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Tissd produktityyppisessd opinndytetyossa luodaan kolmen viitkon lounaslista ravintola
Dylan Pinkille, joka on Pitdjinmiéessa sijaitseva Toothpicks and Honey Oy:n omistama
lounas- brunssi- ja tilausravintola. Lista suunnitellaan siten, etti komponentteja ja raa-
ka-aineita saadaan mahdollisimman hyvin hyotykaytettyi ja jatkojalostettua seuraavina
paivind. Niin pyritadn vihentimain ruoan valmistuksessa ja tarjoilussa syntyvin havi-
kin médrdad. Havikin minimoimisella on suotuisat vaikutukset ympiristéasioihin, ja li-
siksi se on kohtalaisen helppo tapa parantaa yrityksen tuottavuutta.

Tyon teoriaosuudessa kasitelldan yleisesti ravintolan yllapitokustannuksia, hivikkia,
ruokalistasuunnittelua ja sithen vaikuttavia tekijoitd, seka raaka-aineiden valintaan liitty-
via asioita. Empiriassa keskitytdan teoriaosuuden pohjalta sithen, miten ravintola Dylan
Pinkille suunniteltiin ja toteutettiin lounaslista, ja pohditaan uuden listan vaikutuksia

havikkiin.

Tyon tulokset kertovat, etta hyvilla suunnittelulla voidaan havikin mairad vihentaa
helposti. Tulosten tarkastelu osoittaa, ettd vuositasolla voitaisiin paisti 850 kiloa ny-
kyistd vihempidn valmistushavikkiin suunnittelemalla lounaslistat etukiteen. Ennen
titd opinndytetyotd lounaat suunniteltiin useimmiten edellisena paivina. Télléinkin toki
otettiin huomioon ettd hivikkid syntyisi vahian. Taman tyon perusteella on kuitenkin
kannattavampaa suunnitella listat etukiteen ja kiinnittda erityisen paljon huomiota tuot-
teiden valmistustapoihin.
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In Pitdjanmaki, Helsinki there is a restaurant called Dylan Pink. This restaurant is
owned by Toothpicks and Honey Oy and it serves lunch and brunch. In addition, pri-
vate parties take place there. In this product-type bachelot’s thesis a three-week lunch
menu is planned and executed at the restaurant. The menu is planned in a way that
makes it easy to use everything of an ingredient. This is to decrease the amount of loss
when preparing and serving the food. Reducing the food loss is not only good for en-
vironment but also a relatively easy way to improve the profitability of the company.

The theoretical part discusses the costs of restaurant maintenance, food loss, menu
planning and matters concerning ingredients. The empirical part of the thesis deals
with the actual menu planning and the execution of the menu in restaurant Dylan Pink.
This part also draws conclusion about the effect that the new menu had to food loss.

The results show that by efficient menu planning the amount of food loss can be ef-
fortlessly diminished. It is demonstrated that by planning the lunch menus in advance,
up to 850 kilos of food loss could be spared yearly. Before this thesis process was car-
ried out the lunches were normally planned just a day before. Also then the food loss
was a concern. According to this thesis however, it really is more profitable to plan the
menus in advance. Also the food production methods play a significant role when try-
ing to minimize food loss.
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loss, food, profitability, environment, organic waste
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Liite 1. Kolmen viikon lounaslista katsaus



1 Johdanto

Tassa produktityyppisessa opinnaytetyossa tehdain kolmen viikon lounaslista Ravintola
Dylan Pinkille. Ravintola sijaitsee Pitdjainmaessi ja sielld on 250 asiakaspaikkaa. Lou-
nasruokailijoita on piivittiin noin 250 -350. Toothpicks and Honey — nimisen osakeyh-
tion omistama ravintola on avattu vuoden 2011 syyskuussa. Lounastajat ovat pddasiassa
lihialueen toimistotyontekijoita, mutta my6s opiskelijoita kiy lounaalla paljon. Ravinto-
lassa jirjestetain lounaan lisaksi yksityistilaisuuksia, sekd sunnuntaisin tarjolla on bruns-
si. Tdssd tyossa keskitytddn kuitenkin lounaslistaan. Tyon tavoitteena on saada ravinto-

lassa syntyvan havikin maaraa pienennettya.

Suomessa ravintola-alalla ruokahivikkia syntyy vuodessa 75 - 85 miljoonaa kiloa. Maa-
ja elintarviketalouden tutkimuskeskuksen (jatkossa MTT) Foodspill- hankkeessa tutkit-
tiin syksylld 2010 Helsingissd, Vantaalla, Espoossa ja Tampereella 72 ravintolan tai ruo-
an tarjontapisteen havikkien mairai. Ravintoloissa syotavaksi tarkoitetusta ruoasta jopa
viidesosa pédtyy bioastioihin. Eniten havikkid syntyy linjastoruokailun tarjoilutihteista,
joita ei voida enda hyodyntia, mutta myos keittidissd ruoan valmistuksen yhteydessa
sekd ruokailijoiden lautastihteend. Téssé tyOssi kisitellddn lounasravintola Dylan Pin-
kid, jossa ruoka tarjoillaan noutopdydasta. Linjastotarjoilun hivikkid voidaan vihentid
mm. hyvilld suunnittelulla koskien reseptiikkaa ja annosten valmistamista seké esillepa-
noa. Tima on tirkead, koska ruokahivikistd johtuvat ymparistGhaitat ovat monissa
elintarviketuoteryhmissa selkedsti suuremmat kuin mitd vaikkapa pakkausten valmista-

misesta ja jitehuollosta aiheutuu. (MTT 2010. Foodspill.)

Tamin opinndytetyon tavoitteena on luoda ravintola Dylan Pinkille sellainen kolmen
viikon lounaslista, joka tyydyttda asiakkaiden tarpeet herkullisuudellaan ja monipuoli-
suudellaan. Lounaslistan tulee olla ravintolalle kannattava, eli raaka-aineiden pitia olla
suhteellisen edullisia. My6s tyontekijakustannukset ja tybtuntien méidrd / piivi tulee
ottaa huomioon. Kuitenkin perimmaisena ajatuksena on luoda lounaslista, jossa raaka-
aineiden ja ruokien kierto on sellainen, ettd lampimien ruokien havikki jad mahdolli-
simman pieneksi. Lounaslistaa suunnitellessa otetaan siis huomioon se, mihin ruokien

pohjia voidaan kayttaa, eli esimerkiksi yhden pdivin sienikeiton pohjasta tulee toisen



paivin sienikastike. Tdssa tulee kuitenkin ottaa huomioon se, etteivit samat raaka-

aineet toistu perakkdisind paivind ainakaan hairitsevissa maarin.

Ravintola Dylan Pinkissi tarjotaan lounaalla noutopdydasta paivittiin vaihtuvat kaksi
eri limminruoka vaihtoehtoa, keitto, seké runsas salaattipéyta, jossa on piivittiin noin
20 eri salaattia. Lisdksi keittiOstd on saatavilla Dylan Pink burger ja kasvisburger. Tdma
tyo rajataan koskemaan vain lampimiid ruokia seka keittoa. Paatokset lampimista ruoista
tehddin nykyisin ravintolassa usein vasta edellisend pdivind kun nihddin mitd pohjia
voitaisiin seuraavana paivana kayttad. Tehokkaalla suunnittelulla voitaisiin havikin maa-

raa kenties entisestaan vahentaa.

Tyon tietoperustassa kisitellidn ensin yleisesti ravintoloiden kustannusrakennetta, ja
syvemmin erityisesti ruoan raaka-ainekuluja seka havikkia. Teoriatietoon nojaten kay-
ddin timin jalkeen ldpi, miten ruoan raaka-ainekustannuksia voidaan vihentia erityi-

sesti havikin syntymisen minimoimisen avulla.

Taman jalkeen tyOssi kasitellddn ruokalistasuunnittelun periaatteita. Ensimmaiinen ky-
symys listaa laadittaessa tulisi aina olla ”’Mita asiakas haluaa?”. Tassakin ty6ssa lahde-
tadn siitd liikkeelle ja vasta sen jalkeen pohditaan tuottavuutta ravintolalle, raaka-
aineiden valintaa, ruoan ravinteikkuutta ja monipuolisuutta, erikoisruokavalioiden
huomioonottamista, seka sitd, miten kaytettavissa olevat laitteet ja tyGtuntien maara
vaikuttavat listasuunnitteluun. Lopulta kaikki kuitenkin liittyy ensimmaiseen kysymyk-
seen asiakkaan tarpeista, silld taloudellisesti kannattamaton ravintola sulkisi pian oven-

sa, eika asiakas niin ollen saisi mita haluaa.

Teoriaosuuden jilkeen ty6ssa keskitytdan itse tuotokseen eli lounaslistaan. Ensin kay-
déin ldpi, miten ammattiteorioita kiytinndssa toteutettiin suunnitteluvaiheessa, ja mi-
ten itse listan laatiminen 1dhti kayntiin. Taman jalkeen tyOssa kerrotaan kolmiviikkoises-
ta toteutusvaiheesta, ja sen mahdollisista haasteista tai onnistumisista. Lopuksi arvioi-
daan oliko lounaslista sopiva, ja oliko siita hyotya kannattavuuden nakokulmasta. Arvi-
oinnissa apuna kaytetdin ravintolassa vaakaa, jotta nahdain todelliset paivittdiset hivi-

kin kilomaarit verrattuna aikaisempaan.



Johtopiitoksissa pohditaan koko opinnidytetyén onnistumista, seki sitd mita olisi voitu
tehda toisin, ja missa sen sijaan onnistuttiin. Siind kootaan yhteen myo6s ajatelmat lou-
naslistasta, miten ammattiteoria tuki sen laatimista, sekd mitd oivalluksia tyon tekemisen

aikana tuli. Johtopéditokset kokoavat yhteen myos mahdolliset jatkotoimenpiteet seka

kokemukset.



2 Ravintolan yllipitokustannukset

Ravintolan ylldpitimiseen tarvittavat kulut voidaan jakaa kaikkein karkeimmin kahteen
osaan: kiinteisiin ja muuttuviin kuluihin. Kiinteisiin kuluihin luetaan kaikki sellaiset ku-
lut, jotka ovat kuukausittain samoja, tai joihin on ainakin hyvin vaikea vaikuttaa. Tallai-
sia ovat esimerkiksi vuokra, mahdolliset lainanlyhennykset ja vakuutusmaksut. Muuttu-
vat kulut taas saattavat nimensd mukaisesti vaihdella, ja nithin voidaan myds vaikuttaa.

Muuttuvia kuluja ovat esimerkiksi osa tyontekijakustannuksista, kuten palkat, seka raa-

ka-ainekustannukset. (Edelstein 2008, 238.)

Ravintolan pyorittimisessa on neljd suurta kustannuserid, joita on tirkedd osata hallita
kannattavan litketoiminnan yllapitdmiseksi. Usein suurin tai ainakin toiseksi suurin kus-
tannus syntyy ruoan raaka-ainekuluista. Tama tarkoittaa niitd aineksia, joita tarvitaan
ruokalistalla olevien annosten tuottamiseen. Tahin ryhmaéin saatetaan liittad myos esi-
merkiksi paperi- tai muovirasioita joithin ruokia voidaan pakata. (Miller, Hayes & Dop-

son 2002, 7.)

Toinen kustannuserd on juomatuotteet. Majoitus- ja ravitsemisalalla juomien kustan-
nuksista puhuttaessa tarkoitetaan yleensa alkoholipitoisia juomia. Maito, kahvi, mehu ja
muut alkoholittomat juomatuotteet taas merkitdin tavallisimman ruoan raaka-
ainekustannuksien puolelle. Drinkkeihin tarvittavat ainekset kuten hedelmit, mehut,

sooda jne. kuitenkin lasketaan paiasiassa juomakustannuksiin. (Miller ym. 2002, 7.)

Tyontekijakustannukset on usein suurin menoera ravintolalle. Tosin joissakin tapauk-
sissa tyontekijakustannukset saattavat tulla vasta toisena ruoan raaka-ainekulujen jal-
keen. Nama kulut kattavat kaikkien tyéntekijéiden kustannukset, joita ravintolan pyo-
rittimiseen tarvitaan, ja lisaksi vield kaikki verot ja maksut, joita yritys on velvollinen

maksamaan pitdessiaan tyontekijda listoillaan. (Miller ym. 2002, 7.)

Muut kustannukset pitavit sisallidn kaiken mika ei ole ruokaan, juomaan tai tyonteki-
jothin liittyvid kuluja. Téllaisia kuluja ovat vuokra, lasit, lautaset, padat ja pannut, ja

kaikki palvelut ja hyédykkeet. (Miller ym. 2002, 7-8.) Tdssad tyossa keskitytddn ruoan



raaka-ainekustannuksiin ja niiden vihentdmiseen. Erityisesti tdhdn pyritidn hdvikin mi-

nimoimisen kautta.

2.1 Ruoan hinta

Ruoan hintaindeksi mittaa globaalien hintojen kuukausittaisia vaihteluja. Indeksiin kuu-
luu 55 elintarviketta viidestd eri tuoteryhmistd. Maailmanlaajuisesti tarkasteltuna ruoan
hinta on reilusti yli tuplaantunut kymmenessa vuodessa. Hintaindeksi oli esimerkiksi
vuonna 2002 90, kun taas vuoden 2012 helmikuussa 215. (YK, 2012. Food and Agri-
cultue Organization of the United Nations. Fao food price index. 2012). Food and ag-
riculture Organization of the United Nationsin padjohtaja Jose Graziano da Silvan mu-
kaan elintarvikkeiden hinnat edelleen nousevat jopa kaksinkertaiseksi nykyiseen nihden

20 vuodessa, ellei asiaan puututa (Taloussanomat 2012.)

Ruoan hintaa ovat viime vuosina nostaneet huonot siadolosuhteet niilld alueilla joihin
maailman ruuantuotanto keskittyy. Lisaksi ruoan kysynta kehittyvissd maissa seka bio-
polttoaineen valmistuksen lisidntyminen vaikuttavat hintapaineisiin. Naiden kaltaiset
globaalit tekijit vaikuttavat my6s Suomen markkinoihin ja kotimaan elintarviketeolli-
suuden kustannuksiin. (Elintarviketeollisuusliitto, 2012. Miksi ruoan hinta nousee?).
Suomessa viljely on kalliimpaa pohjoisten sddolosuhteiden ja suurien tyontekijakustan-
nusten vuoksi. Lisdksi kotimaan tilakoot ovat pienempia kuin suurissa tuottajamaissa,
joka tietysti korottaa hintoja. My6s kuljetusten hinnat seka ruoan turvallisuutta varmis-
tavat toimenpiteet nostavat hintoja. (Elintarviketeollisuusliitto, 2012. Onko ruoka

Suomessa kalliimpaa kuin muualla?).

Jos Suomea verrataan muihin EU-maihin, on ruoan hinta taalld kolmanneksi tai neljan-
neksi korkein. Osaltaan sithen vaikuttaa ruoan arvonlisaverokanta, joka on EU-maissa
keskimairin seitseman prosentin luokkaa. Suomessa arvonlisavero on télld hetkelld 13
prosenttia, mutta sen nostamista 17 prosenttiin on kaavailtu. (MTV3, 2012. Ruoka on
Suomessa jo valmiiksi kallista.) Mikili ruoan hinta lasketaan ilman arvonlisiveroa, ruo-
ka onkin Suomessa hieman eurooppalaista keskitasoa halvempaa. Lisiksi ruoan hinta

on noussut Suomessa vahemmin kuin Euroopassa keskimairin. Vaikka Suomessa ku-



luttaja maksaa ruoasta enemman kuin keskiméirin Euroopassa, on ruoan osuus kotita-
louksien kulutusmenoista vain 12- 13 prosenttia hyvin tulotason takia. Osuus vaihtelee
Euroopassa 10- 25 prosentin vililla keskiarvon ollessa noin 13. (Elintarviketeollisuus-

liitto. Onko ruoka Suomessa kalliimpaa kuin muualla? 2012.)

Kuluttajatutkimuskeskuksen mukaan arvonlisiveron korotus kolmestatoista seitse-
miintoista prosenttiin nostaisi sindllddn ruoan hintaa noin kolme ja puoli prosenttia.
Kuitenkin korotuspaineet ruoan hinnalle ovat muutenkin kovat niin elintarviketeolli-
suuden kuin kaupankin puolella, ja hinnat tulevat nousemaan jo ilman veron nostamis-
ta. Paivittdistavarakauppayhdistyksen puheenjohtajan Osmo Laineen mukaan ruoka
uhkaa kallistua jopa yli 10 prosenttia, mikali verouudistus toteutuu. (MTV3, 2012. Ruo-

an hinta nousee Suomessa joka tapauksessa.)

2.2 Havikki

Hivikkiprosentilla tarkoitetaan sitd prosentuaalista osuutta, joka raaka-aineesta katoaa

kypsennyksen, kuorimisen, muotoilun, putsaamisen tai annospaloihin leikkaamisen

yhteydessa. (Miller ym. 2002, 79.)

Hivikilld voidaan tarkoittaa my6s ruokaa, joka joutuu asiakkaan lautaselta roskikseen
tai bioastiaan. Elintarvikeketjussa suurin ymparistovaikutus on ruoan tuotannolla. Nain
ollen esimerkiksi pakkauskdire on ymparistlle pienempi rasite kuin roskikseen joutuva
ruoka. Eniten ruokaa haaskataan kotitalouksissa ja toiseksi eniten ravintoloissa, sanoo
Maa- ja elintarviketalouden tutkimuskeskuksen MTT:n tutkimuspaillikké Juha-Matti

Katajajuuri. (Helsingin sanomat 2011.)

Seka ympariston ettd kustannusten kannalta ravintolalle on parempi, mitd vihemmin
jatettd syntyy. Erityisesti tima pitee ruokajitteeseen, silld ruoan pois heittiminen tuhlaa
valtavan mairin luonnonvaroja, energiaa, tyotd, seki kuljetuksista syntyviad paistojd,
mutta myOs rahaa. AmmattikeittiGissd eniten ruokajitettd syntyy ruokailutilanteessa.
Asiakkaat joko itse heittavit ruokaa pois tai jattavit sita, tai tarjoilussa tehdain virhear-

viointeja, esimerkiksi ruokaa laitetaan litkaa esille limpcohauteisiin.



My0s varastoinnissa ja valmistuksessa syntyy ruokajitetti, jota voidaan vihentdd puoli-
valmisteita kayttimalld. Kuitenkaan ne eivit vihenna ruoan koko elinkaaren aikaista

jitemadraa, vaan jite syntyy muualla ruoan jalostuksen atkana. (Ymparistopassi a. 2010).

Pitkalle jalostettujen raaka-aineiden ymparistokuormitus on suuri verrattuna vahin ka-
siteltyihin raaka-aineisiin. Karkeasti voidaan sanoa, ettd mitd enemmain tyévaiheita ja
laitteiden kaytt6d raaka-aine on vaatinut, sitd suurempi on sen ymparistokuormitus.
Jalostetummat tuotteet ovat myos kalliimpia, tosin ne saastavit ehka ammattikeittiéissa

tybaikaa seki syntyvin hivikin mairdd. (Ymparistopassi c. 2010).

Ammattikeittidissa ruokajitettd syntyy vaistimatta, ja ensiarvoisen tirkedd ympariston
kannalta olisikin lajitella huolellisesti bio- ja muut jatteet. Yleisesti raja sille, koska bio-
jatteitd on alettava lajitella, on 50 kg viikossa. Mikali biojite heitetddn kaatopaikalle se-
kajatteen kanssa, ruoan maditessd syntyy metaania, joka on erittdin haitallinen kasvi-

huonekaasu. (Ymparistépassi a. 2010).

Suomessa asumiseen ja litkenteeseen liittyvistd kasvihuonekaasupaistoistd puhutaan
paljon ja niihin pyritidn my6s puuttumaan. Kuitenkin maassamme yksittaisen henkilon
tuottamista kasvihuonekaasupiistoistd noin neljannes johtuu ravinnosta. Pdist6jen
vahentdmiseksi jokaisen tulisikin tarkastella sitd mitd sy, kuinka tuotettua ruoka on,
sen elinkaarta, mutta my6s ruoan heittdmista biojiteastiaan tai roskikseen.

(Ymparistopassi d. 2010).

2.3 Tapoja vihentiid hivikin syntymisti

Kun havikkia ja muuta jatettd pyritdidn vihentimain, sen mairan seuraamisesta voi olla
hyotyd. Lisdksi voidaan tarkastella jitehuollon kustannuksia ja niiden muutoksia. Hel-
singin seudun ymparistopalvelujen HSY:n suurkeittidille tarkoitetussa Fiksu vihentad
jatettd- tarkistuslistalle on listattu toimenpiteitd, jotka voivat auttaa vihentimain jattei-
den syntyd. Lautasjitteen vihentdmisen osalta sanotaan seuraavaa. Esillepanossa keho-
tetaan kiinnittdmaan huomiota ruokalajin yksinkertaisuuteen, selkeyteen sekd houkutte-

levuuteen. My0s yleinen siisteys on tirkedd. Lisaksi tulist huomioida, ettd ruokalajeista



on hyvit infot, jotta asiakkaat vilttyvit virhearvioinneilta. (Helsingin seudun ymparis-

topalvelut 2010. Fiksu vihentia jatetta. )

Ylijadneiden raaka-aineiden hyédyntiminen toisessa ruokalajissa tai seuraavina paivind
huomioidaan myos tissa tarkastuslistassa osana valmistushavikin vihentimisti. Mene-
kin seuraaminen ja arvioiminen auttavat tilausten teossa seka ruoanvalmistusprosessis-
sa. Tuoretuotteita ei tule hankkia litkaa, jotta kaikki raaka-aineet saataisiin kdytettya
ajoissa. My0s oikeanlaiset lampoétilat sailytyksessa, HACCP (Hazard analyziz critical
control points), seki first in first out — periaatteet tulee huomioida.

Kaikissa tyopisteissd on my6s oltava omat bioastiat, joka helpottaa oikeaa lajittelua.

(Helsingin seudun ymparistopalvelut 2010. Fiksu vahentaa jatetta. )

Nordenin Pohjoismaisen yhteistyén Ald heiti ruokaa roskiin- oppaassa neuvotaan, mi-
ten suurkeittiissd saadaan vihennettyd havikin médarda. Ruokahévikin vihentimiseksi
olisi my6s hyvi asettaa selkeit tavoitteet, ja osallistaa henkil6kuntaa kouluttamalla ja
motivoimalla havikin minimoimiseksi. Ruokalistaa laatiessa tulisi samalla myos miettia
hankintoja. My6s kylmididen, pakkasen ja kuivasiilytystilojen tuotteiden kirjanpidosta
voi olla hy6tya havikin vihentimisessa. Erityisen tirkead on myos varastoida ja sailyttda
tuotteet oikein, eli oikeissa limpétiloissa. First in first out (jatkossa fifo)— periaatteen
mukaisesti toimiminen on ensiarvoista. T4lld tarkoitetaan sitd, ettd ensin taloon tulleet
raaka-aineet myos kdytetdan ensin, silld ne ovat vanhimpia. Talla ehkaistadn raaka-
aineiden pilaantumista. Helppo tapa fifo- periaatteen noudattamiseen on varastoida
aina uusimmat raaka-aineet vanhempien taakse. Talloin keittiotyontekija ottaa auto-
maattisesti edessd olevan vanhimman tuotteen hyllyltd kisittelyyn. Ylimairdisen valmiin
ruoan voi pakastaa tai tyhjiopakata myohempaa kayttoa varten. Ruokalistat tulisi suun-
nitella siten ettd tuoreita elintarvikkeita kiytetdan useisiin eri ruokalajeihin. Myos seson-
gin huomioiminen on tirkedi, ja tuoreet tuotteet kannattaisi tilata mahdollisimman
my6hiisessi vaiheessa niiden pilaantumisen estimiseksi. (Norden. 2012. Ali heiti ruo-

kaa roskiin).



3 Ruokalistasuunnittelu

Onnistunut ruokalistasuunnittelu on epailematta yksi tirkeimmistd osa-alueista, joka
ravintolalla tulisi olla kunnossa. Listan tiytyy olla linjassa ravintolan konseptin kanssa ja
sitd laatiessa tirkein kysymys on: mité asiakas haluaa? Kuitenkin ruokalistalla on my6s
suuri merkitys ravintolan tuottavuuteen. Lyhyesti sanottuna ruokien pitdisi olla seka
suosittuja (asiakkaiden mieleen) etti tuottavia (ravintolan mieleen). (Ninemeier &

Hayes 2006, 173 -174.)

Menusuunnittelu on monitahoinen prosessi, silla se sisaltda useita muuttujia. Suunnitel-
lussa tulee ottaa huomioon muun muassa ruokamieltymykset, ravintoarvot, budjetti,

laitteisto, raaka-aineiden ostokaytinto ja tyoskentelymenetelmat. (Edelstein 2008, 287.)

Ruokalistan suunnittelussa on nelji tirkeda padkohtaa jotka tulisi ottaa huomioon ra-
vintolan litkeideasta riippumatta. Ensimmaiinen paikohdista on asiakkaat. Asiakkaiden
demografia, odotukset palvelukokemuksesta, seki syy syoda ulkona, ovat tirkeitd

suunnittelutyon kannalta. (Ninemeier & Hayes 2006, 180.)

Toinen kohta on tuotteiden laatu, jonka tulisi kohdata ravintolan vaatimukset. Maku,
koostumus, tekstuuri, muoto, ravinnearvot, ulkoniké, tuoksu seka laimpotila yhdessa
muodostavat laadun. Tdssd kohdassa mietitddn myo6s sitd, miten pitkille kisiteltyjd tuot-
teita tilataan. Esimerkiksi tarvitaanko esikisiteltyja raaka-aineita tai puolivalmisteita vai
tehdddnko kaikki itse, porkkanoiden kuorimisesta alkaen, ja miten se vaikuttaa laatuun.
Asiakkaiden laatuvaatimukset my6s muuttuvat, joten menusuunnittelu ja ruokalistan

uudistaminen on jatkuva prosessi. (Ninemeier & Hayes 2006, 180.)

Kolmas seikka on toiminnan rajallisuus. Tekijat jotka rajoittavat ravintolan kykya tuot-
taa ruokalajeja ovat keittio- sekd salihenkil6kunnan tieto- ja taitotaso, raaka-aineiden
saatavuus seka volyymivaatimukset. Lisidksi muut toiminnalliset seikat kuten asiakaspai-
kat, laitteet, viemardinti ja muuttuvat kulut vaikuttavat toiminnan rajallisuuteen. (Ni-

nemeier & Hayes 2006, 180-181.)



Taloudelliset pddmidrit on neljds padkohta menua suunniteltaessa. Yleinen lihestymis-
tapa monille ravintoloitsijoille on ”pitda huolta asiakkaista, ja raha-asiat pitavit huolta
itsestddn”. Budjetointi on kuitenkin tirkedd kun menua aletaan suunnitella. Kun tiede-
tadn hinta jonka asiakas on valmis ruoastaan maksamaan, on helpompi paittia, paljon-
ko raaka-ainekuluihin voidaan kayttad rahaa. Nama kulut on tiedettdvi ruokalistaa

suunniteltaessa. (Ninemeier & Hayes 2006, 181.)

3.1 Asiakkaat

Asiakkaiden demografinen jakauma on yksi tekiji, joka vaikuttaa sithen miti he ruoka-
listalta haluavat. Demografisilla tekijoilla tarkoitetaan ikda, sukupuolta, ammattia, etnis-
td alkuperii ja perhestatusta. Toinen tirked seikka on miettid miksi tai missé tilanteessa
asiakkaat valitsevat ravintolan, jonka listaa suunnitellaan. Sama henkil6 ei aina halua
syodd samantyyppistd ruokaa samassa ymparistossa. Joskus asiakas saattaa haluta syoda
nopeasti pikaruokalamaisessa ympiristossi, ja toisinaan taas juhlia elegantissa ravinto-
lassa. Joka tapauksessa asiakas on aina kiinnostunut hinta-laatusuhteesta valitessaan
kulloistakin ravintolaa. Lisdksi hdn punnitsee ravintoloita mahdollisen tulevan koke-
muksen mukaan, joka syntyy itse tuotteesta, eli ruoasta ja juomasta, seké palvelusta ja
ravintolan ilmapiiristd. On mahdotonta tarjota asiakkaalle listaa, joka tyydyttaisi kaikkia
kaikkina hetkini, mutta ravintolalle on elintidrkedd tunnistaa ne tekijit, jotka vaikuttavat

sen asiakkaiden toiveisiin ja tarpeisiin. (Ninemeier & Hayes 20006, 174.)

Asiakkaat haluavat rahoilleen vastinetta laadun ja sopivan annoskoon kautta. Kuitenkin
itse ruokaa arvioidaan useimmiten osana ruokailukokonaisuutta, johon kuuluvat myos

juomatuotteet, ymparisto ja palvelu. (Ninemeyer & Hayes 20006, 580).

Tarve kohtuuhintaisille ruokapalveluille on lisdantynyt, eivitka asiakkaat tule ravinto-
laan vain ruoan, juoman, tai ilmapiirin takia. Yksi tirked syy ravintolapalvelujen kayt-
toOn ovat sosiaaliset kontaktit. Suomessa valmistetaan ammattikeittidissa vuositasolla
810 miljoonaa ruoka-annosta, joka on paivittdin tarkasteltuna noin 2,2 miljoonaa an-
nosta. Ty6ssakdyvistd suomalaisista noin puolet sy6 lounaansa ammattikeittiéiden val-

mistamana. (Ympiristopassi d. 2010).
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3.2 Tuotteiden laatu ja turvallisuus

Laadulla tarkoitetaan palvelun ja tuotteen toteutumaa verrattuna odotettuun. Tuotteen

arvosta puhuttaessa taas kuvataan myyntihinnan suhdetta laatuun. (Ninemeyer & Hayes

2006, 197, 343)

Yleisesti tiedostettu fakta on ettd hyvilaatuinen ruoka ei mene koskaan muodista. Toi-
saalta, asiakkaiden maku ja mieltymykset muuttuvat. Riippumatta annoksista, on tarke-

a4 huolehtia siitd ettd ruoka on aina laadukasta. (Ninemeyer & Hayes 2000, 344.)

Ravintoloiden laatutaso on usein ennakkoon maaritelty johdossa. Aina kuitenkaan laa-
tuvaatimukset eivit kantaudu tyontekijéiden korviin, jolloin haluttua laatua on vaikea
ylldpitdd. Vastuu toivotun laadun ylldpitimisestd on johdolla, vaikkeivit padallikot ja ra-
vintoloitsijat voikaan olla aina paikalla. Tyontekijat on siis koulutettava siten, etta he
tietdvit mitd heiltd, seka tuotteilta ja palveluilta odotetaan. Tdmi on ravintola-alalla vali-
tettavan harvinaista. Kaikki tyontekijit, jotka vaikuttavat asiakkaan kokemukseen, toisin
sanoen jokainen tyontekija, tulisi kouluttaa ”talon tavoille”. Koulutuksen pitiisi olla
myos jatkuvaa, koska se auttaisi yllapitimain laatua ja lisidmaan asiakastyytyvaisyytta.
Lisiksi hyvin koulutettuja tyontekijoitd on helpompi johtaa, kuin huonommin koulutet-
tuja. Useimmat tyontekijit pitivit koulutussessioista ja haluavat onnistua ty6ssadn.
Koulutusta tarjoavat tydnantajat saavat nain siis my6s motivoituneempaa tyévoimaa

itselleen. (Ninemeyer & Hayes 20006, 345.)

Laadusta puhuttaessa toki my6s odotetaan ruoan olevan turvallista. Oikeanlaiset saily-
tykset, kasittelyt ja kypsennykset, sekéd asiantunteva henkilokunta pitivit tdstd huolen.
Lisiksi on kuitenkin oltava omavalvontasuunnitelma, johon on maaritelty HACCP (ha-
zard analyziz critical control points). Tama auttaa ymmartimain kriittisid pisteitd ruo-

anvalmistuksessa, sekd miten niitd voidaan vilttda. (Ninemeyer & Hayes 20006, 68.)
Tuotteita ja palveluita tulisi jatkuvasti mitata ja arvioida, jotta laatua voitaisiin yllapitai,

seka asiakastyytyvaisyyttd kasvattaa. l.aadunarviointi ja -valvonta ovat siis jatkuvia pro-

sesseja, joita pitdd todella johtaa.
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Laadun johtaminen on sen varmistamista, ettd kaikki tarvittava ty on tehty jotta arvi-
ointia, kehitysti ja parannusta voi tapahtua tuotteissa ja palveluissa. (Edelstein 2008,

267-366.)

3.3 Toiminnan rajallisuus

Tuottaakseen laadukasta ruokaa tulee tyontekijoilld olla vaadittavat laitteet keittiGssa.
Ruokalistaa suunniteltaessa tulee ottaa huomioon keittion varustelutaso seki aikarajoi-
tukset. Korkeaa laatua on vaikea yllipitad, mikali laitteet ja tyokalut ovat vajavaisia tai

tyontekijit eivit osaa kayttdad niitd. (Ninemeyer & Hayes 20006, 345.)

Laitteiden valinta tulee tehda huolella, silld vaiarinlainen varustelutaso voi koitua todel-
liseksi padnvaivaksi ja jopa rahan menetykseksi. Ravintolan litkeidea, tilat, henkilosto,
sekd tietysti tarjottava ruoka maarittavat sen, minkdlaisia laitteita tulee hankkia. (Katsi-

gris & Thomas 2009, 270.)

Mark Godwars, Strategic Restaurant Engineeringin puheenjohtaja Miamissa mairitteli
vuoden 2005 Foodservice Equipment and Supplies magazinessa kolme sddnt6a tuotta-
vuuden parantamiseksi laitteistoa ajatellen. Namaé saannot ovat: osta vain laitteet joita
todella tarvitset, varmista ettd laitteet ovat parhaat mahdolliset, varmista etti laitteita on
juuri niin paljon kuin tarvitset eikd yhtadn enempai. Naiden sadntojen avulla voidaan
optimoida ruoan valmistukseen kiytetty aika, energiatehokkuus, sekd lopputuloksen

laadukkuus. (Katsigris & Thomas 2009, 272.)

Laitteiston lisaksi toiminnan rajallisuuteen vaikuttavat tyontekijit. Paallikon yksi tar-
keimpii tehtdvid on auttaa tyontekijoitadan tulemaan yha paremmiksi tyossaan. Paillikon
tulee toimia niin valmentajana kuin konsulttinakin, ja kun ongelmia ilmenee, auttaa

tyontekijad padsemain niista yli. (Edelstein 2008, 105.)
Taitavat ja kiitettdvisti tyostddn suoriutuvat tyontekijit ovat ehdottomia ravintolan

tuottoa ja menestysta ajatellen. Johtaja joka nikee vaivaa tyon kuvaukseen ja suoritus-

ten mittaamiseen saattaa hyvinkin valttada monia ongelmia tyon toteutuksen ja ravinto-
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lan liikevaihdon osilta. Hyvit ja sopivat tyontekijat ovat kuin rakennusten perustus,
yvatja sop J p
joka sitten kannattelee seinia: asiakas- ja tyontekijatyytyvaisyytta, sekad kattoa, eli talou-

dellista tuottoa. (Edelstein 2008, 126-127.)

3.4 Taloudelliset paamadarat

Hinnat on suunniteltava siten ettd ne tismaivit ravintolan taloudellisten tavoitteiden
kanssa. Niiden tulee my6s tarjota arvoa asiakkaille ja niiden suunnittelun tulisi olla ai-
nakin jossakin méarin objektiivista jotta voitaisiin parjitd jatkuvasti kasvavassa kilpai-

lussa asiakkaista. (Ninemeyer & Hayes 2006, 196.)

Objektiivisella hinnoittelulla tarkoitetaan hinnoittelua joka perustuu tietoon, ei niinkdin
oletuksiin, kuten subjektiivisessa hinnoittelussa. Objektiivisesti hinnoiteltaessa kiyte-
tadn tuotteen raaka-ainehintoja niiden myyntihintojen mairittimiseen. Raaka-
ainehintoihin lisdtdan esimerkiksi tietty prosentuaalinen osuus joka kattaa ravintolan
yllapitokuluja ja tuottaa my6s voittoa. Aivan ndin helppoa ei hinnoittelu kuitenkaan ole:
on otettava huomioon muun muassa my6s volyymi, laitteisto, kysynti, hinnoittelupsy-
kologia seki kilpailijoiden hinnoittelu. Lisdksi myyntihinnoissa on oltava jonkinnakoi-
nen yhteneviisyys, silld asiakas el maksa vain ruoasta. Tehdessdin valinnan ensin ravin-
toloiden ja sitten ruokien valilld, asiakas maksaa ruoan lisdksi my6s palvelusta, tyOstd,
siisteydestd, seka kaikista ruokailukokemuksen tekijoista. Riippumatta siité, valitseeko
asiakas ruokalistan halvimman vai kalliimman tuotteen, on kokemuksen oltava sama,

vain annos muuttuu. (Ninemeyer & Hayes 2006, 198-199.)
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4 Raaka-aineiden valinta ja erityisruokavaliot

Tyypillinen ravintola tarvitsee useita satoja raaka-aineita varastoonsa. Koska raaka-
ainekulut ovat yleisesti noin kolmasosan ravintolan myynnista, on hyvin tarkead etta
ostot ovat hallittuja. Raaka-aineet tulisi tilata juuri oikeaan aikaan ja niitd pitda tilata tar-
peeksi, muttei kuitenkaan litkaa. Hinnan ja laadun on tdsmittivi ravintolan odotusten
kanssa. Mikali raaka-aineita esimerkiksi tilataan litkaa, eikd niitd saada kéytettyd, on sel-
vad ettd ne padtyvit lopulta bioastiaan. Tdmai vaikuttaa tietysti raaka-ainekustannuksia

korottavasti. (Ninemeyer & Hayes 20006, 314- 315.)

Sama vaikutus on raaka-aineiden vaarinlaisella siilytykselld. On kiinnitettiva huomiota
niin sdilytyslampaotiloihin, kuin first in — first out — systeemiin, eli ensiksi tulleet ja no-

peimmin vanhaksi menevit tuotteet kdytetddn ensin. (Ninemeyer — Hayes 20006, 324.)

Koska raaka-aineiden hinta on yksi suurimmista tai jopa suurin kustannuseri ravinto-
loille (Edelstein. 218), tulisi ruokalistaa suunniteltaessa kiinnittaa erityisti huomiota kay-
tettdvien raaka-aineiden valintaan. Lisdksi tulisi huomioida saatavuus sekd kustannus
joka vaaditaan valmiin tuotoksen aikaansaamiseksi, eli kiytinnossd sithen kuluvia tyo-

tunteja. Nama kaikki tekijat vaikuttavat ruoan tuottavuuteen. (Edelstein 2008, 216.)

Ruokalistaa suunniteltaessa tulisi kayttaa raaka-aineita niin, ettd niitd voidaan hyodyntaa
my0s seuraavien piivien ruoissa. Tama vihentdd jatemairad, kaikkia ymparistévaiku-
tuksia seka lisaa tuottavuutta ravintolalle. Kestavilld tavalla toteutetussa ruokalistassa
pairaaka-aineita kaytetadn monipuolisesti ja kasvisten kayttoa pyritaan lisiamaan, eldin-

perdisten raaka-aineiden kiytt6a taas vihentimidn. (Ympiristopassi b. 2010).

Suomessa laktoosi-intoleranssia eli maitosokerin sietohairioti esiintyy aikuisilla noin 17
prosentilla, joista suuri osa sietad vihalaktoosisia ruokatuotteita, kun jotkut taas vain
laktoosittomia. (Terveyskirjasto b. 2009.) Laktoosi-intolerantikoilla laktaasientsyymin

puutoksesta johtuen maitosokerin eli laktoosin pilkkoutuminen elimistdssd vihenee.
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Lehminmaidolle allerginen henkil taas ei siedd maidon valkuaisaineita, eli kaikkia mai-

totuotteita tulee valttad. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 2011. Fineli).

Keliakiaa sairastaa suomalaisista noin 0,5 — 1 % (Terveyskirjasto a. 2010.) Keliakia on
elinikdinen sairaus, jota hoidetaan gluteenittomalla ruokavaliolla. Se johtuu vehnin,
ohran ja rukiin sisaltimasta valkuaisaineesta, eli gluteenista, jota keliaakikon elimisté ei
siedd. Gluteeni aiheuttaa ohutsuolen limakalvon- ja suolinukan vaurioita. (Keliakialiitto

2011).

Suomessa kasvisruokavaliota noudattaa noin neljd prosenttia aikuisviestostd. Padkau-
punkiseudun joukkoruokailussa kuitenkin jopa 20 prosenttia asiakkaista ilmoittautuu
kasvisruokailijoiksi. Kasvisruokavalio on yleensid oma valinta perustuen esimerkiksi
eettisyyteen, ekologisuuteen tai terveydellisiin seikkoihin. Kyseessi ei siis ole mikdan

allergia tai sietohiiri6. (Herkkuammatti 2011).
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5 Lounaslistan suunnittelu ravintola Dylan Pinkille

Dylan Pink on Pitdjainmaessa sijaitseva 250-paikkainen lounasravintola. Sen omistaa
Toothpicks and Honey- niminen osakeyhtié. Yhtiélld on myds useita muita ravintoloi-
ta, kuten Fanny, Dylan, Dylan Caruzello sekia Funky burger, ja lisiksi Soupster catering.
Dylan Pink tarjoaa lounasta 7-9,50 euron hintaan joka arkipiiva ja lisiksi brunssia sun-
nuntaisin 15 eurolla. Kaikki ruoat burgereita lukuun ottamatta tarjoillaan noutopydas-
ta. Salaatteja on tarjolla 20 eri sorttia, lisaksi on paivittdin vaihtuva keitto seka kaksi eri
limminti ruokaa. Dylan Pinkin ajatuksena on tarjota tasokasta lounasruokaa etnisilld
vivahteilla. Paivittiinen asiakasmaari ravintolassa on noin 250-350. Lounastajat ovat
padsdantoisesti 1ahistolld tydskentelevid thmisid, seka lisdksi péivittdin kdy satakunta
opiskelijaa. Pitajinmaessa on paljon eri alojen yrityksid, mutta my6s useita lounasravin-
toloita, joten kilpailua on. Piivittiinen litkevaihto on 2500 — 3000 euroa riippuen lou-
nastajien maardstd. Tyontekijoitd ravintolassa on yleensé nelji, kaksi keittiossa ja kaksi

salissa. Vililla on tosin ollut vain kolme tyontekijaa paivittiin.

Taman opinnaytetyon produktiivinen osa oli luoda kolmen viikon lounaslista ravintola
Dylan Pinkille ja toteuttaa se kdytinnossa. Lista pyrittiin luomaan siten, ettd paivan
padtteeksi ruokahivikkid syntyisi mahdollisimman vihin. Sain ajatuksen ty6hon luon-
nollisesti tyopaikallani, miettiessani miten voitaisiin helposti pienentaa raaka-
ainekustannuksia ja lisiksi kuormittaa luontoa vihemmin. Olimme samassa tyOpaikassa
toisen kokin kanssa myos ennen kuin aloitimme Dylan Pinkissa, ja keskustelimme mo-
net kerrat siitd, miten vanhassa ty6paikassamme heitettiin helposti raaka-aineita ja ruo-
kia biojiteastiaan. Dylan Pinkissi taas pyrimme hy6tykayttimaian edellisten paivien
ruokien pohjia (kuten keittopohjia) seka tietysti kayttimaan mahdollisimman paljon
raaka-aineista, minimaalisella painohavioprosentilla. Tama oli erityisen tirkeaa, silla ky-
seessd on lounasravintola, jossa raaka-ainehintojen tiytyy pysya kurissa vield tarkemmin
kuin suureen ketjuun kuuluvassa a la carte- paikassa, jossa ennen tyoskentelimme. Toki
kyseessa on my6s tottumiskysymys, silla edellisessa tyopaikassamme kukaan ei varsinai-
sesti puuttunut havikkiasioihin. Uskoakseni hivikkiprosentin pienentamiselld olisi vuo-

sittain saatu tuhansien eurojen sddstot tissd edellisessd tyOpaikassa.
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Itseani tama havikin minimoiminen kiinnostaa erityisesti, koska mielestini ravintoloi-
den tulisi toimia entistd ymparistoystavillisemmin. Ruokahavikistd ymparistolle johtu-
vat haitat ovat usein suuremmat, kuin mita esimerkiksi pakkausten valmistamisesta ai-
heutuu. Ravintola-alalla Suomessa ruokahavikkia syntyykin vuodessa jopa 75-85 mil-
joonaa kiloa. (MTT 2010. Foodspill). Tiedon siitd, ettd hivikin vihentimiselld on ym-
paristolle suotuisten vaikutusten lisiksi my6s suuri taloudellinen arvo yritykselle, tulisi
ehdottomasti vaikuttaa keittiétyontekijoiden toimintaan. Monet ymparistoteot vaativat
ravintoloilta kenties rahallisia panostuksia tai erityista vaivannikoa, mutta havikkipro-
sentin pienentiminen painvastoin auttaa myos ravintolaa, eikd vaadi juurikaan ylimaa-
riistd vaivannikod, vaan ainoastaan sen, ettd asiaa ajatellaan ruokalistaa suunniteltaessa

ja raaka-ainetilausten tekemisen yhteydessa.

Dylan Pinkissé ruokalistoja ei varsinaisesti ole, vaan usein edellisend paivina paatetaan
mitd ruokaa seuraavana piivinid tehddin. Joskus seuraavan piivan ruokiin vaikuttaa se,
onko jotakin raaka-ainetta paljon tai onko kastikepohjaa jidnyt seuraavana paivina kay-
tettaviksi. Eli jo ennen titd opinndytetyota pyrimme kiinnittdmadan huomiota havikkiin.
Ylemmilti taholta kuului my0s viestid, ettd raaka-ainehintoja pitiisi saada pienennettya.
Halusin kokeilla, millainen vaikutus silld olisi, jos tekisin kolmen viikon lounaslistat
valmiiksi, ja keskittyisin erityisesti raaka-aineiden oikeanlaiseen kiertoon ja hyvaksikdyt-
toon. Niin koko viikon ruoat olisi mietitty siten, ettd esimerkiksi keitto- ja kastikepohjia
saataisiin edelleen hy6dynnettyi. Pyrin my6s siithen, ettd esimerkiksi kanakastikkeeseen
kanat lisitddn vasta siind vaiheessa, kun se lihtee keittiGsti salin puolelle noutopdytain.
Jos taas kananpalat olisi lisitty kastikkeeseen jo valmistusvaiheessa, ei kastiketta olisi
voitu endd hyodyntda. Eli kanat ja kastike kypsennettiin erillisissa astioissa ja yhdistettiin
vasta saliin vietdessa. Niin kanaa voidaan kypsentai oikea maira pikkubhiljaa, ja lisaksi
jaljelle jaanyt kastike voidaan jatkossa hyodyntaa. Taminkaltainen toiminta auttaa kun
ei tiedetd tarkalleen pdivittdin vaihtuvia asiakasmairid, jotka vaihtelevat jopa sadalla

hengella.

Yleensd Dylan Pinkissd seuraavan paivan ruoat vain kirjoitetaan lapulle, minkainlaista
reseptiikkaa ei noudateta. Me kokit saamme kéyttda luovuuttamme kunhan raaka-

ainehinnat pysyvit kurissa.
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Tistd syystd en ole my6dskidin tdssd opinndytetyGssd tehnyt reseptiikkaa, koska tiedin,
ettei sita kuitenkaan noudatettaisi, vaan ruoat tehtiisiin oman maun mukaisesti. Lisaksi
meitd kokkeja on keittidssd vain kaksi, ja tiedimme aika hyvin mité toinen tarkoittaa
vaikkapa tulisella paprikakeitolla. Ty6skentelemme kuitenkin tiiviisti ja esimerkiksi kei-
tot tehdddn samantyyppisesti sosekeitoiksi ldhes joka piivi, vain raaka-aineet ja maut
vaihtelevat. Reseptiikan sijaan olen pyrkinyt listassa osoittamaan miten minkakin paivan

raaka-aineita ja ruokien pohjia voidaan kayttda hyviksi jatkossa.

Jotta voitaisiin arvioida, olivatko havikkimairat pienempid lounaslistan toteutuksen
aikana kuin muuten, kirjasin ylos hivikkejd kiloméariisesti. Ennen lounaslistan toteu-
tusta kirjasin vitkon ajalta havikit kiloittain, ja lounaslistan aikana koko kolmelta viikol-

ta, joista voidaan laskea keskiarvot.

5.1 Suunnitteluvaihe

Lounasruokalistoja suunniteltaessa tulee ottaa huomioon useita seikkoja. Téirkein asia
mielestini on ettd asiakkaat tulevat syémaiin ja nauttivat ruoasta. Ilman asiakkaita ei
synny myoOskaan litkevoittoa, ja ravintola on pian nurin. Lisiksi tulee ottaa huomioon
ettd ruoka on ravintolan litkeidean mukaista, maukasta, ravitsevaa, vaihtelevaa, turvallis-
ta, ja ettd raaka-ainekustannukset pysyvat kurissa. Jotta ruoka ei olisi ravintolalle liian
kallista, pitda kaytettyjen raaka-aineiden olla edullisia. Havikkia ei saa syntya liikaa, ja
lisaksi ruokien on oltava sellaisia, ettei raaka-aineiden kisittelyyn ja ruokien valmistami-

seen kulu turhan paljon keittibtyotunteja.

Erityisruokavalioista yleisimmiit, laktoosi-intoleranssi seka kasvisruokavalio tai osittai-
nen kasvisruokavalio, ja lisiksi gluteeniton ruokavalio on otettu huomioon alusta asti
Dylan Pinkissa. Niin myos tita listaa suunnitellessa. Keitot ovat aina kasviskeittoja, ja
lisaksi kasvispadruokaa on tarjolla usein lihan lisaksi. Joka paiva ainakin toinen ruoista
on gluteeniton, ja usein my6s maidoton. Keitto on yhtd lukuun ottamatta gluteenitonta

ja lahes aina vihalaktoosinen tai laktoositon.
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Dylan Pinkissé oli kaksi kokkia tata listaa suunniteltaessa ja myos sen toteutuksen aika-
na. Toinen kokeista teki salaattipoytid, johon kuuluu piivittdin 20 eri salaattia, joista
puolet siséltaa lihaa tai kalaa ja toinen puoli on varattu kasvissalaateille. Toinen kokki
taas teki paivittdin limpimat ruoat. Eli kdytinnossa tima lounaslista piti suunnitella
siten, ettd yksi henkil6 pystyy paivittdin tekemain keiton ja molemmat laimpimait ruoat
valmiiksi kello 10.30 mennessi, jolloin ravintola avautuu ruokailijoille. T6ihin mentiin
kello 7-8, joten aikaa ruokien valmistukseen oli noin 2-3 tuntia. Tama asettaakin jo
ruoille sellaiset vaatimukset ettd niiden tulee olla melko yksinkertaisia, eikd raaka-
aineiden kisittelyyn saa kayttda paljoa aikaa. Osa raaka-aineista olikin siis pakasteita, ja
esimerkiksi juurekset usein valmiiksi kuorittuja ajan sdastimiseksi. Usein myds, jos toi-
nen limminruoka vaati paljon esimerkiksi vihannesten pilkkomista, tuli toisen olla yk-

sinkertaisempi ja nopeampi valmistaa.

Dylan Pinkin litkeidean mukaista on tarjota hieman erilaista lounasruokaa kuin mita
useimmissa paikoissa on. Esimerkiksi aasialaiset ja muut etniset maut ovat tervetulleita
Dylan Pinkin lounaslistalle. Lisiksi olen itse mieltynyt aasialaisiin, pohjois-afrikkalaisiin,
vilimerellisiin ja Karibian alueen makuihin. Pidin my6s mausteiden kaytostd ja etnisten
ruokien valmistamisesta. Pyrin listaa kirjoittaessa sithen, ettd useimpina paivina toinen
limpimisté ruoista olisi hieman tutumpi, kotiruokamaisempi vaihtoehto ja toinen ruoka
hieman eksoottisempi. Niin voidaan palvella sekd perinteisempien makujen ystavia,

kuin my6s niitd, jotka nauttivat mausteisemmista, etnisia vaikutteita saaneista ruoista.

Aloitin listan suunnittelun tekemalld ensin pelkin keittolistan. Syita sithen, etta kesitot
ovat padasiassa kasvissosekeittoja, on kaksi. Ensinnikin kasvis- ja juuressosekeittojen
valmistaminen on edullista. Toiseksi, tyon lomassa olimme huomanneet etta kasvis-

sosekeitot menevit parhaiten asiakkaille kaupaksi.

Suunnittelin ensin joka paiville vaihtelevat keitot, ja lisdksi pystyin miettimaan miten
saisin keittojen pohjia hyédynnettyi, ja mitkd ruoat sopisivat ndiden kanssa. Esimerkik-
si toisen vitkon maanantaina keitto oli peruna-purjokeitto, josta saatiin seuraavalle pai-
ville juuresmuusi, eli perunamuusiin lisattiin keittopohjaa ja juureksia. Keittojen ja nii-

den pohjien hy6tykiyton jialkeen mietin mitkd pairaaka-aineet sopisivat niille.
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Esimerkiksi tuon juuresmuusin kanssa tatjottiin haudutettua possunniskaa. Kun olin
miettinyt ndma ruoat, piti listaan lisitd vield ruokia, joissa pyrin sithen, ettd vaihtelua
olisi paivittdin, ja ettd kaksi samana péivani tarjottavaa ruokaa olisivat aika erityyppisid
(esim- ei kahta kermakastiketta). Niiden ruokien kohdalla pyrin myo6s vield miettimadn
mitka ruoat olisivat sellaisia, etti sitd osaa ruoasta, joka ei ole paitynyt tarjolle asti, voi-
taisiin vield kayttaa ja jatkojalostaa. Esimerkkina tdstd toisen viikon keskiviikon falafel
mausteisessa tomaattikastikkeessa, jonka tomaattikastike hyodynnettiin seuraavan pai-

van marokkolaisen kanan kastikkeessa.

Pyrin tekemidin nama hévikin vihentimissuunnitelmat ja toteutuksen siten, ettei olisi
asiakkaalle ilmiselvai, etta ”tuossa nyt on edellisen piivin keittopohja”. Vaikka nama
keittopohjan pelastamistoimenpiteet ovatkin tdysin turvallisia, ja ovat sekd ymparisto-
etta lompakkoystivillisia, tuntuu ihmisilld olevan kummallinen kasitys siitd, ettei edelli-
sen pdivin ruokia ja raaka-aineita voitaisi endd seuraavana paivini hyédyntdd. Ehka
asiakkaille tulee ajatus jostakin likaisesta pelisti, jossa ruokailijan lautaselle jidneet liha-
pullat kaavitaan takaisin kdytt6on keittiossa. Eihan kukaan heitd kotonakaan tehtya

porkkanakeittoa roskikseen, jollei kaikkea heti samana pdivini tule syotya.

5.2 Lounaslistan toteutus

Tehtyini lounaslistan kolmelle viikolle ja esimieheni hyviksyttyd sen, toteutimme listan
kaytinnossd Dylan Pinkissd 27.2. — 16.3.2012. Kaikki sujui hyvin, ja lista oli toimiva ja
ruoat maukkaita sekd tarpeeksi vaihtelevia. Tdni aikana kirjasin ylos hivikin mairin
paivien lopuksi. Huomasin kiinnittavani normaalia enemman huomiota sithen, etta
valmistustavat ja toiminta olisivat sen kaltaisia, ettei havikkia syntyisi liikaa. Esimerkiksi
loppupiivasta pyrin lisidmain ruokaa noutopdytaan maltillisesti, eli jos ei tulisi endd
montaa asiakasta, ei ruokaa myo6skiin jaisi paljoa yli noutopoytadn. Keittiossa ylijadneet
ruoat saatiin hyvan suunnittelun vuoksi kaytettya oikeastaan sataprosenttisesti seuraavi-

en paivien ruokien valmistukseen, eli siitd ettd asiaa oli etukiteen mietitty, oli selvasti

hyo6tya.
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Lounasruoat valmistettiin ottamalla huomioon laktoosi-intoleranssi, kasvisruokailijat,
sekd keliakia. Keitto valmistettiin paivittiin laktoosittomaksi ja gluteenittomaksi. Lisdksi
ainakin toinen limpimista ruoista oli maidoton ja gluteeniton. Suurustuksessa kaytettiin
maizenaa jauhojen sijasta, ellei ruoka sisiltinyt muutenkin gluteenia. Tama oli otettu
huomioon jo suunnitteluvaiheessa. Lisiksi kasvisruokien osuus tissa listassa on suuri
verrattuna keskiverto lounasravintolaan. Piivittiin oli tarjolla kasviskeitto ja valilla

my0s toinen ruoista oli kasvisvaihtoehto.

Ruoan turvallisuus otettiin huomioon prosessin aikana jatkuvasti. Jo asiakastiloihin paa-
tyneitd limpimia ruokia ei otettu endi talteen, vaan noutopOytiin jadneet ruoat padtyi-
vit paivan paitteeksi bioastiaan. Keittiossd seuraavia paivia varten siilytetty ruoka jaah-
dytettiin nopeasti alle +6 asteeseen jadhdytyskaapissa ja sen jilkeen jadkaapissa. Alle +6
astetta on lampotila jolloin suurin osa mikrobeista ei lisidnny. Seuraavina paivind ruoka
taas kuumennettiin kauttaaltaan kiehuvan kuumaksi, jolloin useimmat taudinaiheutta-

jamikrobit kuolevat.

5.3 Tulosten arviointi ja jatkotoimenpiteet

Ennen timin opinnaytetyon produktia eli kolmen viikon lounaslistaa punnittiin viitkon
ajan hivikit. Lisiksi kolmen viikon aikana jolloin kdytimme tekemdéani listaa, punnit-
simme havikit jokaisen paivan lopuksi. Keskimaariinen havikki ennen listaa oli keiton
osalta 3 kiloa kun taas limpimien ruokien osalta 8 kiloa. Tama ei toki ole paljon, mutta
kolmen viikon aikana jolloin suunnittelemani lista oli kdytossa, saatiin hivikkejd edel-
leen pienennettya. Keiton keskimairiainen havikki oli 1,8 kiloa kun taas limpimien ruo-
kien 6 kiloa (Kuvio 1). Erot eivit paita huimaa, koska jo lihtotilanne oli melko hyva.
Kuitenkin huomattavaa positiivista kehitysta on, mikali havikkien kilomaaraa lasketaan
esimerkiksi kuukausi-, ja vuositasolla. Jos ajatellaan ettd kuukaudessa ravintola olisi auki
22 paivai, tulee havikkien eroksi keitoissa 26,4 kiloa ja lampimien ruokien osalta 44
kiloa. Jos ajatellaan ettd vuodessa on 12 kuukautta jolloin ollaan auki 22 paivia, keitto-
jen havikkisdasto vuositasolla olisi 3106,8 kiloa ja paaruokien havikkisadsto taas olisi 528

kiloa.
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Nimi ovat jo mittavia lukuja, ja tietysti tuottavuuden kannalta olisi siis tarpeellista ryh-
tyd toimenpiteisiin, jotta timankaltaiset sadstot saataisiin aikaan jatkuvasti, ei vain ta-

min kolmen viikon aikana, jolloin testasin omaa lounaslistaani.
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Kuviol. Paivittaisten havikkien vaihtelu kiloittain.

Totesinkin jo atkaisemmin, etta tillaiset sadstOt saataisiin aikaan melko vahilld vaivalla
than vuositasolla. Hivikin pienentiminen vaatisi jatkuvaa lounaslistasuunnittelua esi-
merkiksi kuukausitasolla neljaksi vitkoksi eteenpain. Kyseessa voisi toki olla ainakin
osittain kiertdvi lounaslista, joten py6ria ei tarvitsisi keksid neljan viikon vilein uudes-
taan. Makuja ja komponentteja vaihtamalla voisi listaa helposti kuukausittain hieman
muokata uudenlaiseksi, jotteivat asiakkaat tai kokit tylsistyisi ruokiin. Listasuunnittelun
lisaksi olisi havikkien mddrdd syytd seurata paivittdin, ja vaikkapa ihan silmamaariisesti
merkata seinalla roikkuvalle lapulle paivin havikit. Kumpikaan niista toimenpiteista ei
ole kovinkaan paljon aikaa vievd. Enemmainkin se vaatisi, ettd joku ottaisi asian omak-
seen. Pienelld vaivalla voitaisiin siis saada tuntuvat sadstot vuositasolla. Lisiksi Dylan

Pink olisi entistd ympiristoystavillisempi ravintola.

5.4 Opinniytetyon prosessikuvaus

Saatuani idean tdhdn opinndytetyohon talvella 2011, esittelin idean esimichelleni, jonka

mielesta ajatus oli hyva.
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Juteltuamme hieman hinen, sekd opinnidytetyoni ohjaajan kanssa, kitjoitin johdannon
tahdn tychon. Se auttoi minua hahmottamaan mitd kaikkea haluan ja aion ty6ssini kisi-
telld. Etsin my6s tietoperustaa varten lihteitd. Lisdksi tein itse produktin eli lounaslistan
heti aluksi. Ryhdyin tekemiin lounaslistaa suunnittelemalla ensin keitot jokaiselle pai-
ville. Keittojen tuli olla edullisia kasviskeittoja, ja lisidksi sellaisia, ettd niiden pohjia voi-
taisiin helposti kayttda myo6s esimerkiksi kastikkeisiin tai maustettuun perunamuusiin.
Lisaksi naille viidelletoista paiville keittojen tuli olla tarpeeksi erilaisia jotteivit asiakkaat

kyllistyisi.

Saatuani keitot listalle, pddtin muut ruoat. Tamai olikin jo hiukan hankalampaa, silld
ruoat tuli suunnitella siten ettd havikkia syntyisi mahdollisimman vihin. Keiton lisdksi
paivittdin oli tarjolla kaksi eri limmintd ruokaa, joiden tuli olla keskenidin erityyppisid, ja
lisaksi piti olla 30 erilaista edullisesti ja helposti valmistettavaa ruokaa. Sain listan val-

miiksi kuitenkin parissa paivissi, ja esimieheni hyviksyi sen sellaisenaan.

Tamain jilkeen oli vuorossa itse lounaslistan toteutusjakso. Listan ruoat tuntuivat toi-
mivan hyvin, ja suunnitelmani hivikin pienentimiseksi selvisti auttoi. Kirjasin péivien
lopussa tuon kolmen viikon ajan ylés havikkien mairan, joka ilman tarkempaakin tar-

kastelua jo selvisti viheni. Mitadn ongelmia listan toteutuksessa ei oikeastaan ollutkaan.

Tana kolmen viikon aikana rupesin myos kirjoittamaan tietoperustaa tyohoni, silld olin
vihdoin 16ytinyt tarvittavat ldhteet. Lahteiden etsimisessd minulla olikin hieman ongel-
mia. En meinannut 10ytaa tarpeeksi aihettani koskevia lahteita. Esimerkiksi lounaslisto-
jen suunnitteluun en 16ytinyt oikein mitddn, joten oli kiytettiva yleisesti ruokalista-
suunnittelusta kertovia teoksia niiden soveltuvilta osin. Havikkiasioista 16ytyi tietoa
melko hyvin, padasiassa internetistd. Rajasin kirjoista 16ytyvia tietoa siten, ettd teos saisi
olla korkeintaan kymmenen vuotta vanha, mutta mielellddn toki uudempi. Internet-
lihteiden luonnollisesti tuli olla uudempia, toki jo siksikin, ettd internetistd 16ytyvit tie-
dot olivat pddasiassa uutisia ja muuta tietoa, joka vanhenee nopeasti. Vanhimmassa hy-
viksymassani Millerin, Hayesin ja Dopsonin vuonna 2002 kirjoittamassa Food and be-

verage cost control -teoksessa taas kasitellddn asioita, jotka eivit muutu aivan hetkessa.
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Ruokalistasuunnittelun ja menojen kontrolloinnin perusteet kuitenkin pysyvat melko
samankaltaisina vuodesta toiseen. Lisdksi annoin hyville kitjoille vahdn armoa vuosilu-
vun suhteen, koska teoksia joita voin opinnaytetyoni viiteperustassa kayttia ei tuntunut

kuitenkaan loputtomasti 16ytyvin.
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6 Johtopditokset

Timan opinnaytetyon tarkoituksena oli luoda lounaslista, jonka avulla ravintola Dylan
Pinkissa syntyvaa valmistus- ja tarjoiluhavikkia voitaisiin vahentda. Lisaksi haluttiin sel-
vittdd, voisiko entistd paremmalla suunnittelulla olla tosiaan vaikutusta hivikin maaraan,
vaikka tilanne oli jo aikaisemmin kohtalaisen hyvin hallinnassa. Havikin mairan vihen-
tamiselld pyrittiin padasiassa kustannussaastoihin seka ymparistoystavallisempaan toi-

mintaan jitemairan vihentimisen kautta.

Syntyvaa jaitemaaraa pyrittiin minimoimaan suunnittelemalla lounasruoat siten, etta
edellisten paivien komponentteja tai ruokien pohjia voitaisiin kayttaa ja jatkojalostaa
seuraavina paivind. Kdytinnossi timi toteutettiin suunnittelemalla etukiteen kolmeksi
viitkoksi lounaslista, jossa oli erityisesti otettu huomioon ruokien jatkojalostusmahdolli-
suudet. Ravintola Dylan Pinkin toimintamalleihin kuului aikaisemmin, ettd ruoat paa-

tettiin edellisend paivini.

Tdmain tyon Tulosten arviointi- ja jatkotoimenpiteet -osiossa kasiteltiin sitd, millaisia
vaikutuksia niilld toimenpiteilld oli. Keskimiirdinen erotus havikkien maarissa ei ollut
paivakohtaisesti paatahuimaava, silli jo ldhtotilanne oli melko hyva. Kuitenkin havikki-
en erotusta tarkasteltaessa kuukausi- ja vuositasolla huomattiin, ettd sddstojd saataisiin
aikaan huomattavasti, mikali timéankaltaista suunnitelmallista toimintaa jatkettaisiin.
Keiton ja limpimien ruokien yhteenlaskettu erotus havikkien mairissi edeltivdin tilan-

teeseen verrattuna olisi laskennallisesti vuositasolla noin 850 kiloa.

Tietysti on otettava huomioon, ettd ennen kolmen viikon lounaslistan aloitusta havik-
kejé tarkasteltiin vain yhden viikon ajan. Kolmen viikon listan ollessa toteutusvaiheessa
hivikkeja punnittiin péivittdin. Yhteensa nditd asioita seurattiin siis vain neljan viitkon
ajan. Lisaksi tulee muistaa, ettad kolmen viikon aikana on helppo vield pyrkia vihenti-
miéan havikkid, mutta saattaa toki olla, ettd pidemmalld aikavalilld el enad innostus riit-

taisikdan tihan asiaan paneutumiseen.
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Uskon kuitenkin, ettd kun nihdéin selvisti tulokset, my6s kiinnostus pysyy ylld. Lisdksi
se, ettd hivikkid saatiin nyt vihennettyd melko pienilld toimenpiteilld, kannustaisi var-

masti yrittimaan samaa jatkossakin.

Kolmen viikon aikana, jolloin tima lounaslista toteutettiin, paéstiin paivittidin mielestini
niin ldhelle nollahdvikkia, kuin vain on mahdollista noutop&ytiruokailussa. Syntyneet
havikit olivatkin lounaspoydissi, jossa oli toki loppuun asti oltava ruokaa, joka sitten
péivin piitteeksi heitettiin biojitteeseen. My0s keittoa tai kastiketta saattoi jaada keitti-
66n niin mitaton maira, ettei sitd ollut jarked sadstid seuraaville paiville. Kuitenkin
kaikki tarpeellinen saatiin kolmen viikon aikana todella hyvin talteen seuraavia paivia
varten. Tama osoittaa, ettd tehokkaalla suunnittelulla saadaan todella aikaan muutoksia,

jotka vaikuttavat niin tuottavuuteen, kuin ympirist6onkin positiivisella tavalla.

Suurimmat hivikkimaarit ravintola-alalla eivit kuitenkaan synny keittiossé, vaan asiak-
kaiden lautastihteend. Ongelmallisia ovat erityisesti noutopOytiruoka, silld usein asiak-
kaat ottavat enemmin kuin lopulta jaksavat syoda. Haasteena olisikin Dylan Pinkin
lisaksi yleisesti ravintola-alalla saada asiakkaat ottamaan ruokaa oikea miird noutopdy-
dastd. Uskon, ettd oikeanlaisella tiedonvalittamiselld siitd, miten jatemaira vaikuttaa
ymparistdoon, voitaisiin asiakkaiden toimintaa hieman ohjata. Moni ajattelee, ettd syo-
dessdan ’buffalounasta” tulee lautanen tiyttda koko rahan edestd, ja ruokaa tulee hel-
posti otettua enemman kuin on tarpeen. Lisdksi esimerkiksi juuri Dylan Pinkin salaatti-
poydissad on sortimentteja niin paljon (20 eri salaattia), ettd on vaikea valita mitd oikeas-
ti haluaa, ja helposti lautaselle tulee ladottua lihes jokaista salaattia hiukan - lopputulok-
sena valtava keko josta puolet paityy biojitteeseen. Kun salaattipoydin lisaksi on tarjol-
la viela keittoa ja kahta eri lammintd ruokaa, tulee todella helposti niin sanotusti syotya

silmilld ja otettua liikaa ruokaa.

Seuraavat haasteet siis Dylan Pinkissi olisi jatkaa suunnitelmallista lounaslistan laatimis-
ta, sekd saada asiakkaat tietoisiksi ruoan poisheittimisen ympiristovaikutuksista. Tama
voitaisiin saada aikaan esimerkiksi ystavallisilla tiedotteilla, jotka olisivat jokaisen tarjot-
timen paalld. Niin asiakas voisi sitten tehdi itse pdatoksen paljonko ruokaa ottaa, mutta

ainakin hanella olisi tieto siitd, millaisia vaikutuksia ruokahavikilla on.
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Johdanto

Tama lounaslista on suunniteltu kevittalvella 2011 ravintola Dylan Pinkille. Lista sisdltdd ruoat
kolmen viikon ajanjaksolle. Jokaiselle paivalle on suunniteltu keitto ja kaksi limminti ruokaa.
Listan tarkoituksena on saada ruoan valmistuksessa ja tarjoilussa syntyvan hivikin madra vi-
hennettyi. Tama saadaan toteutettua raaka-aineiden optimaalisella kierrolla ja uudelleenhy6dyn-

tamisella, seka jarkevilla tyoskentelytavoilla.

Tidssd opasteessa reseptit ovat suuntaa-antavia, joten maustamisessa ja mairissi voi kayttaa
omaa harkintakykya ja makua. Kuitenkin on tirkedd muistaa taloudellisuus ruokia valmistettaes-
sa. Jokaisesta ruokalajista 16ytyy ohjeistus, sekd sen jilkeen tummennetulla on merkitty miten

ruokaa voidaan jatkojalostaa tai hyodyntaa seuraavina paivina.

Ruokahavikin minimoimisella saadaan aikaan rahallista sddstod, joka parantaa yrityksen tuotta-
vuutta. Lisiksi havikin vihentimiselld on suotuisat vaikutukset ymparist6on, silla biojitettd syn-

tyy vihemman.

merkkien selitykset:
m — maidoton
1 — laktoositon
vl — vihilaktoosinen

g — gluteeniton



maanantai

tiistai

keskiviikko

torstai

perjantai

viikko 1
tomaatti-mozzarellakeitto (v, g)
kanaa red curry, riisi (m, g)

linssi-halloumipata, riisi (g)

curry-kukkakaalikeitto (1, g)
chili con carne, riisi (m, g)

tonnikalauunipasta

sitruksinen kasvissosekeitto (1, g)
aasialainen possukastike, riisi (m, g)

kanacouscous (m)

tulinen paprikakeitto (1, g)
lihapullat, sinappikastike, juures-perunamuusi (g)

rapu-kasviswokki (m)

mausteinen linssikeitto (m, g)
tomaatti-kasvisuunipasta

kanaa fried rice (m, g)

viikko 2
peruna-purjokeitto (I, g)
hirkaa kiinalaisittain, riisi (m, g)

uuniperuna tonnikalataytteelld (vl, g)

herkkusienikeitto
possunniskaa, juuresmuusia (vl, g)

tofu-kasvicurry, riisi (m)

tuorehernekeitto (1, g)
spaghetti bolognese (m)

falafel tomaattikastikkeessa, riisi (m, g)

porkkana-inkivéarikeitto (I, g)
lihamureke, sienikastike, peruna

marokkolainen kana, sitruscouscous (m)

valkopapukeitto (1, g)
possua, herne-perunamuusi (vl, )

kasvismoussaka (g)

viikko 3
tulinen maissi-cheddarkeitto (g)
lihaperunavuoka (1, g)

kasviswokki (m)

sipulikeitto (m, g)
mango-chilikanaa, riisi (vl, g)

makaronilaatikko (vl)

parsakaali-tuorejuustokeitto (vl, g)
pannupihvi, bbg-sipulikastike, kermaperuna (I)

turkkilainen ratatouille, riisi (g)

bataatti-chilikeitto (I, g)
kasvis-fetapasta (vI)

nakkikastike, lohkoperuna (1, g)

kikhernekeitto (1, g)
kermainen pyttipannu (1, g)

halloumi-juurespaistos (g), pipatjuuridippi




1 Viikko 1

maanantai

tomaatti-mozzarellakeitto (vl, g)

kuullota 6ljyssd suuressa kattilassa sipulia, valkosipulia ja chilid, voit my6s
lisatd hieman kanelia

lisdd tomaattimurskaa ja hieman vettd, sekd suolaa ja mustapippuria, keita
tunti tai kaksi

lisad lopussa sokeria, seki tarpeen mukaan viinietikkaa ja suolaa
pehmennai keitto mozzarellalla, aja tasaiseksi

tomaattikeiton pohjan voi kiyttdi seuraavan pdivin chiliin

kanaa red curry, riisi (m, g)

kuullota kattilassa sipulia, valkosipulia, chilid, sitruunaruohoa, red curry-
maustetahnaa ja currymaustetta

lisad vihanneksia kuten kesdkurpitsaa ja paprikaa(osa vihanneksista voi olla
pakasteita, esim. maissia)seka kaffirlimen lehtid

lisdd hieman vettd, keitd hetki ja lisdd kookosmaito/ kookoskerma ja kala-
kastiketta loraus

tarkista suola, sekd happamuus ja makeus, lisda tarvittaessa sitruunaa tai
limed tuomaan happamuutta

kypsenni kanat uunissa pakki kerrallaan, ja kaada kastiketta paille
kypsenni myos basmatiriisi pakki kerrallaan héivikin valttimiseksi

lisad lopuksi korianterisilppua ja tarjoa basmatiriisin kera

linssi-halloumipata, riisi (g)

keitd linssit kypsiksi suolalla maustetussa vedess, jadhdyta

kuullota padassa Oljyssi sipulia, porkkanaa ja kesidkurpitsaa

lisad mausteita, kuten chilid, valkosipulia, juustokuminaa, currya ja korian-
terinsiemenid, kuullota vield hetki mausteita jotta maut padsevit esiin
lisdd tomaattimurskaa ja suolaa ja mustapippuria ja anna kiehua hiljalleen
tarkista maut, lisad sitruunaa ja sokeria lopussa

tarjolle nostettaessa sekoita linssit, kastike seka pilkottu halloumijuusto,
tarjoa riisin kera

jos linssipataa jd4 sen voi pakastaa ja kiyttdi perjantain keitto



tiistai

curry-kukkakaalikeitto (1, g)

kuullota 6ljyssd padassa jauhettua currya, kuminaa, kurkumaa, sipulia ja
valkosipulia

lisad vettd, kukkakaalia ja perunaa seka suolaa

keita kunnes vihannekset ovat kypsia

soseuta, lisad sitruunamehua, tarkista maku, ja lisaa lopuksi vield kypsia
kukkakaalin kukintoja sekéd kermaa

kukkakaalikeiton pohja seuraavan piivin kasvissosekeittoon

chili con carne, riisi (m, g)

ruskista jauheliha kippipannussa

lisaa reilusti mausteita, kuten juustokuminaa, korianterinsiemenia, musta-
pippuria, chilid, sambal oelekia ja valkosipulia, seka lihaliemijauhetta
lisad joukkoon pakastettua sipulihaketta ja kypsenna hetki

notkista edellisen piivin keitolla, lisai tarvittaessa tomaattimurskaa, lisad
my6s kidneypapuja

tarkista suola, lisda sokeria lopussa

tarjoile korianterisilpun ja riisin kanssa

jos chilid jai, pakasta ja kdytd lihamurekkeeseen my6hemmin

tonnikalauunipasta

sekoita keskenddn pippurituorejuustoa, kermaa, vettd seki suolaa ja pippu-
ria

Oljyd 4-5 gn-astiaa ja lisda raakaa fusillipastaa seka tonnikalaa

kaada kerma-tuorejuustoseos paille, seka lisad haluamiasi vihanneksia (ku-
ten maissia, punasipulia ja paprikaa), sekoita huolellisesti

seos saa olla melko veteld, silld pasta imee paljon nestetté

halutessasi voit lisata seokseen voita tuomaan makua ja pehmeytta
kypsenna uunissa noin puoli tuntia valilld sekoittaen, lisid loppuvaiheessa
juustoraastetta pastan paille ja anna vield gratinoitua

anna vetdytya 5-10 minuuttia ennen tarjoilua

lisaa viela persilijasilppua pinnalle tuomaan hieman varia ja makua



keskiviikko

sitruksinen kasvissosekeitto (1, g)

kiechauta vetta kattilassa, lisda saatavilla olevia edullisia kasviksia ja juurek-
sia, esimerkiksi perunaa, lanttua, palsternakkaa, sipulia, porkkanaa ja pur-
joa, seka sitruunaruohoa

mausta suolalla ja mustapippurilla

lisad edellisen paivin keiton pohja

soseuta, lisad sitruunamehua ja hieman kermaa keiton mennessi tarjolle
sosekeiton pohjan voi kiyttid seuraavan piivin juures-
perunamuusiin

aasialainen possukastike, riisi (m, g)

aja tasaiseksi soijaa, vettd, valkosipulia, inkivairid, sambal oelekia, sweet
chilid, seka yksi iso purkki sailykeananasta

kypsenni kippipannulla possunsuikaleet 6ljyssi, lisaa sipulia ja paprikaa
lisad hieman lihaliemijauhetta, ja kaada péille soija-mausteseos, keitd hetki
hiljalleen kasaan ja anna makujen tasaantua

loppuvaiheessa lisad pakastettuja neulapapuja ja tarkista maku

tarjoa riisin kanssa

kypsenna riisi pakki kerrallaan havikin valttimiseksi

kanacouscous (m)

kypsenni couscous suolalla, kurkumalla, korianterijauheella, juustokumi-
nalla ja pippurilla maustetussa vedessa

pilko pieneksi punasipulia, paprikaa, kesakurpitsaa ja valkosipulia

sekoita kypsi couscous ja vihannekset, seka lisda hieman rusinaa ja kikher-
neitd, lisaa sitruunamehua ja tarkista vield maut

paista pakastekanakuutiot uunissa pakki kerrallaan, ja sekoita kypsat kanat
couscousin kanssa, tarjoile

jos couscous- vihannesta jaa keitt66n, eli se ei ole ollut tarjolla, sen
voi jatkojalostaa salaattipOytddn



torstai

tulinen paprikakeitto (1, g)

kuullota 6ljyssd padassa sipulia, paprikajauhetta, chilijauhetta ja valkosipu-
lia, seki lisda hieman myos savupaprikajauhetta

lisad pari purkkia tomaattimurskaa, seka vetti ja pakastepaprikaa, mausta
sambal oelekilla ja suolalla ja mustapippurilla

keitd kunnes maut ovat tasaantuneet, tarkista maut ja lisad sokeria, sitruu-
naa ja kermaa

paprikakeiton pohja voidaan kiyttdd seuraavan pdivin pastaan

lihapullat, sinappikastike, juures-perunamuusi (g)

valmista sinappikastike yksinkertaisesti sekoittamalla kermaa, sinappia,
hieman vettd, lihaliemijauhetta ja pippuria seka sokeria tarvittaessa
kypsenna pakastelihapullat pakki kerrallaan ja lisad kastike, limmita vield
hetki uunissa ja tarjoile

valmista juuresperunamuusi pakasteperunamuusista, lisdd voita ja maitoa,

seka sosekeiton pohjaa antamaan juureksista makua

rapu-kasviswokki (m)

kypsenni nuudelit suolalla maustetussa vedessa, huuhtele kylmalla vedelld
valmista mausteseos soijasta, mustapippurista, sitruunasta, sambal oelekis-
ta, sweet chilistd, inkivédarista ja valkosipulista

suikaloi kasviksia, kuten paprikaa ja sipulia, kiyta lisiksi pakastekasviksia,
esim. maissia ja neulapapuja / sokeriherneitd

kuullota kippipannussa vihanneksia, lisda nuudelit ja osa maustekastikkees-
ta, nostele pakkeihin

ennen tarjoilua sekoita sulatetut katkaravut ja nuudeli-kasvisseos ja kuu-
menna pakki kerrallaan uunissa, lisad ennen tarjolle menoa maustekastiket-

ta



perjantai

mausteinen linssikeitto (m, g)

kypsenna punaiset linssit ja jadhdyta

kuullota padassa porkkanaa, sipulia ja kesakurpitsaa

lisad valkosipulia, juustokuminaa, currya, kanelia, kurkumaa, chilii ja ko-
rianterinsiemenia sekd hiukan chilid

lisad tomaattimurskaa ja vettd, seki soijaa ja mustapippuria

lisdid maanantain linssikastike, mikali niitd on jaanyt

keitd, lisad sokeria lopussa, tarkista maut

lisad kypsat linssit ja tarjoile

tomaattinen kasvisuunipasta

leikkaa punasipulia, munakoisoa, kesiakurpitsaa, sekd porkkanaa ja kypsen-
né ne kattilassa tomaattimurskan, valkosipulin, suolan, sokerin ja musta-
pippurin kanssa, seki edellisen paivin keiton kanssa jos sitd on jaanyt
kypsenni pasta suolavedessi, huuhtele kylmalla vedelld

ennen tarjoilua sekoita pakeittain pastaa ja tomaattikastiketta, ripottele
pinnalle juustoraastetta

kuumenna vield uunissa hoyryavan kuumaksi niin ettd juusto gratinoi pas-

tan

kanaa fried rice (m, g)

kuullota kippipannussa sipulia, paprikaa ja muita haluamiasi vihanneksia
(my6s pakastevihannekset kayvit hyvin)

lisad mausteita kuten valkosipulia ja curryjauhetta, seka edellisilta paivilta
jaanytta riisia, paista

sekoita joukkoon vield kanakuutiot ja sitruunaa, mausta tarvittaessa lisad



2 Viikko 2

maanantai

peruna-purjokeitto (1, g)

keitd vettd isossa kattilassa, lisdd perunat, purjoa, suolaa ja mustapippuria,
sekd hieman kasvislienta

kun perunat ovat kypsyneet, soseuta ja lisdd hieman happoa, tarkista maut
ja lisaa kermaa

peruna-purjokeiton pohjan voi kiyttdi seuraavan pdivin muusiin

hirkai kiinalaisittain, riisi (m, g)

kuullota kippipannussa suikaloitua sipulia, paprikaa, purjoa seka kukkakaa-
lia

lisad kypsat pakastetut hirkasuikaleet, seka inkivaaria, valkosipulia ja chilia,
jatka kuullottamista

lisad joukkoon soijaa, tomaattimurskaa ja vettd, sekd mustapippuria ja tar-
vittaessa sweet chilia makeutta antamaan

keitd hiljalleen hetki kasaan, saosta tarvittaessa tilkalla maizenaa ja tarjoa
riisin kanssa

kypsenna riist pakki kerrallaan

uuniperuna tonnikalatiytteelld (vl, g)

valmista tonnikalatiyte sekoittamalla siilyketonnikalaa, tuorejuustoa, ruo-
hosipulia, pippuria, sinappia ja suolaa

kypsenna uuniperunat ja tarjoile

sdilytd uuniperunoiden tiyte kylmaissi, jotta ylijdidneen tdytteen voi
jatkojalostaa salaatiksi



tiistai

herkkusienikeitto

kuullota padassa sipulia seki pilkottuja herkkusienia

kun neste on haihtunut, lisda voita ja jauhoja, molempia noin 70 grammaa
nestelitraa kohden, sekoittele hetki

lisaa vettd hiljalleen, sekd mustapippuria ja suolaa, ja anna kiehua ainakin
noin 20 minuuttia

lisad lopussa kermaa ja ruohosipulia, tarkista maut

herkkusienikeiton pohjan voi kiyttda torstain sienikastikkeeseen

possunniskaa, juuresmuusia (vl, g)

valmista liemi possunniskalle: keitd vettd, tomaattimurskaa, rosmariinia,
valkosipulia, mustapippuria ja chilid seki lisdd hieman hunajaa lopussa
(liemi saa olla hyvin suolainen ja mausteinen, suolaa noin 7-8 % nesteen
maarasta)

puolita possunniskat ja ota nithin varit kippipannulla

kaada kuuma liemi possujen paille jotta ne jatkavat heti kypsymisti
kypsenni niskoja uunissa vahintdin pari tuntia

kun possut ovat ylikypsia ja liha irtoaa helposti, leikkaa niskat annospa-
loiksi, tarjoile

taman ruokalajin voi valmistaa mielelladn jo edellisend paivina ja jattda

matalalammolle uuniin hautumaan

tofu-kasvicurry, riisi (m)

leikkaa tofut kuutioiksi

kuullota kattilassa munakoisoa, sipulia, kesdkurpitsaa, porkkanaa, val-
kosipulia ja chilia

lisaa inkivaaria, currymaustetta seka currytahnaa (mieluiten punaista)
lisaa hieman vetta, sitruunaa sekd kookosmaitoa, tarkista maut

pyorittele tofut vehnijauho-suolaseoksessa ja uppopaista

tarjoa pakeissa kastike jonka paalla on rapeat tofun palat seké korianteria
lisaikkeend basmatiriisia

ylijddvin kasviscurryn voi porata ja hy6dyntia torstain keitossa



keskiviikko

tuorehernekeitto (1, g)

keitd vettd, lisda suolaa, sipulia ja perunaa

kun perunat ovat kypsia, lisad pakastetut herneet

aja tasaiseksi, lisda hieman kermaa ja tarkista maut
hernekeiton pohja perjantain herne-perunamuusiin

spaghetti bolognese (m)

ruskista jauheliha kippipannussa

lisaa pakastettua sipulihaketta ja porkkanakuutioita, valkosipulia ja hieman
sambal oelekia, seka lihaliemijauhetta, kuullota vield hetki

lisad joukkoon punaviinia, tomaattimurskaa, ja yrtteja kuten timjamia ja
rosmariinia, anna poreilla pannussa ja lisda tarvittaessa hieman vetta

lisdd lopussa sokeria ja tarkista maut

tarjoile suolavedessa keitetyn spagetin, sekd Parmesan-raasteen kera
kiytd bolognesen pohja seuraavan piivin lihamurekkeeseen

falafel mausteisessa tomaattikastikkeessa, riisi (m, g)

valmista kastike kuullottamalla sipulia, valkosipulia, chilid, paprikajauhetta,
korianterijauhetta ja juustokuminaa kattilassa

lisad tomaattimurskaa ja hiukan tomaattipyretta ja vettd, mausta suolalla ja
mustapippurilla, lisda tarvittaessa hiukan sambal oelekia ja lopussa sokeria
kypsenna pakastefalafelit uunissa ja kaada kuuma tomaattikastike niiden
paalle, tarjoile riisin kera

falafelin kastikkeen voi hyédyntdi seuraavan pdivin mausteiseen
marokkolaiseen kanaan

10



torstai

porkkana-inkiviirikeitto (1, g)

keitd vettd kattilassa, lisdd porkkanat sekd hiukan sipulia ja sitruunaruohoa
ja halutessasi perunaa

raasta joukkoon inkivairia, lisad suolaa ja hiukan mustapippuria

keita kypsiksi, poimi sitruunaruohot pois ja aja tasaiseksi

lisad hiukan sitruunamehua seka kermaa ennen tarjoilua

keiton pohja seuraavan piivin keittoon

lihamureke, sienikastike, peruna

turvota korppujauhoja vedessa, lisad viela makua suolalla ja pippurilla
lisdd edellisen paivin bolognese sekd jauhelihaa ja kananmunaa

muotoile potkyloiksi ja paista uunissa noin 30 minuuttia kunnes potké on
kauttaaltaan kypsi

limmita maanantain sienikeitto kattilassa, lisad vield sienia ja tarvittaessa
kylmai voi-vehnijauhoseosta jotta kastike sakenee, tarkista maku

leikkaa mureke annospaloiksi ja tarjoile sienikastikkeen ja keitettyjen peru-
noiden kera

ylijddvit perunat voi kdyttda seuraavan pdivin keittoon

- marokkolainen kana, sitruscouscous (m)

kuullota kattilassa sipulia ja porkkanaa, lisad korianterijauhetta, juustoku-
minaa, chilijauhetta, kanelia ja valkosipulia

lisaa tomaattimuskaa, suolaa, seki edellisen péivin falafelin kastike

lisad joukkoon kikherneiti ja rusinaa, seka silputtua minttua, tarkista maut
kypsenni couscous suolalla, kurkumalla ja sitruunalla maustetussa vedessa
kypsenni kana pakki kerrallaan ja kaada marokkolainen kastike kanan

paille, tarjoa couscousin kanssa

11



perjantai
valkopapukeitto (I, g)

- keitd vetta, lisad suolaa, seki edellisen pdivin perunat ja keitto
- lisad valkopapuja, soseuta, tarkista maut

- lisdd lopuksi vield kermaa ja hiukan kokonaisia valkopapuja

possun ulkofilettd, herne-perunamuusi (vl, g)

- keitd vettd, suolaa ja tomaattimurskaa sekid sweet chilid (kastike saa olla
hyvin suolainen, n 7 %)

- puolita ulkofileet ja ruskista ne kippipannulla rosmariinin ja valkosipulin
kanssa

- kaada neste possujen paille, kypsenna uunissa

- leikkaa possut annospaloiksi ja tarjoile kastikkeessa, muusin kanssa

- valmista herne perunamuusi pakastemuusista, voista ja maidosta, seki

keskiviikon hernekeitosta, lisid my6s kokonaisia pakasteherneita

kasvismoussaka (g)

- leikkaa munakoisot pituussuunnassa noin 1 cm paksuisiksi viipaleiksi ja
kypsenni niitd Oljyssd kippipannulla, mausta suolalla ja mustapippurilla

- sekoita soijarouhetta, tomaattimurskaa, kermaa, valkosipulia, hiukan chilia,
seki sokeria, suolaa ja mustapippuria

- lado voideltuihin gn-astioihin vuorotellen munakoisoa, tomaattista soija-
rouhetta seka viipaleperunaa

- paista uunissa ja gratinoit lopuksi juustoraasteella

12



3 Viikko 3

maanantai

tulinen maissi-cheddarkeitto (g)

kuullota valkosipulia, chilijauhetta, savupaprikajauhetta seka juustokumi-
naa Oljyss, lisda pilkottua sipulia

lisad vettd, ja kun vesi kiehuu, lisdd perunaa ja sambal oelekia, sekd suolaa
kun perunat ovat kypsia, lisid maissit ja soseuta

sulata cheddarjuusto keiton joukkoon, ja lisaa vield sitruunamehua, tarjoile
maissikeiton pohjan voi laittaa seuraavan pdivin mangokastikkee-

seen

lihaperunavuoka (1, g)

lado voideltuun gn-astiaan vuorotellen perunaviipaleita ja jauhelihaa
kaada piille reilusti lihalienta

kypsenna uunissa

kasviswokki (m)

sukaloi kasviksia kuten punasipulia, paprikaa ja porkkanaa

kuullota kippipannussa kasviksia ja lisad inkivairia, valkosipulia ja chilia,
jatka kuullotusta

lisad kypsennetyt nuudelit, mausta soijalla, sitruunalla ja sweet chililld
lisad lopussa papuja ja tofua

tarjoile sweet chili dipin kera
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tiistai

sipulikeitto (m, g)

ruskista suikaloitua sipulia 6ljyssi kattilassa, lisdd timjamia ja mustapippu-
ria seka hiukan paprikajauhetta

kun sipulit ovat hiukan saaneet viria, lisdd punaviinia, vettd, seka lihaliemi-
jauhetta ja lihabuljonkia

anna keiton kiehua ja makujen tasaantua

tarjoa krutonkien ja juustoraasteen kera

sipulikeiton pohja seuraavan piivin bbq-soosiin

mango-chilikanaa, riisi (vl, g)

kuullota kattilassa sipulia, valkosipulia, chilid, paprikajauhetta, korianteri-
jauhetta, juustokuminaa ja curryjauhetta

lisad hiukan vetta, keittele hetki kunnes maut tasaantuvat

lisad eedellisen paivan maissikeitto jos sitd on jadnyt

lisdd tuoretta paprikaa ja kidneypapuja

lisad joukkoon reilusti mangososetta, seka soijaa, sambal oelekia ja sitruu-
naa, anna kichahtaa, ja lisdd vield kookoskermaa

kypsenna kanat pakki kerrallaan uunissa, kaada kuuma kastike kanojen

paille ja tarjoa basmatiriisin kera

makaronilaatikko (vl)

ruskista kippipannulla jauheliha ja sipuli, lisad hieman valkosipulia, sambal
oclekia, lihaliemijauhetta ja mustapippuria sekd vahin suolaa

sekoita keskendan munia, maitoa, kermaa, suolaa ja pippuria

sekoita gn-astiassa muna-maito, jauheliha ja raaka makaroni

paista tunnin verran valilld sekoittaen ja lisdd lopussa juustoraaste
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keskiviikko

parsakaali-tuorejuustokeitto (vl, g)

kiehauta vesi, lisdd perunaa, sipulia, mustapippuria ja suolaa ja anna kiehua
lisad joukkoon parsakaalit, kiehauta ja aja keitto tasaiseksi

lisdd tuorejuusto seka kypsia parsakaalin kukintoja, tarkista maku

ylijadva keitto kasvis-fetapastaan

pannupihvi, bbq-sipulikastike, kermaperuna (1)

ruskista suikaloitua sipulia kattilassa 6ljy-voi seoksessa, lisda jauhoja ja an-
na jauhojenkin hiukan ruskistua

lisaa edelliseltd paivalta jaanyt sipulikeitto

lisad hieman vettd, sekd pippuria, barbequekastiketta, tomaattipyretta, to-
maattimurskaa, valkosipulia, sambal oelekia, seki sokeria ja suolaa tarpeen
mukaan, anna tekeytyd hetki

kypsenni jiiset pannupihvit uunissa pakki kerrallaan ja kaada paalle sipuli-
kastike

sekoita pakissa viipaleperunoiden kanssa kermaa, suolaa, mustapippuria ja
voita, kypsenna uunissa

bbg-sipulikastike seuraavan piivan nakkikastikkeen pohjaksi

ylijddvit pannupihvit perjantain pyttipannuun

turkkilainen ratatouille, riisi (g)

valmista ratatouille kippipannussa kuullottamalla runsaassa 6ljyssa rons-
keiksi paloiksi leikattuja munakoisoja, kesdkurpitsaa ja sipulia

lisad valkosipulia reilusti ja lisdksi yrtteja (esim. timjamia)

lisad tomaattimurskaa, suolaa ja mustapippuria, anna kiehua hiljalleen, lisad
lopuksi sokeria

siirrd ratatouille gn- astioihin, ripottele paalle reilusti juustoraastetta ja gra-
tinoi uunissa seki tarjoa riisin kanssa

ratatouillen loppu kasvis-fetapastaan
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torstai
bataatti-chilikeitto (1, g)

- keitd vetta, ja lisad suolaa seka sitruunaruohoa ja hiukan mustapippuria

- kuori ja pilko bataatit, lisdd ne keittoon, ja lisad samalla my0s sipulia ja
sambal oelekia

- anna bataattien kypsya, poimi sitruunaruohot pois ja aja sitten tasaiseksi

- lisdd kermaa ja sitruunaa ja tarkista maut

- keiton loput seuraavan piivin keittopohjaksi

kasvis-fetapasta (vl)

- kypsenna penne- tai fusillipastaa suolalla maustetussa vedessa

- pilko munakoisoa, kesakurpitsaa ja porkkanaa

- kuullota vihanneksia ja lisaa valkosipulia, suolaa ja mustapippuria

- sekoita pastan joukkoon kasvikset, seki edellisen paivin keiton pohja ja
ratatouille, lisda fetaa ja tarkista maut (voit lisata vield esim kermaa tai pes-
toa)

- kayta vield uunissa

nakkikastike, lohkoperuna (1, g)

- ruskista isossa kattilassa 6ljy-voiseoksessa sipulihaketta ja nakinpalasia

- lisdd joukkoon vehnijauhoja, ruskista hitaasti

- lisdd pikkuhiljaa joukkoon vettd, mausta lihaliemijauheella, suolalla ja mus-
tapippurilla

- lisad vield tomaattipyretté ja sinappia

- tarjoile lohkoperunoiden kera

- loput lohkoperunat seuraavan piivin kikhernekeittoon/ pyttipannuun

- nakkikastikkeen loput seuraavan piivian kermaiseen pyttipannuun
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perjantai

kikhernekeitto (1, )

kuullota sipulia kattilassa, lisad valkosipulia, hiukan paprikajauhetta, ko-
rianterijauhetta sekd juustokuminaa

lisdd vettd ja suolaa sekd hiukan mustapippuria

kun vesi on kiehuvaa lisda hiukan perunaa ja porkkanaa ja kypsenna
lisad edellisen paivin keiton loppu, kuumenna

lisaa kikherneita ja soseuta

mausta vield sitruunalla ja pehmenna kermalla

kermainen pyttipannu (1, g)

leikkaa pyttipannuun keskiviikolta jadneet pannupihvit, seki ota esiin nak-
kikastike

leikkaa sipulia ja tarvittaessa lisid makkaraa/nakkia

sekoita voideltuihin gn-pakkeihin kuutioitua perunaa, kuutioitua sipulia,
nakkikastiketta, pannupihvin murusia, sekd makkaraa

lisad kermaa, voita, suolaa, tomaattipyretta, sokeria ja sinappia

paista uunissa ja sekoittele valilla

tarjoa persilijahakkeen kanssa

halloumi-juurespaistos (g), piparjuuridippi

pilko saatavilla olevia juureksia ja vihanneksia, kuten porkkanaa, sipulia,
lanttua, palsternakkaa ja selleria

paista Oljy-voi seoksessa kippipannulla juureksia kunnes ne ovat saaneet
varia

laske hiukan lampétilaa, lisad suolaa ja mustapippuria ja anna juuresten
jatkaa kypsymistd, lisad yrtteja kuten timjamia ja rosmariinia seka tarvitta-
essa hiukan vetta, lisad reilusti hunajaa ja hiukan sitruunaa

leikkaa halloumit juuresten kypsyessa paloiksi ja sekoita ne loppuvaiheessa
juuresten kanssa

piparjuuridippiin voit kayttaa valmista piparjuurimurskaa tai raastaa itse, ja
sekoittaa majoneesin tai smetanan tai niiden seoksen kanssa, lisid myos
sitruunaa

tarjoa juures-halloumivuoka pakissa, ja leikkaa paalle vield tuoretta yrttia,
vaikka persilijaa

piparjuuridippi viereen omaan astiaan
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