si-
saltavat ja keittio henkilokunnan kanssa opeteltu myos niiden valmistus ja

raaka-aineet mita niissa kaytetaan. Ravintoloista kerrottiin nain:

”Reseptit haettu googlesta ja Vegaaniliitosta. Heilld on sielld paljon
tietoa ja reseptejdkin, mitd sitten vidhdn muokkaamalla ja muutta-
malla olen hy6tynyt resepteistd ja tiedosta. Kokeilemalla olen op-

pinut.”

”Veganismista on saatu tietoa koulusta ja googlesta lisdd tietoa.

Sieltd haetaan tietoa annosten valmistamisesta ja raaka-aineista.”

Tietoa oli haettu netistd, ammattilehdista ja messuilta. Eras haastateltavista sa-

noi nain:

"Tietoa on saatu ammatti julkaisuista ja messuilta. Messuilla tutus-
tuttiin kotimaiseen vegaani kebabiin, joka on oikein hyvé ja pidetty

tuote.”

Asiakkailta seka tutuilta on opittu uutta ja saatu paljon tietoa veganismista seka
vegaanisesta ruoasta. Tietoa ja taitoa voi saada myos tavarantoimittajilta ja tu-
kusta. Heiltd saa usein tietoa uusista tuotteista ja jopa resepteja. Eras ravinto-

loitsija kertoi nain:

“Me saimme hyvaad apua kun me tilaamme tavarat Keskolta, niin
Keskolla on semmoinen tuote kehitys keittio kuin Foodsteri ja
sielld on osaava kokki, joka Foodsteria pitdd. Meilld oli semmoinen
mahdollisuus, koska se on meiddn pddsddntoinen tukkuri, me paa-
simme Foodsterin koe keittioon testaamaan annoksia mitd vaan
halutaan. Meilld oli silloin just uusi ruokalista tulossa ja me pé&a-

timme, ettd halutaan kasvis ja vegaaniruokia testata. Foodsterin
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kokki laati 3 eri vegaaniruokaa, mitkd me sielld Oulun péadssa kun
mentiin tyoporukalla kdymé&éan, me teimme yhdessd sen kanssa
sielld keittiossa. Tuo oli kanssa, ettd monesti sitd tarvitsee sen ulko-
puolisen ndkemyksen tai ajatuksen siihen asiaan niin se avaa sil-

”

mid.

Toinen ravintolatyontekija kertoi:

”Koska tehdddn maahantuojien kanssa yhteisty6td niin sieltd tulee
myos paljon uusia ideoita. Sieltd kysytddn ettd oletteko tétd kokeil-
lut ja haluatteko kokeilla. Ideoita tulee monesta paikasta. Kerran
vuodessa meilld on idea palaveri, jossa istutaan muiden kokkien
kanssa ja ideoidaan. Kokeilemalla selvidd. Vege pihvimme eteen
on tehty paljon kehitystyotd, moneskohan versio on jo menossa,
ehkd jo kuudes tai seitsemds. Sen eteen on tehty paljon kehitys-

tyotd. ”

Lahes kaikissa ravintoloissa haluttiin tarjota vegaaniasiakkaalle myds maistu-
vaa ja vaihtelevaa ruokaa, jonka lisaksi pidettiin myos tarkeana ateria kokonai-
suutta, jotta annos olisi ravitseva. Annoksen tulisi olla myos laadukkaista raaka-
aineista valmistettu ja jollain tavalla erityinen, mita ei joka ravintolassa ole tar-

jolla tai helppoa valmistaa myos kotona.

6.2 Vegaaniruoan kysynta ja tarjonta ravintoloissa

Vegaaniruoan saatavuus on kohtuullisen hyvaa Pohjois-Suomen ravintoloissa.
Kaikissa ravintolissa ei ollut listalla erikseen vegaaniruoka-annoksia, mutta aina
I8ytyi annos, jonka voi muokata tarvittaessa vegaaniseksi. Kaikissa ravintoloista
oli saatavilla ainakin yksi vegaaninen ruoka-annos, vaikka siita ei olisi ollut mai-
nintaa ruokalistalla. Kysymalla ravintola henkilokunnalta sai lisaa tietoa annok-
sesta. Vegaaniruokaa oli myds saatavilla jokaisesta annos kategoriasta, kuten
alkuruoka, paaruoka ja jalkiruoka seka osa ravintoloista kertoi myos, etta heilla
on tarjolla vegaanisia viineja. Ravintolat pitivat tarkeana, etta kaikille asiakkaille
olisi sopivaa ruokaa tarjolla, muuten he saattavat vaihtaa ravintolaa ja vieda

koko seurueen mukanaan. Ravintoloitsijat totesivat nain:
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”Asia on ldhelld syddntd ja asioita pitdd tehdd omasta halusta, eikd
ajatella, ettd vegaanille kelpaa mikéd vain vegaaninen ruoka. Se on
aidosti vaihtoehto ja maistuu hyville, vegaani voi viedd koko seu-

rueen muualle syomaan.”

”"Olemme muokanneet myds hampurilaisiin tulevia tdytteitd ve-
gaanisiksi, jotta niitd voidaan hyodyntda myo6s vegaanisessa ham-

purilaisessa.”

Lahes kaikki ravintolat haluavat tarjota mahdollisuuden myds vegaaniruokaan,
koska eivat halua menettaa asiakkaita sen vuoksi, ettei heilla ole tarjota vegaa-

nille sopivaa ruokaa.

Vegaanisista ruoka-annoksista ei ollut kaikilla mainintaa netissd mainostetta-
essa ravintolaa ja ruokalistaa. Haastatteluja tehtaessa kavi kuitenkin ilmi, etta
monessa ravintolassa, joissa ei tiettavasti ollut vegaanista ruoka-annosta, se
kuitenkin I0ytyi ja siita oli maininta ruokalistassa paikan paalla. Haastatteluissa
selvisi, ettd markkinointia hoitavat ihmiset eivat ole aina tietoisia muutoksista.
Tama oli haastavaa tutkimuksen kannalta, koska haastateltavat valittiin tutki-
malla ravintoloita ja niiden ruokalistoja netissa. Joidenkin ravintoloiden nettisi-
vuilla olevalla ruokalistalla ei kuitenkaan ollut mainintaa vegaanisesta ruoasta,
joten oletus oli, etta heilla ei ole vegaanista vaihtoehtoa. Nain ollen ravintola ei
ollut sopiva haastattelun kohde. Jokaiselta haastatellulta ravintolalta saatiin

hyddyllista tutkimusaineistoa, olipa heilla vegaaniruokaa tarjolla tai ei.

Yhdessa ravintoloista ei ollut esteettisesta syysta mainintaa vegaanisesta ruo-
asta ruokalistalla tai netissa. Ravintoloitsija oli sitd mielta, ettd on ikdvan na-
koistd kun on kaikenlaisia merkintoja ruokalistalla. Han kuitenkin kertoi, etta
heilla on vegaaninen annos ja myOs vegaaniseksi muunneltavissa olevia an-
noksia. Asiakkaan tilatessa vegaaniruokaa ravintolassa on tapana kysya, halu-
aako asiakas kasvisruokaa vai vegaanisen annoksen. Ravintoloitsija on usein
miettinyt, miten saisi merkinnat ruokalistalle jarkevasti, mutta sopiva tapa on

viela tyon alla.
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Vegaaniruoan kysynta on tutkimustulosten perusteella viela melko vahaista
Pohjois-Suomessa. Pohjois-Suomen hiihtokeskuksissa kysyntda on seson-
keina enemman, kun on matkailijoita ulkomailta tai Etela-Suomesta. Ravinto-
loitsijat kertoivat, etta vegaaniruokaa menee tasaiseen tahtiin, mutta ei silti pai-
vittain. Meri-Lapin alueella kysynta on todella vahaista ja vegaaniannoksille ei
ole kysyntaa edes joka viikko, joskus vain kerran kuukaudessa. Pohjois-Poh-
janmaalla taas kysyntda on enemman, kuin mitd muualla Pohjois-Suomessa,
missa vegaaniruokaa tilataan tasaiseen tahtiin muutamia annoksia viikoittain.

Ravitsemisyrittaja Pohjois-Pohjanmaalta kertoi:

”Vegaaniruoalle on kysyntdd useampia kertoja viikossa. Meilld on
pieni, mutta vakiintunut porukka, joka meilld kdy. Ne tietdvat mei-
dén tyylimme ja tuovat myos kavereita. Usein ihmiset my®s soitta-

vat ja kysyvit etukédteen, ettd onko saatavilla vegaanista ruokaa.”

Myos muut ravintoloitsijat kertoivat, etta asiakkaat saattavat soittaa ja kysya ve-
gaaniruoan saatavuutta ennen ravintolassa asiointia. Kysyntaa on haastattelu-
tulosten perusteella enemman kasvisruoalle kuin vegaaniruoalle. Haastattelu-
jen perusteella kasvisruoan kysynta on monessa Lapin ravintolassa kasvanut
viimevuosina ei niinkaan vegaaniruoan. Vegaaniruoan kysynnassa on nakynyt
viimevuosina hidasta kasvua. Sekasydjat suosivat usein kasvisversiota, koska
haluavat syoda terveellisesti yksi haastateltavista kertoo. Kysynta on myds kau-
siluonteista; vegaaniruoan kysynta pohjoisessa sijaitsevissa ravintoloissa kas-
vaa, kun Etela-Suomessa ollaan lomalla ja sieltd saavutaan pohjoiseen lomalle.

Eras haastateltavista sanoi nain:

”Sen huomaa, kun on turisteja eteldstd, niin silloin menee enem-
mén sitd vegaani ruokaa. Mutta kylld sitd on nyt alkanut mene-

main melko tasaiseen tahtiin, mutta harvemmin kuitenkin vield.”

Moni ravintoloitsija kertoi myos, etta kysyntaa on yleensa enemman kesalla kuin
talvella. Kysynta voi olla myds sesonkiluonteista. Ravintoloitsijat kertoivat myos,
etta erityisesti kuluneen vuoden aikana kysynta on ollut todella vahaista, mutta
totesivat, etta viime vuosi on ollut poikkeuksellinen muutenkin. Koronan aiheut-

tama tilanne on aiheuttanut asiakkaiden vahenemisen monissa ravintoloissa ja
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se on vaikuttanut myos vegaaniruoan kysyntaan, koska asiakkaita on vahem-

man kuin aiemmin.

6.3 Vegaaniruoan aiheuttamat haasteet

Haastattelemalla selvitin mahdollisia haasteita, joita yritykset voivat kokea ve-
gaaniruoan tarjoamiselle. Useita erilaisia haasteita selvisi haastattelujen ai-
kana. Yksi tarkea asia on havikin syntyminen, jos vegaaniannoksia ei sitten ti-
latakaan. Kaikkien raaka-aineiden sailyvyydet eivat ole kovin pitkat. Eras ravin-

toloitsija sanoi nain:

“Haasteena vegaaniruoan tarjoamiselle koen raaka-aineet, kun tu-
kusta ostaa niin tarvitsee aina ostaa myyntierd, josta ei valttamatta
tule kdytettyd kaikkea, koska myyntierdt ovat suuria. Jos haluaa
pienempid mddrid niin pitdd hakea kaupasta ja valikoimaa ei ole
kovin kattavasti. Vegaaninen majoneesi purkki on 500 grammaa ja
jos siitd yhden annoksen tekee, niin sille tulee hintaa, kun niissa ei
kuitenkaan sdilyvyys ole kovin hyva. Syntyy havikkid. Mielelldan
kuitenkin yritimme palvella kaikki asiakkaat ja valmistaa kaikille

jotain sopivaa ruokaa.”

Haasteena pidettiin myods ravintoloiden tilan puutetta. Ristikontaminaatio on vai-
kea asia, silla on suunniteltava, miten sailytetaan raaka-aineet, jos keittidossa on
tosi pienet tilat. Taytyy huolehtia, etta vegaaniset tuotteet pysyvat vegaanisena

ja se koetaan valilla haasteelliseksi.

Resepteja ja uusia ideoita kaivattiin myos lisaa. Eras ravintoloitsija totesi nain:

“Tuotekehittelyn puolelle kaivattaisiin lisdd ideoita ja ehdotto-
masti, jos olisi mahdollista saada semmoinen suora asiakastieto ka-
nava, josta loytyisi kaikki tieto jarkevasti. Tietoa saa monesti etsi-
malld etsid. Jos olisi yksi paikka, jossa olisi enemman tietoa ja se
olisi luotettava ldhde. Tietoa on niin paljon internetissd, ettd sieltd

on vililld vaikea 16ytdd ja tieto minkd 16ytdd voi olla vadrad. Olen
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syonyt myods huonoa vegaaniruokaa johtuen huonoista resep-

teistd.”

Useassa ravitsemisyrityksessa kerrottiin, etta tietoa veganismista, vegaanisen
ruoan valmistamisesta ja resepteja ruoanvalmistukseen haetaan netista. Mo-
nessa yrityksessa kuitenkin todettiin, etta tiedonhaku on valilla haastavaa ja olisi
helpompaa, jos I0ytyisi yhdesta paikasta kaikki tarvittava tieto. Ravitsemisyrit-
tajat totesivat myds, etta voi olla jo sen tapaisia sivustoja, mutta informaatio ei
ole kulkeutunut vaan heille asti. Yksi haastateltavista ravintolayrittajista sanoi,
etta olisi hienoa, jos tieto saataisiin jarkevasti jotain kautta myds kohdennettua
ravintoloille, kuten tukkujen kautta tai muualta. Nain ollen ei olisi sattumanva-

raista, etta I0ytaako sen tarvitseman tiedon vai ei.

Tiedot resepteista ja proteiinin lahteista voisivat olla samalla sivustolla, toteaa

yksi haastateltavista.

”Esimerkki lautanen tai annos miten olisi hyvé olla suhteessa eri
raaka-aineita ja se on ongelma, kun ne eivit kaikki 16ydy samasta

paikasta. Olemme joutuneet kysymadéan asiantuntijoilta apua.”

Ravintolat haluavat kuitenkin tarjota myos vegaani asiakkailleen ravitsevia an-
noksia. Se koetaan todella haastavaksi, kun kaikki tiedot eivat kaikki I6ydy sa-

masta paikasta.

Proteiinin lahteista kaivattiin enemman tietoa ja kuinka niita tulisi valmistaa. Yksi

haastateltavista kommentoi nain:

”Sitten kun tullaan tarkeimpddn, ettd sen kokin pitdisi tietdd, ettd
kun suunnittelee sen vegaaniannoksen, siind on myos se proteiinin
lahde, mitéd se vegaani tulee tarvitsemaan. Pitdd ajatella niin koko-
naisvaltaisesti, ettd milld korvataan se liha, jotta tulee kaikki tarvit-

tavat ravintoaineet.”

Lihaa korvaavista proteiinin lahteista oltiin myds montaa mielta ja yksi ravinto-
loitsija kertoi, etta ei niitd mielelldan tarjoaisi, vaan haluaisi koostaa annokset
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paikallisista kasviksista ja marjoista. Ravintola haluaa tarjota ruokaa, joka on
valmistettu mahdollisimman pitkalle paikallisista raaka-aineista. Myos joidenkin
vegaanisten tuotteiden makua pidettiin haastavana, eras ravintoloitsija mainitsi,
etta heilla ei kayteta lainkaan vegaanisia juustoja hampurilaisissa, koska ne ei-
vat viela vastaa ravintola tasoa. Tahan toivottiin parannusta ja tuotekehittelya,

jotta saataisiin myos juustot osaksi ravintoloiden tarjontaa.

Vegaanisten reseptien lisaksi kaivattaisiin myos helppoja ohjeita, kuinka muun-
nella tavallinen ravintola-annos kuten hampurilainen tai pihviannos vegaa-
niseksi pienillda muutoksilla. Se olisi helpoin tapa varmistaa vegaanisen ruoan
saatavuus niissa ravintoloissa, joissa vegaaniruokailijoita kday harvemmin. Hel-
posti muokattavat annokset ovat jarkevia tassa tapauksessa. Muokattaessa an-
noksia vegaaniseksi koettiin viela haasteena asiakkaiden ymmarrys ruoan val-
mistusta kohtaan, kun annos muokataan ja valmistetaan varta vasten heita var-
ten niin annoksen valmistuksessa voi kulua pidempaan, koska kaikki raaka-ai-
neet eivat valttamatta ole esivalmisteltuja. Suurin osa asiakkaista on kuitenkin
ymmartavaisia asian suhteen, kunhan saavat vegaanisen annoksensa. Eras ra-

vintoloitsija totesi nain:

”Varmasti jokainen tietdd ettd itsevalmistetun ruoan valmistami-
seen nyt vaan menee aikaa. Aina vegaaniversiota ei ole valmiina
juuri sen vuoksi koska ei ole tarvikkeita esivalmisteltuna kun yri-

tetddn valttaa havikkia.”

Haasteena pidettiin myds kysynnan puutetta, on haasteellista pitaa listalla an-
nosta, jolle ei juuri ole kysyntaa. Samoin kuin pitaa siihen tarvittavia raaka-ai-
neita esivalmisteltuina ja jos annosta ei kuitenkaan tilata, siitd syntyy havikkia.

Eras haastateltavista kertoi:

“Haasteelliseksi koen sen, ettd vegaaniruokaa on oltava tarjolla,

mutta sitd ei valttamatta mene niin paljon.”

Lisaksi fleksaajia pidettiin haasteena, koska he voivat tuoda kysyntaa ennalta-
arvaamatta. Saattaa olla, ettd normaalisti asiakkaat eivat tilaa vegaaniruokaa,

mutta kun sita tilataankin, niin talldin ei ole riittdvasti raaka-aineita ja niita taytyy
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lahted hankkimaan. My0s hinta-asiat koettiin haasteellisena vegaanisen ruoan
tarjoamiselle, koska osa ravintoloista haluaa suosia kotimaisia raaka-aineita ja
osa kotimaisista lihankorvikkeista koettiin melko hintaviksi. Tuotteelle tulee
myos hintaa, jos siihen hankitaan raaka-aineita, joista sitten kaikkia ei ehdita

kayttaa lyhyen sailyvyyden vuoksi.

Henkilokunnan tietamys ja osaamattomuus vegaaniruoasta koettiin valilla haas-
tavana. Haastateltavat toivoivat, etta olisivat saaneet enemman oppia veganis-
mista ja vegaanisesta ruoanlaitosta, jotta siita olisi jo perusosaamista. Keittio-
henkilokunta on hakenut paljon tietoa ja oppia internetista, silla tydaika on niin
kiireita, ettei uusien asioiden opettelulle jaa aikaa. Keittiohenkilokunta on hyvin
perilla vegaaniruokaan kuuluvista ja kuulumattomista raaka-aineista, mutta sa-
lin puolen henkilostd voi joutua turvautumaan keittiohenkilokuntaan, vegaani-

ruokailijoiden saapuessa.

"Meilld pidetddan myos kirjaa tarjottavista annoksista, josta 1oytyy
joka ikinen raaka-aine ja lisdaine mitd annokseen on kéytetty, e-
koodeja myoten. Jos ei salihenkilokunta kaikkia ulkomuistista
muista niin rohkeasti vaan sieltd lukemaan.”

”Vegaaniruokavalioon kuulumattomista raaka-aineista ja lisdai-
neita ei salihenkilokunnalla ole kovin paljon tietoa. Varsinkaan li-

sdaineista.”

Olisi jarkevaa, etta osaamista jaettaisiin myos tarjoilupuolen henkildkunnalle tai
myoOs heita koulutettaisiin, jotta kaikilla olisi sama tieto ja taito. Vegaaniruoka-
valioon kuulumattomista lisdaineista taas ei ollut niin vahvaa osaamista ja siihen

kaivattiin viela lisaa tietoa ja oppia.

“Tosi tarkoin ruokaa valmistaessa tdytyy katsoa ne lisdaineet, ettei
ole liivatetta ja muuta. Kun vegaani ruokaa niin harvoin menee
niin, ettd vield muistaa kaikki sopivat ja sopimattomat raaka-aineet

sitten kun sitd taas menee.”
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Vegaaniruokaa menee valilla tosi harvoin ja keittiohenkilokunnan mielesta
osaaminen vegaaniruoan valmistukseen saattaa kaivata kertausta. Saanndlli-

set koulutukset vegaaniruoasta voisivat olla jarkevia, niin asiat eivat unohtuisi.

7 JOHTOPAATOKSET JA POHDINTA

Tutkimustulosten perusteella selviaa, etta vegaaniruoan tarjonta on melko hy-
valla mallilla kysyntaan nahden. Kysynta on viela melko vahaista ja kausiluon-
teista, vaikkakin isommissa kaupungeissa kuten Oulussa vegaaniruokaa tila-
taan saanndllisesti joka viikko. Rovaniemella ja Lapin hiihtokeskuksissa kysyn-
taa tuovat ennen kaikkea turistit. Joissakin ravintoloissa kerrottiin myds fleksaa-
jien lisddvan kysyntaa, enemman kuitenkin kasvisruoan kuin vegaaniruoan
haastatteluihin perustuen. Aiempiin tietoihin pohjautuen fleksaajat lisdavat ve-
gaaniruoan kysyntaa, vaikka vegaaneja on vain pari prosenttia vaestosta, flek-

saajia on yha enemman. (Pulliainen 2020.)

Ravintolat kamppailevat aika lailla samojen haasteiden kanssa. Haasteellisena
on koettu kysynnan puute tai vaihteleva kysynta, raaka-aineiden hinnat, havikki,
henkilokunnan tietotaidon puute, tilanpuute sailytyksessa ja keittiossa, raaka-
aineiden lyhyet sailyvyydet ja suuret pakkaukset seka oikean tiedon ja reseptii-
kan ldytaminen. Taman lisaksi kaivattiin myds uusia ideoita ja resepteja jo ole-
massa olevien rinnalle. Osa ravintoloista kaipasi enemman tietoa myds vegaa-
nisista proteiinin lahteista. Kirjoitin teoriaosuudessa proteiinin lahteista ja mista
olisi saatavilla tietoa kuten esimerkiksi Prote-hankkeesta, joka on tuottanut info
ja reseptivihkoja, jotta kotimaisten kasviproteiinien tunnettavuus paranisi. (Va-
hamiko 2019, 14.)

Eroavia mielipiteita oli haastattelujen perusteella vegaaniruoan tarjoaminen ra-
vintolassa, osa yrityksista koki, etta siina ei ole mitdan suurempaa haastetta ja
osa taas koki vegaaniruoan tarjoamisen melko haasteelliseksi. Taman lisaksi
vegaaniruokaa koskevat merkinnat ruokalistoille koki vaikeaksi vain yksi haas-
tateltavista. Joillakin yrityksista oli vegaaninen ruoka-annos ja se oli merkittyna
ruokalistaan, mutta vegaaniseksi muunneltavissa olevista annoksista taas ei ol-
lut merkintaa. Osalla yrityksista kaikista naista annoksista oli asianmukaiset
merkinnat. Yhdessa ravintolassa kerrottiin, etta heillda kannustetaan asiakkaita
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keskusteluun annoksista, halutaan keskustella asiakkaan kanssa epasuomalai-
seen tapaan, minkalaisen annoksen asiakas haluaa. Heidan ravintolassansa oli
omanlainen tyyli ja asiakkaan kanssa keskusteltiin ennen annoksen valmista-

mista.

Tutkimuksen perusteella ravintoloissa pidettiin haasteena lilan suuria pakkaus-
kokoja. Teoriaosuuteen keratyn tiedon perusteella taas ravintoloihin kaivattai-
siin isompia pakkauskokoja, joten tasta on siis olemassa eriavia mielipiteita.
Tarve pienemmille pakkauksille on varmasti aluekohtaista, koska pienemmissa
kaupungeissa vegaaniruokaa menee vahemman Kkuin isommissa kaupun-
geissa, joten tarvetta isommille pakkauksille ei valttamatta ole, vaan painvastoin
pienempia pakkauksia johtuen raaka-aineiden mahdollisesti lyhyesta sailyvyy-
desta. Tutkimuksen perusteella lounasravintoloissa on tarvetta myds isoille
pakkauksille, toisin kuin illallisravintoloissa, koska vegaaniruokaa voi menna
enemman paivan aikana. Haastattelujen perusteella havikkia syntyi ravitsemis-
yrityksissa tilanteissa, joissa raaka-aineita jai kayttamatta kysynnan puutteen

vuoksi. Naista esimerkkeina avatut vegaaniset majoneesit ja maidonkorvikkeet.

Maitotuotteidenkorvikkeet sailyvat avaamattomina vain vahan aikaa, mutta ve-
gaaninen majoneesi sailyy jadkaapissa avattuna. Vegaanista majoneesia saa
kaupoista myOs pienemmissa purkeissa ja niissa alkaa olla jo parempi vali-
koima. Maidon ja kerman korvikkeita 10ytyy pienemmissa pakkauksissa kau-
poista, mikali tarve on vahaisempi. Osa ravintoloista ei ollut taysin tietoisia joi-
denkin tuotteiden saatavuudesta ja sailyvyydesta, vaan esimerkiksi juuri mai-
donkorvikkeet ja vegaaniset majoneesit ajateltiin olevan vain isoissa pakkauk-
sissa. Yksi haastateltavista oli sita mielta, ettd kaupoissa on pienet valikoimat
vegaanisia tuotteita. Vegaanisten tuotteiden saatavuus on kehittynyt paljon ja

kaupoista on hyvin saatavilla erilaisia vegaanisia tuotteita.

Myds muita tuotteita, kuten vegaaniannoksiin esivalmisteltuja raaka-aineita
meni valillda havikkiin kun kyseisid annoksia ei tilattukaan. Vegaaniannoksista
jaaville raaka-aineille tulisi keksia jatkokayttoa, jotta havikkia ei syntyisi. Voisiko
niité esimerkiksi hyodyntaa jotenkin muissa ruoka-annoksissa tai voisiko vegaa-
nisissa ruoka-annoksissa kayttaa myods komponentteja, jotka sailyisivat myos

pakkasessa, mutta jotka olisi helppoa ottaa kayttdon tarvittaessa.
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Ravintoloissa, joissa kysyntaa on vain vahan, olisi jarkevaa suunnitella saman-
tapaisia annoksia, kuin mita on jo listalla, nain samoja raaka-aineita voi hyodyn-
taa molemmissa annoksissa. Taman lisaksi esimerkiksi nyhtokaura ja harkis
ovat helppokayttoisia proteiinin Iahteita, niita ei tarvitse valttamatta maustaa ja
ne voi lisata ruoan joukkoon sellaisenaan. (Aromilehti 2016.) Nyhtdkauraa ja
harkista voidaan kayttda myos moniin valmiisiin resepteihin ilman, etta reseptia
tarvitsee muuttaa. Hintaluokaltaan nyhtokaura ja harkis ovat kalliimpia ostaa,
mutta jos vegaaniruokaa menee vain vahan ne voivat olla jarkevin ratkaisu ja

my0s taloudellinen ajatellen ajanhallintaa ja havikin mahdollista syntymista.

Henkiloston tiedon ja taidon puute voidaan kokea myoOs haasteelliseksi. Tassa
tapauksessa keittion toiminta ei ole valttamatta kovin kustannustehokasta,
koska ei osata valmistaa kasvisruokaa oikein ja taidokkaasti, hyodyntaen oike-
anlaisia raaka-aineita, kuten kotimaisia palkokasveja. Aina ei mydskaan huo-
mata, etta kaikkea ei ole valttamatta pakko valmistaa itse vaan voi hyddyntaa
myos muualla tuotettuja ateria komponentteja. Tama voi auttaa ajanhallinnassa
ja tyOkustannusten hallinnassa. Ruoanvalmistuksen apukeinona kannattaa
hyddyntaa myds valmiita resepteja, nain laatu ja kustannukset pysyvat hallin-
nassa. Tarpeen vaatiessa henkilokunnalle on saatavilla koulutuksia kuten esi-
merkiksi Ruokailon jarjestama verkkokoulutus tai myos Helsingin yliopistolla on
saatavilla verkkokoulutus vegaaniruoasta, joka on saatavilla koko ajan ja sen

voi aloittaa heti ilmoittautumisen jalkeen.

Reseptiikkaa kaivattiin lisaa, mutta kuitenkin myos sanottiin, etta sita on netissa
paljon saatavilla. Suurempana haasteena kuin veganismista ja vegaanisesta
ruoasta saatavilla olevaa tietoa pidettiin sita, etta tieto ei ollut aina kovin helposti
I0ydettavissa. Tietoa oli paljon, mutta oli vaikeaa tietda, mika on luotettava ja
hyva lahde. Samoin kuin resepteissa oli vaikeaa paatella mista lahteesta I0yde-
tyt reseptit olisivat varmasti toimivia ja testattuja. Haastateltavat olivat lahes
kaikki sita mielta, etta olisi helpompaa mikali tietoa olisi enemman saatavilla
yhdesta ja samasta lahteesta seka, etta informaatio naista lahteista tavoittaisi

paremmin myos ravintolat.

Kirjallisuuskatsauksessani on kerrottu, etta esimerkiksi Kespron sivuilta 16ytyy
ideoita ammattikeittidille vegaanisen ruoan tarjontaan, samoin kuin Vegaanilii-

ton sivuilta. Muita esimerkkeja ovat ilmastonkestava kasvisruokakampanja ja
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vegaanihaasteen sivustot. Jostain syysta tieto naista ei ole kuitenkaan tavoitta-
nut kovin hyvin Lapin ravintoloita, vaan tietoa haetaan googlaten kasvisruoka
resepteja. Talla keinolla kaikki I0ydetyt reseptit eivat aina ole kovin laadukkaita.
Tata asiaa olisi hyva kehittaa viela lisaa, jotta tieto tavoittaisi useammin kohde-

ryhmansa.

Tulevaisuuden ruoka julkaisussa kirjoitettiin, etta olisi tarkeaa kehittaa yhteis-
tyota muiden keittididen kanssa ympari suomea ja jakaa resepteja, ideoita ja
tietoa keskenaan. Tama olisi varmasti hyva ajatus niin saataisiin tietoa ja taitoa
jaettua. Tama vaatisi esimerkiksi nettiryhman, joka olisi tarkoitettu vain alan am-
mattilaisille, jossa tietoa voitaisiin jakaa muille ja rynmaan voisi liittya kaikki ha-
lukkaat. Ruoanvalmistuksen apukeinona ravintolat voisivat kayttaa myos Ve-
gaaniliiton ruokapyramidia seka ravitsemusterapeuttien yhdistyksen vegaanista
lautasmallia. Haastateltavista osa kaipasi ohjeistusta tai esimerkkilautasta, jota

voisi kayttaa apukeinona ruoka-annoksia suunniteltaessa.

Opinnaytetyoprosessi oli mielenkiintoinen ja opettava kokemus. Olen oppinut
paljon uutta, niin opinnaytetyon teosta kuin opinnaytetyon aiheesta. Tietoa ve-
ganismista ja vegaanisesta ruoasta oli jo melko paljon saatavilla ja uskon, etta
aihe on viela kasvussa. Toivoisin, etta tiedot veganismista ja vegaanisesta ruo-
asta seka tietenkin myos reseptit tavoittaisivat ravintolat paremmin ja etta ravin-
tolat ottaisivat kaikkialla myds vegaanit huomioon viela entista paremmin kehit-
tamalla uusia vegaanisia maistuvia annoksia. Vegaanit otetaan melko hyvin
huomioon Pohjois-Suomessakin ja ravintolahenkildkunnalla on kiinnostusta ve-
gaaniruoan suunnitteluun ja valmistukseen. Myos osaaminen on jo hyvalla mal-
lilla ja pienella kouluttautumisella sdanndllisin valiajoin osaamista voitaisiin viela

varmistaa ja yllapitaa.

Opinnaytety® on tarkea useista syista. Vegaaniruoan yleistyessa, on myds tar-
keaa pohtia, miten ravintoloiden vegaanista tarjontaa saadaan paremmaksi,
jotta kaikki asiakkaat huomioitaisiin. Taman liséksi on hyva huomioida myos
ravintolat ja minkalaisia kokemuksia ja haasteita he ovat kokeneet vegaanisen
ruoan tarjoamiselle. Haasteisiin olisi hyva pohtia ratkaisuja. Tarkea asia on
myos ymparistoystavallinen sydominen. Kaikkien ei tarvitse olla vegaaneja,
mutta jokainen voisi omalta osaltaan miettia, voiko tehda jotain pienia muutok-

sia omaan ruokavalioon, joilla vaikuttaisi ympariston hyvinvointiin. Yksittainen
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ihminen pystyy helpoiten vaikuttamaan ympariston tilaan omilla ruokavalin-
noilla. Tiedelehti Sciencessa julkaistun tutkimuksen mukaan naudanlihan tuot-
tamisesta aiheutuu kuusi kertaa enemman kasvihuonepaastoja kuin esimer-
kiksi herneiden viljelysta. Molemmat naista ovat toimivia proteiinin lahteita, mika
herattaa ajatuksia, etta kasvisruokapainotteisesti voitaisiin vaikuttaa ympariston

tilaan helpoiten. (Nemecek & Poore 2018.)

Tassa tutkimuksessa hyodynnettiin haastattelemalla saatua aineistoa, jota ver-
rattiin jo olemassa oleviin tutkimuksiin ja muihin jo olemassa oleviin tietoihin.
Nain saatiin aikaiseksi tuloksia ja johtopaatoksia, jotka ovat luotettavia ja joita
voidaan hyodyntaa myos muissa yhteyksissa. Yksi laadullisen tutkimuksen luo-
tettavuuteen liittyva nakokulma on yleistettavyys tai siirrettavyys, tulosten taytyy
olla yleistettavissa tai siirrettavissa myds muihin kohteisiin tai tilanteisiin. (Koppa
2010.)

Opinnaytetyon kestoksi olin suunnitellut opinnaytetydn suunnitelmaa tehdes-
sani viitta kuukautta, joka osoittautui lilan lyhyeksi ajaksi. En osannut arvioida
kuinka kauan minulla voisi menna aikaa, koska en ole ennen tehnyt mitdan nain
laajaa tyota. Erityisesti kirjallisuuskatsauksen, haastattelujen ja litterointien
tyosto vei paljon aikaa. Vaikka en pysynytkaan aivan aikataulussani, siita ei koi-
tunut mitdan ongelmaa osapuolten valilla. Opinnaytetydon tekeminen eteni kui-
tenkin koko ajan eika sen kanssa ollut mitadan suurempia ongelmia. Yritin tehda
opinnaytesuunnitelman huolellisesti, jotta voisin hyodyntaa sitd mahdollisim-
man paljon itse tyota tehdessa. Ohjaavalta opettajalta sain hyvin ohjeistusta,
vinkkeja ja kommentteja, joiden pohjalta oli hyva jatkaa ja miettia, miten voisin
viela tehda paremmin joitain asioita. Toivottavasti tyoni tilaaja Vegaaniliitto saisi

tydstani hyvaa ja kayttokelpoista tietoa.

Jatkotutkimusta voisi tehda muutaman vuoden kuluttua esimerkiksi samasta ai-
heesta ja tutkia milla mallilla Lapin ravintoloissa on vegaanisen ruoan tarjonta.
Onko vegaanisen ruoan kysynta kasvanut, miten ravintoloiden vegaaniruoka-
tietoisuus ja osaaminen on kehittynyt ja onko ravintoloilla edelleen haasteita
vegaanisen ruoan tarjoamisessa. Nain kokemusperaista tietoa vegaanisen

ruoan saatavuudesta, osaamisesta ja tarjoamisesta olisi mahdollista tutkia seka
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kehittaa edelleen yha toimivammaksi ja asiakaslahtdisemmaksi. Taman opin-
naytetyon toteuttamisen myo6ta on vahvistunut ajatus siita, etta vegaaniruoan

tarjoamiselle on olemassa haasteita, mutta niihin on myos olemassa ratkaisuja.



51

LAHTEET

Antikainen, R., Hakala, K., Hartikainen, H., Heikkinen, J., Joensuu, K., Kaljo-
nen, M., Ketoja, E., Knuutila, M., Lehtonen, H., Mattila, T., Niemi, J., Nisonen,
S., Regina, K., Rikkonen, P., Saarinen, M., Seppala, J & Varho, V. Ruoka Mi-
nimi-hankkeen loppuraportti. 2019. Verkkojulkaisu. Saatavissa:https://julkai-
sut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/161742/VNTEAS_47 Ruokava-
liomuutoksen%20vaikutukset.pdf?sequence=1&isAllowed=y|viitattu
11.10.2020].

Apell, P. 2020. Kestava kehitys. Haasta ruokapalvelusi tarjoamaan ilmasto-
kestavaa kasvisruokaa! WWW-dokumentti. Paivitetty 11.2.2020. Saatavissa:
https://www.helsinki.fi/fi/uutiset/kestava-kehitys/haasta-ruokapalvelusi-tarjoa-
maan-ilmastokestavaa-kasvisruokaa|viitattu 3.10.2020].

Baraka J. 2020. Suomalaisen ravintolaruoan taso lytattiin taysin — tunnetut ko-
kit kertovat suoraan, mita he ajattelevat pikkupaikkakuntien tarjonnasta.
WWW-dokumentti. Saatavissa: https://www.is.fi/ruokala/ajankohtaista/art-
2000006579989.html[viitattu 4.10.2020].

Bjorkman, S. 2020. Kasvisruokailu Suomen peruskouluissa ja lukioissa-Ve-
gaanisen ruokalistan kehittaminen. WWW-dokumentti. Saatavissa:
https://www.theseus.fi/bitstream/hadle/10024/303879/Bj%C3%B6rkman_Sari.
pdf?sequence=2&isAllowed=y [viitattu 27.11.2020].

Castel. V, Gerber. P, Haan. C, Rosales. M, Steinfield. H, Wassenaar. T. 2006.
Livestock’s Long Shadow: Environmental Issues and Options. Food and Agri-
culture Organization of the United Nations. 2006. [viitattu 20.9.2020].

City oppaaksi kaupungin ravintoloihin. 2018. Syd Lahti I0yda herkulliset
vegevaihtoehdot. WWW-dokumentti. Paivitetty: 1.2.2018.Saatavissa:
https://www.city.fi/blogit/syo/syo+lahti+loyda+herkulliset+vegevaihtoeh-
dot/133879]|viitattu 7.9.2020].

Craig, W & Mangels, A. 2009. Position of the American Dietetic Association:
vegetarian diets. National library of medicine. WWW-dokumentti. Paivitetty
10.2016.Saatavissa:https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/19562864/|viitattu
15.9.2020].

FAO. 2006. Livestock’s long shadow enviromental issue and options. WWW-
dokumentti. Saatavissa: http://www.fao.org/3/a0701e/a0701e.pdf [viitattu
13.9.2020].

Fazer food service. 2019. Raportti. WWW-dokumentti. Saatavissa:
https://docplayer.fi/112705059-Fazer-food-services-tulevaisuuden-ruokatren-
dit-raportti-2019.html [viitattu 15.9.2020].

Finavia. 2020. Vinkit Helsinki -Vantaan vegaaniseen ruokatarjontaan. WWW-
dokumentti. Paivitetty 8.2.2020. Saatavissa:https://www.finavia.fi/fi/uutis-
huone/2020/juuriselleria-ja-artesaanipizzaa-vinkit-helsinki-vantaan-vegaani-
seen|viitattu 17.9.2020].


https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/161742/VNTEAS_47_Ruokavaliomuutoksen%20vaikutukset.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/161742/VNTEAS_47_Ruokavaliomuutoksen%20vaikutukset.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/161742/VNTEAS_47_Ruokavaliomuutoksen%20vaikutukset.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://www.helsinki.fi/fi/uutiset/kestava-kehitys/haasta-ruokapalvelusi-tarjoamaan-ilmastokestavaa-kasvisruokaa
https://www.helsinki.fi/fi/uutiset/kestava-kehitys/haasta-ruokapalvelusi-tarjoamaan-ilmastokestavaa-kasvisruokaa
https://www.is.fi/ruokala/ajankohtaista/art-2000006579989.html%5bviitattu
https://www.is.fi/ruokala/ajankohtaista/art-2000006579989.html%5bviitattu
https://www.theseus.fi/bitstream/hadle/10024/303879/Bj%C3%B6rkman_Sari.pdf?sequence=2&isAllowed=y
https://www.theseus.fi/bitstream/hadle/10024/303879/Bj%C3%B6rkman_Sari.pdf?sequence=2&isAllowed=y
https://www.city.fi/blogit/syo/syo+lahti+loyda+herkulliset+vegevaihtoehdot/133879
https://www.city.fi/blogit/syo/syo+lahti+loyda+herkulliset+vegevaihtoehdot/133879
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/19562864/
http://www.fao.org/3/a0701e/a0701e.pdf%20%5bviitattu
https://www.finavia.fi/fi/uutishuone/2020/juuriselleria-ja-artesaanipizzaa-vinkit-helsinki-vantaan-vegaaniseen
https://www.finavia.fi/fi/uutishuone/2020/juuriselleria-ja-artesaanipizzaa-vinkit-helsinki-vantaan-vegaaniseen
https://www.finavia.fi/fi/uutishuone/2020/juuriselleria-ja-artesaanipizzaa-vinkit-helsinki-vantaan-vegaaniseen

52

Greenpeace. 2019.Viime aikojen inspiroivimmat kasvisruokailmiot. WWW-do-
kumentti. Paivitetty 9.8.2019. Saatavissa:https://www.greenpeace.org/fin-
land/blogit/2191/viime-aikojen-inspiroivimmat-kasvisruokailmiot/[viitattu
9.9.2020].

Hirsjarvi, S & Hurme, H. 2000. Tutkimushaastattelu. Teemahaastattelun teoria
ja kaytantd. Helsinki. Yliopistopaino [viitattu 11.11.2020].

Innanen, E. 2011. Viiden tahden vegaani: herkkuruokaa kasviksista. Saata-
vissa: https://kaakkuri.finna.fi/Record/kaakkuri.140953?imgid=1][vii-
tattu:27.3.2021].

IPCC 2013. Climate Change. The Physical Science Basis. Working Group |I.
WWW-dokumentti. Saatavissa: http://www.climatechange2013.org/images/re-
port/WG1AR5_ALL_FINAL.pdf [viitattu 13.9.2020].

lzmaylova, D. 2019. Helsinkilaisten ravintoloiden henkilokunnan tietdmys ve-
gaanisuudesta. Word-dokumentti. Saatavissa:
https://www.theseus.fi/bitstream/handle/10024/168919/diana_iz-
maylova.pdf?sequence=2&isAllowed=y][viitattu 21.9.2020].

Jaskari, K. 2017. Vegaaniruoka kuuluu paivakotiin, paatti Helsinki — Keravalla
kiistellaan. WWW-dokumentti. Paivitetty 1.11.2017. Saatavissa:
https://yle.fi/luutiset/3-9910297 [viitattu 15.10.2020].

Jussila, E & Kuusonen, S. 2018. Trendikkaat kasvisruokareseptit ammattikeit-
tididen kayttoon. Saatavissa: https://www.theseus.fi/bitstream/han-
dle/10024/153871/Jussila_Elina%20Kuusonen_Samuli.pdf?sequence=1&isAl-
lowed=y|viitattu: 28.3.2021].

Kauhala-Antonopolou, A. 2020. Tulevaisuuden ruoka. Kotimaisen kasvivalku-
aisen kayttd ammattikeittidissa. WWW-dokumentti. Saatavissa:https://kasvua-
hameessa.fi/kotimaisen-kasvivalkuaisen-kaytto-ammattikeittioissa/[viitattu
10.10.2020].

Kamar, C. 2019. Tutkimus kasvisruokien saatavuudesta. Word-dokumentti.
Saatavissa:https://www.theseus.fi/bitstream/handle/10024/169888/Kamar_Ca-
ris.pdf?sequence=2&isAllowed=y][viitattu 2.10.2020].

Kauppinen-Raisanen, H, Leipamaa-Leskinen, H, Pentikdinen, N & Vanninen,
I. 2020. Tulevaisuuden kasvisruokailijat kuuluvat neljaan kuluttajatyyppiin. Ke-
hittyva elintarvike. WWW-dokumentti. Paivitetty 17.9.2020. Saata-
vissa:https://kehittyvaelintarvike.fi/artikkelit/teemajutut/tiede-tutkimus/tulevai-
suuden-kasvisruokailijat-kuuluvat-neljaan-kuluttajatyyppiin /[viitattu
6.11.2020].

Kehittyva elintarvike. 2020. Hyvinvointia kasviksista. Analytiikka ja tuoteturval-
lisuus, Kasviteollisuus. Paivitetty 4.2020.[viitattu 15.10.2020].

Kespro. 2018. Ideoita ravintoloiden vegaanisen ruoan tarjontaan. WWW-doku-
mentti. Saatavissa:https://www.kespro.com/ideat-ja-inspiraatiot/artikkelit/ide-
oita-ravintoloiden-vege-ja-vegaanisen-ruuan-tarjontaan|viitattu 4.10.2020].


https://www.greenpeace.org/finland/blogit/2191/viime-aikojen-inspiroivimmat-kasvisruokailmiot/
https://www.greenpeace.org/finland/blogit/2191/viime-aikojen-inspiroivimmat-kasvisruokailmiot/
https://kaakkuri.finna.fi/Record/kaakkuri.140953?imgid=1%5bviitattu:27.3.2021
https://kaakkuri.finna.fi/Record/kaakkuri.140953?imgid=1%5bviitattu:27.3.2021
http://www.climatechange2013.org/images/report/WG1AR5_ALL_FINAL.pdf
http://www.climatechange2013.org/images/report/WG1AR5_ALL_FINAL.pdf
https://www.theseus.fi/bitstream/handle/10024/168919/diana_izmaylova.pdf?sequence=2&isAllowed=y%5bviitattu
https://www.theseus.fi/bitstream/handle/10024/168919/diana_izmaylova.pdf?sequence=2&isAllowed=y%5bviitattu
https://www.theseus.fi/bitstream/handle/10024/153871/Jussila_Elina%20Kuusonen_Samuli.pdf?sequence=1&isAllowed=y%5bviitattu
https://www.theseus.fi/bitstream/handle/10024/153871/Jussila_Elina%20Kuusonen_Samuli.pdf?sequence=1&isAllowed=y%5bviitattu
https://www.theseus.fi/bitstream/handle/10024/153871/Jussila_Elina%20Kuusonen_Samuli.pdf?sequence=1&isAllowed=y%5bviitattu
https://kasvuahameessa.fi/kotimaisen-kasvivalkuaisen-kaytto-ammattikeittioissa/
https://kasvuahameessa.fi/kotimaisen-kasvivalkuaisen-kaytto-ammattikeittioissa/
https://www.theseus.fi/bitstream/handle/10024/169888/Kamar_Caris.pdf?sequence=2&isAllowed=y
https://www.theseus.fi/bitstream/handle/10024/169888/Kamar_Caris.pdf?sequence=2&isAllowed=y
https://kehittyvaelintarvike.fi/artikkelit/teemajutut/tiede-tutkimus/tulevaisuuden-kasvisruokailijat-kuuluvat-neljaan-kuluttajatyyppiin%20%20/%5bviitattu
https://kehittyvaelintarvike.fi/artikkelit/teemajutut/tiede-tutkimus/tulevaisuuden-kasvisruokailijat-kuuluvat-neljaan-kuluttajatyyppiin%20%20/%5bviitattu
https://www.kespro.com/ideat-ja-inspiraatiot/artikkelit/ideoita-ravintoloiden-vege-ja-vegaanisen-ruuan-tarjontaan
https://www.kespro.com/ideat-ja-inspiraatiot/artikkelit/ideoita-ravintoloiden-vege-ja-vegaanisen-ruuan-tarjontaan

53

Kojo, M. 2017. Tiedonpuute vaikeuttaa kustannushallintaa ruokapalveluissa
Aromilehti Nro: 7. WWW-dokumentti. Paivitetty 12.9.2017. WWW-dokumentti.
Saatavissa:https://aromilehti.fi/artikkelit/tiedon-puute-vaikeuttaa-kustannushal-
lintaa-ruokapalveluissal/[viitattu 6.10.2020].

Koljonen, E. 2019. Hiilijalanjalki pienemmaksi ammattikeittidissa. WWW-doku-
mentti. Saatavissa: https://www.theseus.fi/bitstream/han-
dle/10024/266239/URNISBN978-952-344-202-3.pdf?sequence=5&isAllo-
wed=y]viitattu. 10.9.2020].

Koljonen, E & Ylonen, M. 2018. Veget ja hiilet haltuun pk-ruokapalveluyrityk-
sissa. WWW-dokumentti. Saatavissa:https://www.xamk.fi/tutkimus-ja-kehi-
tys/veget-ja-hiilet-haltuun-pk-ruokapalveluyrityksissa/[viitattu 10.9.2020].

Koljonen, E & Ylonen, M. 2019. Kasvisruoka ja leivontaohjeita ammattikeitti-
Oille. Veget ja hiilet haltuun. Verkkojulkaisu. Paivitetty 20.11.2019. Saata-
vissa:https://www.theseus.fi/bitstream/handle/10024/266409/URNISBN978-
952-344-201-6.pdf?sequence=5&isAllowed=y|viitattu 10.9.2020].

Koppa 2010. Tutkimuksen toteuttaminen. WWW-dokumentti. Saatavissa:
https://koppa.jyu.fi/avoimet/hum/menetelmapolkuja/tutkimusprosessi/tutkimuk-
sen-toteuttaminen [viitattu 23.12.2020].

Koppa. 2015. Haastattelut. WWW-dokumentti. Paivitetty 10.4.2015. Saata-
vissa: https://koppa.jyu.fi/avoimet/hum/menetelmapolkuja/menetelmapolku/ai-
neistonhankintamenetelmat/haastattelut|viitattu 16.10.2020].

Koski, R. 2020. Vegaanit ravintoloiden arjessa. WWW-dokumentti.
Saatavissa:https://www.theseus.fi/bitstream/hadle/10024/341734/Ko-
ski_Roosa.pdf?sequence=3&isAllowed=y|viitattu 8.9.2020].

Koskinen, H. 2020. Vegaaninen ruokavalio on eettinen ja terveytta edistava
vaihtoehto. WWW-dokumentti. Paivitetty 17.1.2020. Saatavissa:
https://www.hyvinvoinnin.fi/blogs/ravitsemus/vegaaninen-ruokavalio-on-eetti-
nen-ja-terveytta-edistava-vaihtoehto [Viitattu 27.11.2020].

Koskiniemi, E. 2019. Vegaaniruokavalion merkitys kansantautien ehkaisyssa
ja hoidossa. WWW-dokumentti. Saatavissa:

https://www.theseus fi/bitstream/handle/10024/172376/koski-
niemi_elisa.pdf?sequence=2&isAllowed=y [viitattu 16.3.2021].

Kosonen, A. 2012. WWW-dokumentti. Saatavissa: https://www.oppi-
portti.fi/op/rvt04600/do?p_haku=vegaaniruokavalio#s3|viitattu: 13.3.2021].

Ravitsemusterapeuttien yhdistys ry. 2018. Vegaanin lautasmalli. WWW-doku-
mentti. Saatavissa: https://rty.fi/lkuvapankki/. [viitattu7.9.2020].

Laszka, K. 2016. Kasviproteiinit tulevat. Aromilehti nro:9. WWW-dokumentti.
Paivitetty 30.11.2016. Saatavissa:https://aromilehti.fi/artikkelit/kasviproteiinit-
tulevat-oletko-valmis/[viitattu 4.10.2020].


https://aromilehti.fi/artikkelit/tiedon-puute-vaikeuttaa-kustannushallintaa-ruokapalveluissa/
https://aromilehti.fi/artikkelit/tiedon-puute-vaikeuttaa-kustannushallintaa-ruokapalveluissa/
https://www.theseus.fi/bitstream/handle/10024/266239/URNISBN978-952-344-202-3.pdf?sequence=5&isAllowed=y%5bviitattu
https://www.theseus.fi/bitstream/handle/10024/266239/URNISBN978-952-344-202-3.pdf?sequence=5&isAllowed=y%5bviitattu
https://www.theseus.fi/bitstream/handle/10024/266239/URNISBN978-952-344-202-3.pdf?sequence=5&isAllowed=y%5bviitattu
https://www.xamk.fi/tutkimus-ja-kehitys/veget-ja-hiilet-haltuun-pk-ruokapalveluyrityksissa/
https://www.xamk.fi/tutkimus-ja-kehitys/veget-ja-hiilet-haltuun-pk-ruokapalveluyrityksissa/
https://www.theseus.fi/bitstream/handle/10024/266409/URNISBN978-952-344-201-6.pdf?sequence=5&isAllowed=y
https://www.theseus.fi/bitstream/handle/10024/266409/URNISBN978-952-344-201-6.pdf?sequence=5&isAllowed=y
https://koppa.jyu.fi/avoimet/hum/menetelmapolkuja/tutkimusprosessi/tutkimuksen-toteuttaminen
https://koppa.jyu.fi/avoimet/hum/menetelmapolkuja/tutkimusprosessi/tutkimuksen-toteuttaminen
https://koppa.jyu.fi/avoimet/hum/menetelmapolkuja/menetelmapolku/aineistonhankintamenetelmat/haastattelut%5bviitattu
https://koppa.jyu.fi/avoimet/hum/menetelmapolkuja/menetelmapolku/aineistonhankintamenetelmat/haastattelut%5bviitattu
https://www.theseus.fi/bitstream/hadle/10024/341734/Koski_Roosa.pdf?sequence=3&isAllowed=y%5bviitattu
https://www.theseus.fi/bitstream/hadle/10024/341734/Koski_Roosa.pdf?sequence=3&isAllowed=y%5bviitattu
https://www.theseus.fi/bitstream/handle/10024/172376/koskiniemi_elisa.pdf?sequence=2&isAllowed=y
https://www.theseus.fi/bitstream/handle/10024/172376/koskiniemi_elisa.pdf?sequence=2&isAllowed=y
https://www.oppiportti.fi/op/rvt04600/do?p_haku=vegaaniruokavalio#s3[viitattu
https://www.oppiportti.fi/op/rvt04600/do?p_haku=vegaaniruokavalio#s3[viitattu
https://aromilehti.fi/artikkelit/kasviproteiinit-tulevat-oletko-valmis/
https://aromilehti.fi/artikkelit/kasviproteiinit-tulevat-oletko-valmis/

54

Lintunen, M. 2020. Ammattikeittiot raportti. WWW-dokumentti. Saata-
vissa:https://mmm.fi/documents/1410837/1890227/22042_Ammatti-
keitti%C3%B6t RAPORTTI_030420.pdf/3bd33fa7-9415-0256-007b-
9a2d3d467a35/22042_Ammattikeitti%C3%B6t RAPORTTI_030420.pdf[vii-
tattu 10.10.2020].

Luke. s.a. Ruoantuotannon ja -kulutuksen vaikutukset ymparistoon ja ilmas-
toon. WWW-dokumentti. Saatavissa: https://www.luke fi/tietoa-luonnonva-
roista/ruoka-ja-ravitsemus/ruoan-ilmastovaikutukset/ [viitattu 23.2.2021].

Maa- ja metsatalousministerid. 2020. Luomu- ja lahiruokatuotteiden kaytto
kasvaa. WWW-dokumentti. Paivitetty 12.6.2020. Saatavissa:https://mmm.fi/-
/ammattikeittiot-arvostavat-kotimaisia-raaka-aineita[viitattu 10.10.2020].

Manninen, M. 2020. Vegaaniruokakokeilu varahaiskasvatuksessa ja perus-
opetuksessa Kainuun sanomat. WWW-dokumentti.
Saatavissa:https://www.kainuunsanomat.fi/artikkeli’kajaani-suunnittelee-ve-
gaaniruokakokeilun-aloittamista-varhaiskasvatuksessa-ja-perusopetuksessa-
189113125/?dI_update=1|viitattu 5.10.2020].

Matthews, M. 2019. Men's Health. Vegans are the Healthiest and May Outlive
Us All, Says Study. WWW-dokumentti. Saatavissa: https://www.menshe-
alth.com/nutrition/a27029368/vegan-diet-healthy-live-longer-study/ [viitattu
16.3.2021].

Mattila, P & Pihlanto, A. 2019. Scenoprot- hanke tavoittelee suurempaa valku-
aisomavaraisuutta. Elintarvike ja terveys. Verkkopainos. Saatavissa:
https://www.lehtiluukku.fi/lue/elintarvike ja terveys-lehti/5-2019/227135.html
[viitattu 13.10.2020].

Metsamuuronen, J. 2005. Tutkimuksen tekemisen perusteet ihnmistieteissa.
Jyvaskyla. Gummerus. [viitattu 11.11.2020].

Mettovaara, J. 2016. Tehokas tutkimushaastattelu. WWW-dokumentti. Paivi-
tetty: 9.8.2016. Saatavissa: https://spoken.fi/tehokas-tutkimushaastattelu/ [vii-
tattu 11.11.2020].

Nelimarkka, M. 2019. Helsingin yliopistossa kehitettiin ilmastokestavaa resep-
tikkaa ammattikeittidille. WWW-dokumentti. Paivitetty 11.9.2019. Saata-
vissa:https://www.kespro.com/ideat-ja-inspiraatiot/artikkelit/helsingin-yliopis-
tossa-kehitettiin-ilmastokestavaa-reseptiikkaa[viitattu 9.9.2020].

Nemecek, T & Poore, J. 2018. Reducing food’s environmental impacts
through producers and consumers. Science. WWW-dokumentti. Saata-
vissa:https://science.sciencemag.org/content/360/6392/987[viitattu 9.10.2020].

Oppariapu sa. Apua opinnaytetydn kirjoittamiseen. WWW-dokumentti. Saata-
vissa: https://oppariapu.wordpress.com/kyselyt/ [viitattu 10.11.2020].

Oppariapu. 2016. Vinkit haastattelujen laatimiseen. WWW-dokumentti. Paivi-
tetty 16.1.2016. Saatavissa: https://oppariapu.wordpress.com/2016/01/16/vin-
kit-haastattelujen-laatimiseen/[viitattu 20.10.2020].


https://mmm.fi/documents/1410837/1890227/22042_Ammattikeitti%C3%B6t_RAPORTTI_030420.pdf/3bd33fa7-9415-0256-007b-9a2d3d467a35/22042_Ammattikeitti%C3%B6t_RAPORTTI_030420.pdf
https://mmm.fi/documents/1410837/1890227/22042_Ammattikeitti%C3%B6t_RAPORTTI_030420.pdf/3bd33fa7-9415-0256-007b-9a2d3d467a35/22042_Ammattikeitti%C3%B6t_RAPORTTI_030420.pdf
https://mmm.fi/documents/1410837/1890227/22042_Ammattikeitti%C3%B6t_RAPORTTI_030420.pdf/3bd33fa7-9415-0256-007b-9a2d3d467a35/22042_Ammattikeitti%C3%B6t_RAPORTTI_030420.pdf
https://mmm.fi/-/ammattikeittiot-arvostavat-kotimaisia-raaka-aineita
https://mmm.fi/-/ammattikeittiot-arvostavat-kotimaisia-raaka-aineita
https://www.kainuunsanomat.fi/artikkeli/kajaani-suunnittelee-vegaaniruokakokeilun-aloittamista-varhaiskasvatuksessa-ja-perusopetuksessa-189113125/?dl_update=1
https://www.kainuunsanomat.fi/artikkeli/kajaani-suunnittelee-vegaaniruokakokeilun-aloittamista-varhaiskasvatuksessa-ja-perusopetuksessa-189113125/?dl_update=1
https://www.kainuunsanomat.fi/artikkeli/kajaani-suunnittelee-vegaaniruokakokeilun-aloittamista-varhaiskasvatuksessa-ja-perusopetuksessa-189113125/?dl_update=1
https://www.lehtiluukku.fi/lue/elintarvike
https://spoken.fi/tehokas-tutkimushaastattelu/
https://www.kespro.com/ideat-ja-inspiraatiot/artikkelit/helsingin-yliopistossa-kehitettiin-ilmastokestavaa-reseptiikkaa
https://www.kespro.com/ideat-ja-inspiraatiot/artikkelit/helsingin-yliopistossa-kehitettiin-ilmastokestavaa-reseptiikkaa
https://science.sciencemag.org/content/360/6392/987
https://oppariapu.wordpress.com/kyselyt/%20%5bviitattu
https://oppariapu.wordpress.com/2016/01/16/vinkit-haastattelujen-laatimiseen/%5bviitattu
https://oppariapu.wordpress.com/2016/01/16/vinkit-haastattelujen-laatimiseen/%5bviitattu

55

Piiponniemi, V. 2017. Kasvisravintola Katriinan reseptiikan kehittaminen.
Word-dokumentti. Saatavissa: https://core.ac.uk/down-
load/pdf/84800195.pdflviitattu 6.10.2020].

Pulliainen, T. 2020. Vegemessut toimivat vastuullisten valintojen uranuurta-
jana. WWW-dokumentti. Saatavissa: https://animaliamedia.fi/vegemessut-toi-
mii-vastuullisten-valintojen-uranuurtajana/ [viitattu 20.9.2020].

Routio, P. sa. Teemahaastattelu. Tuotetiede. Taideteollisen korkeakoulun vir-
tuaaliyliopisto. WWW- dokumentti. Saatavissa: http://wwwz2.uiah.fi/virtu/materi-
aalit/tuotetiede/html_files/1364_empiir.html#teemahaas [viitattu 11.11.2020].

Ruokailo. Vegaaninen kokkikoulu. WWW-dokumentti. Saatavissa:
https://www.ruokailo.fi/vegaaninen-kokkikoulu-etana-ryhmalle/ [viitattu
8.10.2020].

Ruokatieto. 2020. Kasvisruokavaliot. WWW-dokumentti. Saatavissa:
https://www.ruokatieto.fi/ruokakasvatus/ruokaketju-ruuan-matka-pellolta-po-
ytaan/ravitsemus-ja-ruuan-valinta/kasvisruokavaliot [viitattu 6.11.2020].

Ruokatrendit. 2020. WWW-dokumentti. Saatavissa: https://www.k-ruoka.fi/ar-
tikkelit/k-kaupassa/ruokatrendit-2020 [viitattu 26.2.2021].

Ruokavirasto. 2020. Vegaaninen ruokavalio. WWW-dokumentti. Saatavissa:
https://www.ruokavirasto.fi/teemat/terveytta-edistava-ruokavalio/ravitsemus--
ja-ruokasuositukset/vegaaninen-ruokavalio/ Paivitetty: 3.1.2020 [viitattu
26.11.2020].

Ryynanen K. 2018. Tutkimus: suomalaisten tietoisuus ruoan ymparistovaiku-
tuksista on lisdantynyt, samoin aikomus suosia kasvispainotteista ruokava-
liota. WWW-dokumentti. Paivitetty 29.6.2018. Saatavissa:https://wwf.fi/tiedot-
teet/2018/06/tutkimus-suomalaisten-tietoisuus-ruoan-ymparistovaikutuksista-
on-lisaantynyt-samoin-aikomus-suosia-kasvispainotteista-ruokavaliota/[viitattu
6.10.2020].

Saaranen-Kauppinen, A & Puusniekka, A. 2006. KvaliMOTV - Menetelmaope-
tuksen tietovaranto. Verkkojulkaisu. Tampere: Yhteiskuntatieteellinen tietoar-
kisto [yllapitaja ja tuottaja]. Saatavissa: https://www.fsd.tuni.fi/fi/tietoarkisto/jul-
kaisut/kvalimotv.pdf [Viitattu 16.10.2020].

Saaranen-Kauppinen, A & Puusniekka, A. 2006. KvaliMOTYV - Menetelmaope-
tuksen tietovaranto. WWW-dokumentti. Saatavissa: https://www.fsd.tuni.fi/me-
netelmaopetus/kvali/viittausohje.html[viitattu:26.2.2021].

Saintola, T. 2018. Veganismi. Pikaruokaketjut kuumenivat vegaanimurkinasta
— Tuote tuodaan markkinoille jopa tappiolla. WWW- dokumentti. Paivitetty
19.1.2018.Saatavissa: https://yle.fi/uutiset/3-10008646. [viitattu 29.10.2020].

Statistics Finland. 2005. Greenhouse gas emissions in Finland 1990-2003.
National inventory report to the UNFCCC. [viitattu 20.9.2020].


https://core.ac.uk/download/pdf/84800195.pdf
https://core.ac.uk/download/pdf/84800195.pdf
http://www2.uiah.fi/virtu/materiaalit/tuotetiede/html_files/1364_empiir.html#teemahaas
http://www2.uiah.fi/virtu/materiaalit/tuotetiede/html_files/1364_empiir.html#teemahaas
http://www2.uiah.fi/virtu/materiaalit/tuotetiede/html_files/1364_empiir.html#teemahaas
http://www2.uiah.fi/virtu/materiaalit/tuotetiede/html_files/1364_empiir.html#teemahaas
https://www.ruokatieto.fi/ruokakasvatus/ruokaketju-ruuan-matka-pellolta-poytaan/ravitsemus-ja-ruuan-valinta/kasvisruokavaliot
https://www.ruokatieto.fi/ruokakasvatus/ruokaketju-ruuan-matka-pellolta-poytaan/ravitsemus-ja-ruuan-valinta/kasvisruokavaliot
https://www.k-ruoka.fi/artikkelit/k-kaupassa/ruokatrendit-2020
https://www.k-ruoka.fi/artikkelit/k-kaupassa/ruokatrendit-2020
https://www.ruokavirasto.fi/teemat/terveytta-edistava-ruokavalio/ravitsemus--ja-ruokasuositukset/vegaaninen-ruokavalio/
https://www.ruokavirasto.fi/teemat/terveytta-edistava-ruokavalio/ravitsemus--ja-ruokasuositukset/vegaaninen-ruokavalio/
https://wwf.fi/tiedotteet/2018/06/tutkimus-suomalaisten-tietoisuus-ruoan-ymparistovaikutuksista-on-lisaantynyt-samoin-aikomus-suosia-kasvispainotteista-ruokavaliota/
https://wwf.fi/tiedotteet/2018/06/tutkimus-suomalaisten-tietoisuus-ruoan-ymparistovaikutuksista-on-lisaantynyt-samoin-aikomus-suosia-kasvispainotteista-ruokavaliota/
https://wwf.fi/tiedotteet/2018/06/tutkimus-suomalaisten-tietoisuus-ruoan-ymparistovaikutuksista-on-lisaantynyt-samoin-aikomus-suosia-kasvispainotteista-ruokavaliota/
https://www.fsd.tuni.fi/fi/tietoarkisto/julkaisut/kvalimotv.pdf
https://www.fsd.tuni.fi/fi/tietoarkisto/julkaisut/kvalimotv.pdf
https://www.fsd.tuni.fi/menetelmaopetus/kvali/viittausohje.html%5bviitattu:26.2.2021
https://www.fsd.tuni.fi/menetelmaopetus/kvali/viittausohje.html%5bviitattu:26.2.2021
https://yle.fi/uutiset/3-10008646

56

Suveri, L. s.a. Vegaaniliitto. Kasvissyonti ja ymparistd. WWW-dokumentti.
Saatavissa: https://vegaaniliitto.fi/tietoa/miksi-veganismi/ymparisto/ [viitattu:
20.9.2020].

Syo hyvaa. s.a. Miten korvaan lihan. WWW-dokumentti. Saatavissa:
https://syohyvaa.fi/miten-korvaan-lihan/ [viitattu 26.11.2020].

Syd hyvaa. s.a. Ymparistdystavallinen sydominen. WWW-dokumentti.
Saatavissa:http://syohyvaa.fi/lymparistoystavallinen-syominen-2/[viitattu
17.9.2020].

Tilastokeskus. 2006. Dityppioksidipaastét Suomessa (1000 t) muuttujina paas-
toluokka ja vuosi. WWW-dokumentti. Saatavissa: http://www.tilastokes-
kus.fi/til/khki/2006/khki_2006_2008-04-18_tau_004_fi.html[viitattu 20.9.2020].

Tilman, D., & Clark, M. 2014. Global diets link environmental sustainability and
human health. Nature 2014. [viitattu: 20.9.2020].

United Nations. 2014. Climate summit 2014. Press release. WWW-doku-
mentti. Saatavissa: https://www.un.org/climatechange/summit/wp-con-
tent/uploads/sites/2/2014/05/INDUSTRY-PR.pdflviitattu: 20.9.2020].

UNDP. 2006. Human Development Report 2006. UN-Water, FAO. (2007).
Coping with water scarcity. Challenge of the twenty-first century. [viitattu:
22.9.2020].

Vainio, J. 2017. Flexaajat lisaavat kasvisruoan kysyntaa. Aromilehti nro:7.
WWW-dokumentti. Paivitetty 8.9.2017. Saatavissa:https://aromilehti.fi/artikke-
lit/fleksaajat-lisaavat-kasvisruoan-kysyntaa/[viitattu 19.9.2020].

Vainio, J. 2019. Ammattikeittidissa kaivataan kasviproteiineja. Aromilehti
nro:7. WWW-dokumentti. Paivitetty 18.9.2019. Saatavissa:https://aro-
milehti.fi/artikkelit/ammattikeittioissa-kaivataan-kasviproteiineja/[viitattu
10.10.2020].

Vegaani. s.a. Miksi ryhtya vegaaniksi? WWW-dokumentti. Saatavissa:
https://vegaani.org/tietoa/miksi-vegaaniksi/[viitattu 11.9.2020].

Vegaanihaaste. s.a. Edullista vegaaniruokaa. WWW-dokumentti.
Saatavissa:https://vegaanihaaste.fi/edullista-vegaaniruokaalviitattu
2.10.2020].

Vegaanihaaste. s.a. Vegaanina kahviloissa ja ravintoloissa. WWW-doku-
mentti. Saatavissa:https://vegaanihaaste.fi/vegaanina-ravintoloissa-ja-kahvilo-
issa[viitattu 14.9.2020].

Vegaanihaaste. s.a. Vinkkeja monipuolisen ruokavalion koostamiseen. WWW-
dokumentti. Saatavissa:https://vegaanihaaste.fi/vinkkeja-monipuolisen-ruoka-
valion-koostamiseen|viitattu 17.9.2020].

Vegaaniliitto. 2020. Vegaaninen ruokapyramidi. WWW-dokumentti. Saata-
vissa: https://vegaaniliitto.fi/tietoa/ruokavalion-koostaminen/[viitattu 7.9.2020].


https://vegaaniliitto.fi/tietoa/miksi-veganismi/ymparisto/
https://syohyvaa.fi/miten-korvaan-lihan/
http://syohyvaa.fi/ymparistoystavallinen-syominen-2/
http://www.tilastokeskus.fi/til/khki/2006/khki_2006_2008-04-18_tau_004_fi.html%5bviitattu
http://www.tilastokeskus.fi/til/khki/2006/khki_2006_2008-04-18_tau_004_fi.html%5bviitattu
https://www.un.org/climatechange/summit/wp-content/uploads/sites/2/2014/05/INDUSTRY-PR.pdf%5bviitattu
https://www.un.org/climatechange/summit/wp-content/uploads/sites/2/2014/05/INDUSTRY-PR.pdf%5bviitattu
https://aromilehti.fi/artikkelit/fleksaajat-lisaavat-kasvisruoan-kysyntaa/
https://aromilehti.fi/artikkelit/fleksaajat-lisaavat-kasvisruoan-kysyntaa/
https://aromilehti.fi/artikkelit/ammattikeittioissa-kaivataan-kasviproteiineja/
https://aromilehti.fi/artikkelit/ammattikeittioissa-kaivataan-kasviproteiineja/
https://vegaani.org/tietoa/miksi-vegaaniksi/
https://vegaanihaaste.fi/edullista-vegaaniruokaa
https://vegaanihaaste.fi/vegaanina-ravintoloissa-ja-kahviloissa
https://vegaanihaaste.fi/vegaanina-ravintoloissa-ja-kahviloissa
https://vegaanihaaste.fi/vinkkeja-monipuolisen-ruokavalion-koostamiseen
https://vegaanihaaste.fi/vinkkeja-monipuolisen-ruokavalion-koostamiseen
https://vegaaniliitto.fi/tietoa/ruokavalion-koostaminen/%5bviitattu

57

Vegaaniliitto. 2017. Ruokavalion koostaminen. WWW-dokumentti. Paivitetty
27.3.2017. Saatavissa:https://vegaaniliitto.fi/tietoa/ruokavalion-koostami-
nen/[viitattu 7.9.2020].

Vegaaniliitto. s.a. Mita on vegaani? WWW-dokumentti. Saatavissa: https://ve-
gaaniliitto.fi/tietoa/mika-on-vegaani/[viitattu 12.9.2020].

Vegaaniruokavalion kulmakivet. s.a. Helsingin yliopiston Koulutus- ja kehitta-
mispalvelut. WWW-dokumentti. Saatavissa: https://kauppa.hyplus.hel-
sinki.fi/Vegaaniruokavalion-kulmakivet[viitattu:26.2.2021].

Vegan. s.a. How to Be Effective. WWW- dokumentti. Saatavissa:
https://www.vegan.com/activism/[viitattu 15.9.2020].

Veganfitness. 2018.Vegaanin lautasmalli. WWW-dokumentti. Paivitetty
21.11.2018. Saatavissa:https://www.veganfitness.fi/single-
post/2018/11/21/VVegaanin-lautasmalli[viitattu 8.10.2020].

Verne. s.a. Kysely ja haastattelumenetelmat. Saatavissa:
https://www.tut.fi/verne/tutkimusmenetelmat/kysely-ja-haastattelumenetel-
mat/[viitattu 16.10.2020].

Verne. s.a. Tiedon analysointi. WWW-dokumentti. Saatavissa:
https://www.tut.fi/verne/tutkimusmenetelmat/tiedon-analysointi/ [viitattu
11.11.2020].

Virtanen, S. 2019. Syédaan yhdessa: Ruokasuositukset lapsiperheille. WWW-
dokumentti. Saatavissa: https://www.julkari.fi/bitstream/han-
dle/10024/137459/URN_ISBN_978-952-343-254-3.pdf?sequence=1&isAllo-
wed=y [viitattu 31.3.2021].

Vahamiko, S. 2019. Kotimaista kasviproteiinia keittidihin. Elintarvike ja ter-
veys. Verkkopainos. Saatavissa: https://www.lehtiluukku.fi/lue/elintar-
vike_ja_terveys-lehti/5-2019/227135.html [viitattu 13.10.2020].


https://vegaaniliitto.fi/tietoa/ruokavalion-koostaminen/
https://vegaaniliitto.fi/tietoa/ruokavalion-koostaminen/
https://vegaaniliitto.fi/tietoa/mika-on-vegaani/
https://vegaaniliitto.fi/tietoa/mika-on-vegaani/
https://www.vegan.com/activism/
https://www.veganfitness.fi/single-post/2018/11/21/Vegaanin-lautasmalli
https://www.veganfitness.fi/single-post/2018/11/21/Vegaanin-lautasmalli
https://www.tut.fi/verne/tutkimusmenetelmat/kysely-ja-haastattelumenetelmat/%5bviitattu
https://www.tut.fi/verne/tutkimusmenetelmat/kysely-ja-haastattelumenetelmat/%5bviitattu
https://www.tut.fi/verne/tutkimusmenetelmat/tiedon-analysointi/
https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/137459/URN_ISBN_978-952-343-254-3.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/137459/URN_ISBN_978-952-343-254-3.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/137459/URN_ISBN_978-952-343-254-3.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://www.lehtiluukku.fi/lue/elintarvike_ja_terveys-lehti/5-2019/227135.html
https://www.lehtiluukku.fi/lue/elintarvike_ja_terveys-lehti/5-2019/227135.html

58
LITTEET
Liite1

Haastattelurunko

Tietoa ravitsemisyrityksesta

- Mika on ravintolanne liikeidea?

- Minkalainen asiakaskunta teilla on ravintolassanne talla hetkella ja min-

kalaista asiakaskuntaa tavoittelette?

Vegaaniruoan tarjoaminen ja sen tuomat haasteet

- Kuinka monta vegaanista ruoka-annosta teilla on tarjolla tai kuinka

moni tarjottavista annoksista on muunneltavissa myos vegaaniseksi?

- Onko teilla tarjolla vegaaninen vaihtoehto tai helposti vegaaniseksi

muunneltavissa oleva vaihtoehto jokaisesta ruoka-annos kategoriasta?

- Onko vegaaniset annokset tai vegaaniseksi muunneltavissa olevat an-

nokset merkitty ruokalistaan?

- Onko mainostaessa ravintolan ruokalistaa kerrottu myds mahdollisuu-

desta saada vegaanisia ruoka-annoksia?

- Kuinka usein vegaaniselle ruoalle on kysyntaa ravintolassanne?

- Kuinka monella keittiohenkilokuntanne tyotekijalla on osaamista vegaa-

niruoan suunnitteluun ja valmistukseen?
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- Kuinka hyvin henkilokuntanne tietda vegaaniruokavalioon kuulumatto-

mista raaka-aineista ja lisdaineista?

- Mita asioita koette haasteelliseksi vegaanisen ruoan tarjoamiselle ra-

vintolassanne?

Vegaaniruokatietoisuus ravintoloissa

- Mista olette saaneet tietonne veganismista ja mista olette I10ytaneet tai

miten olette ideoineet vegaaniset reseptit, joita teilla on kaytossa?

- Onko veganismista ja vegaanisen ruoan valmistamisesta saatavilla riit-

tavasti tietoa?

- Mista asioista toivoisitte viela lisaa tietoa? Haluatteko tietoa minkalai-
sista ruoista vegaanit pitavat, minkalaisia korvaavia raaka-aineita on
elainperaisille raaka-aineille vai enemman resepteja ruoan valmistuk-

seen?

- Onko olemassa jotain muuta tietoa, mita kaipaisitte vegaaniruokaan liit-

tyen?
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Liite2

Haastattelupyynto

Hei!

Olen 3. vuoden restonomiopiskelija Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulusta
ja teen opinnaytety6ta vegaaniruoan tarjoamisen tuomista haasteista ravinto-
loissa. Tutkimuksen tavoitteena on selvittaa, kokevatko ravitsemisyritykset ve-
gaaniruoan tarjoamisen yrityksissaan haasteelliseksi ja mita ovat mahdolliset

vegaaniruoan tuomat haasteet ravitsemisyritysten nakdokulmasta.

Etsin haastateltavia ravitsemisalan ammattilaisista, jotka osaisivat vastata ky-

symyksiin oman tyopaikkansa osalta.

Haastateltavat pysyvat anonyymeina ja tietoja kasitelldan luottamuksellisesti.
Haastattelu kestaa n. 5—-10 minuuttia ja jos mahdollista haastattelut nauhoite-
taan. Haastattelut tehdaan puhelimen valityksella ja ne on tarkoitus toteuttaa
viikoilla 49 ja 50.

Toivon, etta osallistuisitte haastatteluun ja nain tukisitte opinnaytetyoni etene-
mista. Vastauksen osallistumisesta voi lahettaa sahkopostiini:

sanna.laine86@Iuukku.com.

Ystavallisin terveisin Sanna Sadinmaa
sanna.laine86@Iuukku.com
P. 0407442389
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Sahkoinen ohjeistus/tietopankki ravintoloille

Onhjeistuksen tarkoituksena on auttaa Ioytamaan tarpeellista tietoa vegaani-

ruoan tarjoamiseen ravintoloissa: Tietoa veganismista, vegaanisia resepteja,

vegaaniset proteiinin lahteet ja vegaaniruokakoulutuksia. Taulukkoon on

koottu asiantuntevia verkkosivuja ja julkaisuja:

Tekija Verkkosivu ja sisalto

Vegaani.org Mita tarkoittaa vegaani ja siihen liittyvat termit? |
Vegaani.org

Vegaaniliitto Mika on vegaani? - Vegaaniliitto

Vegaaniliitto, Lotta Pelkonen

Ruokavalion koostaminen - Vegaaniliitto

Vegaanihaaste

Vinkkeja monipuolisen ruokavalion koostami-

seen (vegaanihaaste.fi)

lIImaston kestavaa kasvisruo-

kaa

Mita on vegaaninen ruoka? - limastokestava

kasvisruoka (ilmastoruoka.fi)

Ruokailo

Kokkikursseija ja ravitsemuksen asiantuntijapal-

veluja - Ruokailo

Helsingin yliopisto koulutus-

ja kehittamispalvelut

Vegaaniruokavalion kulmakivet (helsinki.fi)

Vegaanihaaste

Mista vegaani saa proteiinia? (vegaanihaaste.fi)

Vegaani.org Mista vegaani saa proteiinia? | Vegaani.org

Kespro Ideoita ravintoloiden vege- ja vegaanisen ruuan
tarjontaan — HoReCa-tukku Kespro

liImastoruoka Reseptit - Imastokestava kasvisruoka (ilmasto-

ruoka.fi)

Vegaanihaaste

Reseptipankki (vegaanihaaste.fi)

Eeva Koljonen & Merja YI6-

nen

URNISBN978-952-344-201-6.pdf (theseus.fi)

Vegaaniliitto

Reseptit - Vegaaniliitto



https://vegaani.org/tietoa/mita-tarkoittaa-vegaani/
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https://vegaaniliitto.fi/tietoa/mika-on-vegaani/
https://vegaaniliitto.fi/tietoa/ruokavalion-koostaminen/
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https://ilmastoruoka.fi/tietoa/vegaaninen-ruoka/
https://www.ruokailo.fi/
https://www.ruokailo.fi/
https://kauppa.hyplus.helsinki.fi/Vegaaniruokavalion-kulmakivet
https://vegaanihaaste.fi/mista-vegaani-saa-proteiinia
https://vegaani.org/ravintoaineet/mista-vegaani-saa-proteiinia/
https://www.kespro.com/ideat-ja-inspiraatiot/artikkelit/ideoita-ravintoloiden-vege-ja-vegaanisen-ruuan-tarjontaan
https://www.kespro.com/ideat-ja-inspiraatiot/artikkelit/ideoita-ravintoloiden-vege-ja-vegaanisen-ruuan-tarjontaan
https://ilmastoruoka.fi/
https://ilmastoruoka.fi/
https://vegaanihaaste.fi/reseptit
https://www.theseus.fi/bitstream/handle/10024/266409/URNISBN978-952-344-201-6.pdf?sequence=5&isAllowed=y
https://vegaaniliitto.fi/arki/reseptit/




