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Maistuvaa ruokaa keliaakikolle -opinnaytetyo kasittelee sita, millaista glutee-
nitonta kasvisruokaa nykypaivana halutaan syoda. Keliakiaa sairastaa Suo-
messa Keliakialiiton mukaan yli 100 000 ihmista. Erilaiset kasvisruokavaliot ovat
yleistyneet ilmastonmuutoksen my6ta. Jokapaivaisiin valintoihin vaikuttavat eet-
tiset periaatteet, elainten oikeudet seka terveydelliset syyt. Tahan aiheeseen pu-
reudutaan kyselytutkimuksessa Maistuvaa ruokaa keliaakikolle. Kyselytutkimus
toteutettiin yhteistyossa Keliakialiiton kanssa.

Gluteenittomia kasvisruokia on tarjolla vain marginaalisesti kaupoissa, resepteja
on vahan tarjolla ja kasvisruoka koetaan mauttomaksi. Monet ovat tottuneet lap-
suudessaan tuttuun ruokaan. Enemmistolle kyselytutkimukseen vastaajista lihan
syominen on totuttu tapa. Harva oli kasvissyontia vastaan. Lihansyomista ei kui-
tenkaan tarvitse lopettaa kokonaan, mutta suomalaiset syovat liikkaa lihaa suosi-
tuksiin nahden. Tama ei ole kestavaa eika terveydelle hyodyksi. Kyseltytutkimuk-
sen pohjalta ja sen innoittamana syntyi Instagram-tili @maistuvaaruokaa. Tilin
avulla on mahdollista jakaa tietoa ja resepteja gluteenittomista kasvisruoista.
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The thesis “Tasty Food for Celiacs” delves into what kind of gluten-free vegetarian
food people want to eat nowadays. According to the Celiac Association, more
than 100,000 people suffer from celiac disease in Finland. Various vegetarian
diets have become more common because of the climate change. Everyday
choices are influenced also by ethical principles, animal rights and health rea-
sons. This topic is tackled in the survey of “Tasty Food for Celiacs”. The survey
was made in cooperation with the Celiac Association.

Gluten-free vegetarian dishes are only marginally available in stores. There are
a few recipes available but vegetarian food is often perceived as tasteless. Many
people are used to the food that they were familiar with in their childhood. Most
of the respondents eat meat as a habit, so they are not against eating plant-based
foods. However, people don’t have to stop eating meat completely, but Finns eat
too much meat compared to the recommendations. This is neither sustainable
nor beneficial to health. Based on the survey and inspired by it, the Instagram
account @maistuvaaruokaa was born. The account can help sharing information
and recipes about gluten-free vegetarian food.

Key words: celiac, gluten-free, vegetarian, vegan



SISALLYS

L L 17N I R 5
2 KELIAKIA JA ERILAISET KASVISRUOKAVALIOT ......ccoviiiiiiiiiieeeeene 6
2.1 Keliakia ja gluteeniton ruokavalio.................eeeeeiiiiiiiii, 6
2.2 Erilaiset kasvisruokavaliot..............ooooiiiiiii 7
2.3 Gluteenittoman ja kasvipohjaisen ruokavalion yhdistaminen.......... 8
3 KYSELYTUTKIMUS: MAISTUVAA RUOKAA KELIAAKIKOLLE......... 10
3.1 Kyselytutkimuksen toteutus ja tavoitteet.................cccooiiiiiiinnne. 10
3.2 Kyselytutkimuksen tulokset ja analysointi...............ccccccciiiiiiinnee. 11
3.3 Kyselytutkimuksen yhteenveto...........ccccooiiiiiiiiiiiiiiie 16
3.4 Gluteenittoman kasvisruoan kehittaminen....................cccviinneee. 17
3.5 JOhtOPAALOKSEL... .o 21
4 POHDINT A et eeeeaaaaaaeaeeeaaeaaanns 22
0 1 == R 23
NI = S SUPPR 25
Liite 1. Kyselytutkimus ..........cccoiiiiii e 25

Liite 2. Kyselytutkimuksen avoin vastaus ..............ccccoeeiiiiiiiiiiiiieenee. 29



1 JOHDANTO

Opinnaytety0 Maistuvaa ruokaa keliaakikolle pyrkii selvittamaan, millaista kasvis-
ruokaa gluteenitonta ruokavaliota noudattavat haluavat nykypaivana syoda. Kas-
visruokavaliot yleistyvat ja globalisaation myo6ta erilaiset ruokakulttuurit ovat 1a-
hempana meita kuin koskaan. Taman vuoksi myos keliaakikot haluavat erilaisia
vaihtoehtoja ruokavalioonsa. Kasvisruoan yleistyessa — niin ilmastonmuutoksen
kuin omien valintojen myo6ta, gluteenittoman kasvisruoan on maistuttava myos

hyvalta.

Teoriaosuudessa paneudutaan gluteenittoman ruokavalioon, mita keliakia tar-
koittaa seka miten keliakiaa hoidetaan. Raportissa kaydaan lapi myos erilaisia
kasvisruokavalioita seka vegaanista ruokavaliota. Kyselytutkimus Maistuvaa ruo-
kaa keliaakikolle tehtiin Forms-kyselyna Keliakialiiton Facebook sivuille
23.3.2022 — 8.4.2022. Kyselytutkimuksessa on yhteensa 10 kysymysta ja tutki-
mus tehtiin yhteistyossa Keliakialiiton kanssa. Heilla on kattavat Facebook-sivut,
joilla on yhteensa 9675 Facebook-seuraajaa. (Facebook: Keliakialiitto 2022). Tut-
kimuksen tarkoituksena on selvittaa, millaista gluteenitonta kasvisruokaa halu-
taan syoda, millaisia ruoka-aineita suositaan ja millaisia resepteja kaivattaisiin

maistuvan ruoan takaamiseksi.



2 KELIAKIA JA ERILAISET KASVISRUOKAVALIOT

2.1 Keliakia ja gluteeniton ruokavalio

Keliakia on suolistosairaus, jossa suolisto tulehtuu gluteenista. Gluteeni on val-
kuaisaine viljassa. Tulehduksen aiheuttavia viljoja ovat ruis, vehna ja ohra. Ra-
vintoaineet eivat paase imeytymaan kunnolla, silla gluteeni ohutsuolessa aiheut-
taa ohutsuolen suolinukan tuhoamisen. Keliakian oireet ovat moninaiset. Suo-
linukan tuhoutuessa on mahdollista saada vatsakipuja, turvotusta, ravinnonpuu-
tostiloja kuten anemia tai luuston haurastuminen. Keliakiaa voi olla myos ihoke-
liakiana, jolloin ihoon syntyy erilaisia ihottumia, nappyloita tai rakkuloita, kun keho
altistuu gluteenille. (Paganus & Voutilainen 2001,143.)

Keliakiaa hoidetaan gluteenittomalla ruokavaliolla. Gluteenitonta ruokavaliota on
noudatettava diagnoosin saatua koko loppuelama. Gluteenitonta ruokavaliota
noudattamalla suolinukka parantuu ajan myota. Jos ruokavalio kuitenkin sisaltaa
edes pienia maaria gluteenia, syntyy tulehdustila uudestaan, jolloin suolinukan
korjaantumiseen saattaa menna puolesta vuodesta kahteen vuoteen. Gluteenit-
tomaan ruokavalioon eivat sovellu ohra, vehna tai ruis. (Paganus & Voutilainen
2001,145.)

Gluteenittomat tuotteet on mahdollista 16ytaa hyllysta gluteenittoman tuotteen
merkin ansiosta. Merkki on koko Euroopassa kaytdossa ja merkin saaneita tuot-
teita on jo yli 23 000. Gluteenittomalla merkilla on standardit, joiden mukaan glu-

teenittomuus voidaan taata. (Gluteenittoman tuotteen merkki 2022.)
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KUVA 1. Gluteenittoman tuotteen merkki (Gluteenittoman tuotteen merkki 2022).



2.2 Erilaiset kasvisruokavaliot

Kasvissyonti tuli Suomeen 1800-luvun lopussa Ruotsista. Alkuperainen Kasvis-
syontiyhdistys rakentui vuonna 1908. Terveellisyytta pidettiin silloin erityisar-
vossa kasvisruokavaliota noudattaville. Kasvisruokaravintoloita tuli silloin myos
suurempiin kaupunkeihin, kuten Turkuun ja Helsinkiin. (Gould & Voutilainen
2009, 31.)

Kasvisruokavalioita on erilaisia ja nykypaivana syitd noudattaa ruokavaliota on
monia. Kasvisruokavalioiden noudattamisen yleisimmat syyt ovat terveellisyys,
ilmastonmuutoksen torjuminen seka elainten oikeudet. Kasvisruokavalion on to-
dettu helpottavan painonhallintaa seka se suojaa elintapasairauksilta. Kasviksilla
on erittain hyvat ravintoarvot, joiden avulla ne tuovat paiviin vireytta ja yllapitavat
terveytta. (Elorinne, Soisalo & Voutilainen 2019,19.) limastonmuutoksen vaikut-
tavat esimerkiksi Suomen kasvihuonekaasut, joista n. 13 % tulee maataloudesta.
Energiankulutus on kaikista suurinta karjataloudessa, silla elainten asumistilojen
[ammittdminen vie sahkda ympari vuoden. (Isomaki 2021, 224.) Australialaisen
filosofin Peter Singerin mukaan elaimille ei saa aiheuttaa karsimysta, silla ne ovat
kykenevia karsimaan. Suomessa ruoaksi teurastetaan vuosittain kymmenia mil-
joonia siipikarjaa seka sikoja, lampaita ja nautoja useita miljoonia. Tehotuotanto
on kestamatonta ja useat eldaimet joutuvat elamaan huonoissa olosuhteissa.
(Gould & Voutilainen 2009, 63.) Risto Isomaki kertoo kirjassaan "Ruoka, limasto
ja terveys”, ettd muuttamalla ruokavalion kasvispohjaisemmaksi on mahdollista

elaa pidempaan seka pitad maapallo terveena. (Isomaki 2021).

Kasvisruokavalioita on monen asteisia. Laktovegetaristi sy0 maitotuotteita kasvi-
kunnan tuotteiden lisaksi. Lakto-ovovegetaristi noudattaa ruokavaliota, jossa han
sy0 kasvikunnan tuotteiden ohella kananmunia seka maitotuotteita. (Gould &
Voutilainen 2009, 19.) Tama tarkoittaa, ettd monet leivonnaiset ja juustotuotteet
sopivat myoOs kasvisruokavalioon, jolloin vain kalat, punainen- seka vaalea liha
jaavat pois. Pescovegetaristin ruokavalioon kuuluu kasvikunnan tuotteet seka ka-
lat. (Gould & Voutilainen 2009, 22.)
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Veganismi tarkoittaa sita, etta ei kayta elainperaisia tuotteita tai ruokia. Tama
ruokavalio on kaikista kasvisruokavalioista tiukin ja se on enemmankin elaman-
tapa. Elainperaisia tuotteita ovat esimerkiksi villa, silkki seka nahka, mita vega-
nismissa ei suoda. Tassa ruokavaliossa ja elamantavassa on usein kyse elainten
oikeuksista seka siita, etta ilman elainperaisia tuotteita voi elaa yhta taytta ela-
maa kuin niiden kanssakin. Fennovegaaninen ruokavalio koostuu lahiruokana
tuotetuista kasvikunnan tuotteista. Heille suuressa roolissa ovat myos marjasta-
minen seka sienestaminen. Mita I1ahempaa tuotteet tulevat, sitd parempi. (Gould
& Voutilainen 2009, 21.) limastonmuutoksen torjuminen on myos yksi suurim-
mista syista noudattaa vegaanista ruokavaliota. (Gould & Voutilainen 2009, 21.)
Punaisen lihan (sika, nauta seka lammas) tuottaminen kuormittaa ilmastoa noin

nelinkertaisen maaran, mita kasvisruoat. (Ilmastoystavallinen ruoka n.d).

2.3 Gluteenittoman ja kasvipohjaisen ruokavalion yhdistaminen

Kasvipohjaisia ruokatuotteita on markkinoilla selkeasti enemman kuin muutama
vuosi sitten. Gluteenittomia kasvipohjaisia tuotteita 10ytyy myods paremmin. Ke-
liakialiitto on tehnyt listauksen tuotteista, joita on turvallista kayttaa. (Gluteenitto-
mia kasviproteiinituotteita 2021.)

Proteiinin korvaaminen kasvisruokavaliossa on usein isoin haaste. Kasvikunnan
tuotteista I0ytyy yleisesti paljon erilaisia vaihtoehtoja. Kasviksissa on vaihtoehtoja
proteiinille, kuten soijapavut tai harkapavut. Herneet, linssit seka erilaiset pahki-
nat sisaltavat myos runsaasti proteiinia, jolloin lihan korvaaminen on huomatta-
vasti helpompaa. (llmastoystavallinen ruoka n.d.) Maustaminen on myads erittain
tarked osa ruoanvalmistusta. Ruoat, joiden valmistus on nopeaa, kannattaa
ruoan antaa maustua n. 15 minuuttia, jolloin lopputuloksesta tulee maukkaampi.
Mausteet imeytyvat parhaiten muutamassa tunnissa, jos tekee kylmia ruokia.
(Meira 2020.)

Gluteenittomia kasvisruokatuotteita tekevat esimerkiksi Beanit, Jalotofu, Like-
Meat ja Beyond Meat. (Gluteenittomia kasviproteiinituotteita 2021). Beanit on
suomalainen harkapapua valmistava yritys. Harkapapua viljellaan Pohjanmaalla.

(Beanit n.d). Jalotofu on luomutofua tekeva yritys.
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Suosituin tuote on Jalotofu, jota 16ytyy mm. marinoituna tai kylmasavun makui-
sena. Jalotofun pakkauksessa on Keliakialiiton hyvaksyma gluteenittoman tuot-
teen merkinta. (Jalotofu n.d.)

Like Meat on erikoistunut tuotteisiin, jotka ovat lihan nakaisia lihankorvikkeita.
Tuotevalikoimassa on esimerkiksi kanalta nayttavaa korviketta Like Chicken Bi-
tes, jotka ovat valmistettu soijaproteiinitiivisteesta. (Like Meat 2022.) Beyond
Meatilla on keskitytty hampurilaispihveihin. Suosituin tuote on Beyond Burger. Ne
nayttavat ja ovat rakenteellisesti samankaltaisia kuin jauhelihapihvi. (Beyond Bur-
ger n.d.)
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3 KYSELYTUTKIMUS: MAISTUVAA RUOKAA KELIAAKIKOLLE

3.1 Kyselytutkimuksen toteutus ja tavoitteet

Opinnaytetyon tutkimusmenetelmana kaytin kvantitatiivista tutkimusmenetelmaa
eli maarallista tutkimusta. Tutkimusmenetelmaksi valikoitui kyselytutkimus. Kvan-
titatiivinen tutkimusmenetelma on esimerkiksi kyselylomake, jonka tarkoituksena
on saada ytimekkaita ja laadukkaita vastauksia. Kyselylomakkeen ulkoasun tay-
tyy olla selkea ja helppolukuinen, jotta mielenkiinto saadaan pysymaan ylla vas-
taajalle. (Aineistonhallinnan kasikirja n.d.) Tutkimusmenetelmana kaytin kysely-
tutkimusta, koska ihmisilla on erilaisia asenteita, arvoja ja rajoitteita ruokaan liit-
tyen. Kyselytutkimus laadittiin niin, ettd vastausvaihtoehtojen maaraa rajattiin mo-
nivalintakysymyksilla. Avoimet kysymykset muotoiltiin niin, etta ne olivat tarkasti
suunnattuja aiheeseen. Kyselytutkimuksen viimeinen kysymys oli avoin, jotta
saataisiin selville ihmisten henkilokohtaisia toiveita, miten gluteenitonta kasvis-
ruokaa voitaisiin kehittaa ja ideoida.

Halusin rajata tietyn kohderyhman, keliaakikot tai gluteenitonta ruokavaliota nou-
dattavat, joille tutkimus toteutetaan. Taman rajauksen avulla kohdistin kysymyk-
set niille, joille ruokarajoitteet ovat arkipaivaa ja jotka hyotyisivat tutkimustulok-
sista eniten. Tavoitteena oli saada 100 vastausta. Maistuvaa ruokaa keliaakikolle
-kyselytutkimus halusi selvittda millaista gluteenitonta kasvisruokaa nykypaivana
halutaan syoda. Tiivistettyna, kasvissyojan ruokavalio koostuu kasvikunnan tuot-
teista, eivatka sisalla lihaa tai kalaa. Vegaaninen ruokavalio koostuu myos kasvi-
kunnan tuotteista, mutta se ei sisalla lihaa, kalaa, munia, maitotuotteita eivatka
mitaan elainperaisia tuotteita. Kyselyn tutkimusaineisto kasiteltiin kokonaisuu-
tena tutkimuseettisin periaattein, eivatka yksittaiset vastaajat ole tunnistettavissa
aineistosta.
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Kyselytutkimus (Liite 1.) toteutettiin yhteistyossa Keliakialiiton Kehittamis- ja seu-
rantapaallikkd Sanna Arnalan kanssa. Kyselytutkimus laadittiin Keliakialiiton Fa-
cebook-sivuille Google Forms-kyselyn kautta, jossa siihen oli mahdollisuus vas-
tata 23.3.2022 — 8.4.2022 valisena aikana. Google Forms on verkkosivu, jonka
kautta voi luoda kyselyita ilmaiseksi. Kyselyyn voi vastata puhelimella, tabletilla
tai tietokoneelta. Tama tekee vastaamisesta nopeaa ja helppoa, silla se ei sido

paikkaan eika aikaan. (Google Forms n.d.)

Keliakialiitto on perustettu vuonna 1976 ja sen tavoitteena on auttaa ja edistaa
keliakiaa sairastavien, seka muiden gluteenitonta ruokavalioita tarvitsevien ihmis-
ten hyvinvointia. Keliakialiitto on potilasjarjesto, joka toimii valtakunnallisesti. Ke-
liakialiitto on aktiivinen jarjesto, joka tavoittelee tasapainoista ja hyvaa elamaa
keliaakikoille. Suomessa keliakiayhdistyksiin kuuluu yhteensa 21 000 jasenta ja
Keliakialiiton toimipaikka sijaitsee Tampereella. Puheenjohtajana toimii Sari
Tanus seka varapuheenjohtajana toimii Annikki Soudunsaari. Keliakialiiton teh-
tavana on tehda keliaakikoiden ja muiden gluteenitonta ruokavaliota noudatta-
vien ihmisten elamasta helpompaa. Kannustamalla, opettamalla ja tarjoamalla
tukea seka erilaisia palveluita tiedon antamiseksi. Keliakialiitto on my6s mukana
terveydenhuollossa. Keliakialiitto seuraa ja varmistaa, etta keliakiasta tiedetaan
ja, etta sen tunnistaminen helpottuisi. Keliakialiitto jakaa myds tietoa koko yhteis-
kuntaamme. (Keliakialiitto 2021.)

3.2 Kyselytutkimuksen tulokset ja analysointi

Kyselytutkimuksen ensimmaisena kysymyksena oli: Onko sinulla keliakia? Kyse-
lytutkimukseen vastaajista 102 (79 %) oli keliakia ja 27 (21 %) vastasi, etta heilla
ei ole keliakiaa. Tama tarkoittaa, etta kohdeyleiso kyselylle oli erinomainen, silla
se tavoitti suurimmaksi osaksi keliaakikot.
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® Vegaanista 6

@ sekaruokavaliota 68

@ Laktoositonta 25

@ Lakto-ovovegetaristista (sy0 maitotuotteita ja kananmunia) 12
@ Laktovegetaristista (sy6 maitotuotteita) 0

® Muu 18

KUVIO 1. Tutkimuskysymys 2. Minkalaista ruokavaliota noudatat gluteenittomuu-
den lisaksi?

Toisena kysymyksena oli: Minkalaista ruokavaliota noudatat gluteenittomuuden
lisdksi? Gluteenittomuuden lisdksi suurin osa (68) noudatti sekaruokavaliota ja
toiseksi suurin osa noudatti laktoositonta ruokavaliota (25). Sekaruokavalio on
kaikista yleisin ja kaikista vahiten oli laktovegetaristeja. Vegaaneja oli yhteensa
kuusi henkil6a ja kasvissyojista suurin osa oli lakto-ovovegetaristeja. Tama antaa
osviittaa siita, kuinka moni kyselyyn vastanneista noudattaa jo valmiiksi kasvis-

ruokavaliota.

Kolmantena tutkimuskysymyksena oli, jos tarjolla on kasvisruokaa tai liharuokaa,
kumman valitset? Vastauksista yhteensa 68 (53 %) valitsi kasvisruokavaihtoeh-
don, kun taas 61 (47 %) vastasi lihavaihtoehdon. Tama oli positiivinen yllatys,
silla suurin osa vastaajista oli toisen kysymyksen mukaan sekasydjia. Kasvis-
ruoka kiinnostaa ja jos tarjolla on kasvisvaihtoehto, se valitaan todennakoisem-

min.
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Maku ja ulkonaké liharuoissa on
parempi

Syon kasvispainotteisesti tai
kasvisruokaa

Pidan linasta

]
I
I

Terveydelliset ja eettiset syyt [ GG
I

Totuttu tapa

KUVIO 2. Tutkimuskysymys 4. Miksi valitsit kasvisvaihtoehdon tai lihavaihtoeh-
don?

Neljas kysymys on jatkokysymys kolmannelle kysymykselle. Miksi valitsit kasvis-
vaihtoehdon tai lihavaihtoehdon? Eniten vastauksia tuli syyksi terveydelliset ja
eettiset syyt, miksi he syovat kasvisruokaa.

Toiseksi eniten vastauksia tuli siita, ettd syo jo valmiiksi kasvispainotteisesti tai
kasvisruokaa. Totuttu tapa oli mielenkiintoisin, silla todella moni valitsi lihavaihto-
ehdon vain sen takia, etta siihen on totuttu. On helpompi valita ruokia, joita on
syonyt jo esimerkiksi lapsuudessa. Uudet ruoat mietityttavat ja on riskittomampi

valita jo valmiiksi tuttua ruokaa.

® 0 kertaa viikossa 12 (9 %)

© 1-2 kertaa viikossa 48 (37 %)

® 3-5 kertaa viikossa 40 (31 %)

® 6 kertaa tai enemman viikossa 29 (22 %)

KUVIO 3. Tutkimuskysymys 5. Kuinka usein syo6t kasvisruokaa?
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Viides kysymys keskittyi kasvisruoan syontiin viikkotasolla. Kasvisruokaa syotiin
eniten 1-2 kertaa viikossa ja vastanneita oli 48 (37 %). Toiseksi eniten kasvisruo-
kaa syotiin 3-5 kertaa viikossa, joista vastanneita oli 40 (31 %). Vahiten oli O ker-
taa viikossa vastanneita. Heita oli 12 ja koko osuudesta se oli 9 % ja 6 kertaa tai
enemman kasvisruokaa so6i 29 henkilda (22 %). Kasvisruokaa syddaan viela suh-
teellisen vahan viikkotasolla, mutta positiivista on, etta kasvisruokaa syoétiin kui-

tenkin enemman kuin O kertaa viikossa.

60

50
40
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2
| 11111

@ Herneproteiinirouhe (esim. Vegesun) 16

@ Harkapapu (esim. Harkis®) 60

@ Soijarouhe (esim. Vegesun) 47

@ Soijaproteiinipalat (esim. Tzay) 11

@ Gluteenittomat kauravalmisteet (esim. VALIO ODDLYGOOD®) 58
@ Tofu (esim. Jalotofu) 50

@ Sieniproteiini (esim. Quorn) 11

@ En mitaan naista 35

@ Muu 16

o

o

o

o

KUVIO 4. Tutkimuskysymys 6. Kaytatko seuraavia raaka-aineita ruoanvalmistuk-
sessa?

Kuudes kysymys: Kaytatké seuraavia raaka-aineita ruoanvalmistuksessa? Har-
kapapua (60), tofua (50) ja soijarouhetta (47) vastattiin eniten, ja ne ovatkin suo-
situimpia proteiinivalmisteita markkinoilla talla hetkella. Gluteenittomat kauraval-
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misteet saivat myos 58 vastausta. VALIO ODDLYGOOD® -tuotteet ovat suosit-
tuja, sillda ne ovat gluteenittomia ja vegaanisia. (Valio 2022). Vahiten vastattiin

sieniproteiini (11) ja soijaproteiinipalat (11).

Seitsemas kysymys: Millaisia lisukkeita sy6t? Peruna (120), riisi (113), glutee-
niton pasta (108) saivat eniten dania. Gluteenittomassa ruokavaliossa lisukkeet

eivat useinkaan ole suurin ongelma.

Eineksia
Kotiruokaa

Pastaruokia

Raikkaita ruokia esim. salaatit

Jalkiruokia

|
I
[

Maukkaita ruokia NN
I
I
I

En osaa sanoa

KUVIO 5. Tutkimuskysymys 8. Millaisia kasvisruokia toivoisit I6ytavasi gluteenit-
tomana?

Kyselytutkimuksen viimeiset kolme kysymysta olivat avoimia kysymyksia. Kah-
deksas kysymys paneutui siihen, millaista kasvisruokaa halutaan markkinoille.
Gluteenittomista kasvisruoista toivottiin eniten eineksia ja maukkaita ruokia.
My0s kotiruoat ja pastaruoat olivat listalla. Moni ei mydskaan osannut sanoa, mil-
laista ruokaa he haluaisivat. Mielenkiintoista on se, etta kasvisruokia halutaan,
mutta niiden epailldaan olevan usein mauttomia. Silla ihmiset toivovat maukkaita

ruokia.
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Ei ole

Muu

Keitot

Piirakat

Liharuoat

Kalaruuoat ja merenelavat
Salaatit

Laatikot

Wokit

Erilaiset pastaruoat

KUVIO 6. Tutkimuskysymys 9. Mika on sinun lempiruokasi?

Yhdeksantena kysymyksena oli, mika on sinun lempiruokasi? Eniten vastauksia
saivat erilaiset pastaruoat, kalaruoat ja merenelavat. Liharuoat saivat myos no-
statusta, mutta eivat niin suurta, kuin olisi voinut kuvitella. Vahiten vastauksia sai-
vat piirakat ja salaatit. Viimeisena kysymyksena toivoin palautetta ja ideoita glu-
teenittomasta kasvisruoasta. Tama avoin kysymys oli tarkoituksella viimeisena,
silla halusin heratella kyselytutkimukseen vastanneita miettimaan gluteenitonta
kasvisruokaa. (Liite 2.) Vastaukset olivat erittdin monipuolisia. Ideoita ja kehitys-
kohteita 10ytyi esimerkiksi siita, mista saisi resepteja gluteenittomaan kasvisruo-
kaan, missa ovat helpot ja hyvat kasvisruoat, seka miten kaytetaan mausteita ja
saadaan varikkyytta ruokaan.

3.3 Kyselytutkimuksen yhteenveto

Yhteensa vastaajia oli 129 ja keskimaarainen vastaamisaika oli 7 minuuttia.
Maistuvaa ruokaa keliaakikolle — kyselytutkimuksen avulla pyrittin saamaan sel-
ville, millaista gluteenitonta kasvisruokaa halutaan nykypaivana syoda. Tutkimus-
tulokset kertovat, etta gluteenitonta kasvisruokaa halutaan syoda. Liharuoan va-
linta on paaasiassa totuttu tapa, eli ei uskalleta tai haluta kokeilla uutta.
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Kasvisruokaa pidetaan usein mauttomana ja tylsana. Gluteenittomia- ja kasvis-
ruokaresepteja loytyy paljon erikseen. Gluteenittomia kasvisruokaresepteja I0y-
tyy kuitenkin huomattavasti vahemman, jolloin ajateltiin, etta se on vaikeaa. Kas-
visruokaa syotiin viikoittain, mika on positiivinen muutos. Lihaa sydodaan edelleen
Suomessa liikaa terveyssuosituksiin verraten. Suositeltu viikoittainen annos kyp-
salle punaiselle lihalle tai lihavalmisteille on enintaan 500 grammaa viikossa. Ai-
kuisten suosituksiin kuuluu myos kasvisten lisaaminen ruokavalioon. (Ruokavi-

rasto 2022.) Muutos tapahtuu pienin askelin.

3.4 Gluteenittoman kasvisruoan kehittaminen

Tutkimustulokset osoittivat selkeasti sen, ettd gluteenitonta kasvisruokaa halu-
taan syoda. Tietoa eika resepteja ole viela niin paljon saatavilla, etta ihmiset us-
kaltaisivat nousta omien tottumustensa ylapuolelle. Vanhoihin tapoihin on helppo
juuttua. Markkinoille tuodaan jatkuvasti lisda uusia kasvisvalmisteita, jotka hel-
pottavat ruokien tekemista kotona. Kasvisruoka voi olla osa omaa arkea, mutta
se ei tarkoita, etta lihansyonti pitaisi kokonaan loppua. Tarkeaa olisi, etta sita va-
hennettaisiin. Maukkaat ja erilaiset varikkaat ateriat ovat myos terveydelle hy-
vasta, jonka takia kasviksia olisi syyta hyodyntaa.

Instagram on sosiaalisen median applikaatio, jonka avulla on mahdollista jakaa
kuvia, ilmaista itseaan ja kasvattaa omaa brandia. (Instagram n.d). Gluteenitto-
mia resepteja l10ytyy Instagram-tililta @gluteenitonta, joka on perehtynyt glutee-
nittomaan leivontaan seka luo inspiraatiota gluteenittomaan ruokavalioon. (@glu-
teenitonta 2022). Vegaanisia resepteja l10ytyy Instagram-tililtd @anniinaskitchen.
(@anniinaskitchen 2022.) Kuvat ovat varikkaita ja herkullisen nakoisia. Tutki-
mustulosten pohjalta syntyi inspiraatio aloittaa oma Instagram-tili @maistuvaa-
ruokaa. Gluteeniton ruoka ja kasvisruoka ovat olleet jo jonkin aikaa erillaan. Mita
ihmiset sitten haluavat syoda? — Maistuvaa ruokaa, sellaista ruokaa, joka tayttaa
ravitsemukselliset vaatimukset, mutta maistuvat kuitenkin niin arjessa kuin juh-

lassakin.
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maistuvaaruokaa

9 183

Julkaisut  Seuraajat Seurataan

Elina Nieminen

Maistuvaa ruokaa keliaakikolle ‘/;/ & @lelsku
\\‘ Gluteeniton

\\‘ Vege

\\\ Vegaaninen
#maistuvaaruokaa & #maistuvaajuomaa

KUVA 2. @maistuvaaruokaa Instagram-tili

Gluteenittoman kasvisruoan ei tarvitse olla vaikeaa. Talla hetkella kuitenkin re-
septeja 10ytyy vahan, jolloin tuomalla ilmi gluteenittoman kasvisruokareseptien
tarpeellisuutta — voimme saada lisda mahdollisuuksia sydda ja tarjota maistuvaa
ruokaa. @maistuvaaruokaa Instagram-tilin kautta on mahdollista jakaa tietoa glu-
teenittomasta kasvisruokavaliosta. Kaytettavina hashtageina ovat #maistuvaa-
ruokaa seka #maistuvaajuomaa. Instagram-ruokakuvat on otettu iPhone 13
Pro:lla. Kuvien muokkaus tapahtuu Lightroom-sovelluksella, jonka ansiosta
@maistuvaa ruokaa Instagram-tili on varikas. Lightroom on kuvanmuokkausoh-
jelma, jota on helppo kayttaa puhelimella. (Lightroom n.d). Tiliin otettu paljon vai-
kutteita kyselytutkimuksen viimeisesta kysymyksesta, jossa haluttiin inspiraatiota
ja ideoita gluteenittomasta kasvisruoasta.
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KUVA 3. @maistuvaaruokaa Instagram-tilin syote

Resepteja on testattu aina vahintaan kaksi kertaa, ennen kuin ne julkaistaan In-
stagramiin. Instagramissa kuvan alle tulevaan kommenttiboksiin tulee annoksen
nimi, kuvaus ruoasta, 1-2 emojia seka hashtagit. Esimerkkina toimii kevainen
sitruunapestopasta, "Sitruunoita, sitruunankuorta, basilikaa, pinjansiemenia, olii-
violjya, gluteenitonta pastaa ja vegaanista juustoa. ” #keliakia #maistuvaaruokaa

#gluteeniton #kasvisruokavalio #kasvikset #vege



KUVA 4. @maistuvaaruokaa Kevainen sitruunapestopasta

KEVAINEN SITRUUNAPESTOPASTA-RESEPTI

1 Kokonainen sitruuna

1 Puntti basilikaa

60 g Pinjansiemenia

4 rkl Oliividljya

200 g Gluteenitonta pastaa

100 g Vegaanista gluteenitonta juustoa
Puolikkaan sitruunan kuori

Suolaa

20



21

o Keita gluteeniton pasta suolatussa vedessa paketin ohjeen mukaan.

e Raasta puolikkaan sitruunan kuori ja silppua basilika hienoksi (jata
muutama kokonainen basilikanlehti koristeeksi).

e Lisaa mortteliin pinjansiemenet, silputtu basilika, sitruunan mehu seka
sitruunankuori. Sekoita tasaiseksi tahnaksi. Lisaa ripaus suolaa, olii-
viOljy seka vegaaninen juustoraaste. Sekoita tasaiseksi.

e Siiviloi pastavesi ja yhdista pesto seka pasta.

e Lisaa pinnalle vield pinjansiemenia, sitruunankuorta, vegaanista juus-
toraastetta seka basilikanlehtia.

e Nauti!

3.5 Johtopaatokset

Tutkimustulokset osoittivat, etta gluteenittomalle kasvisruoalle on tarvetta. Van-
hat tottumukset ovat isoimpana esteena kasvissyonnille, mutta helpoilla resep-
teilla ja tiedon jakamisella voidaan saada suunta kaantymaan. Ruoan maku, va-
rikkyys ja esteettinen olomuoto ovat erittain tarkeassa roolissa, kun halutaan
maistaa uusia ruokia. Tutkimus oli onnistunut ja positiivista palautetta tuli esimer-
kiksi "todella hyva aihe, gluteeniton kasvisruoka kaipaa kehittamista!”. Glutee-
niton kasvisruoka tulee kehittymaan ja sille on kysyntaa. Kauppoihin toivottaisiin
my0s lisavalikoimaa eineksista, jotka olisivat gluteenittomia kasvisruokia. @mais-
tuvaaruokaa Instagram-tilin myota minulla on myos itse mahdollisuus vaikuttaa

siihen, etta varikkaita ja herkullisia gluteenittomia kasvisruokaresepteja jaetaan.
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4 POHDINTA

Kasvisruoat ovat meidan tulevaisuutemme ruokaa. limastonmuutos on jo nyt osa
arkeamme. Meidan pienilla muutoksillamme on mahdollista vaikuttaa isompaan
kokonaiskuvaan. Ruoka ei ole vain ruokaa — tarkoitan talla sita, etta kulttuurit,
meidan tapamme ja muistomme ovat osa ruokakulttuuria. Taman vuoksi omien
tottumustemme ja tapojemme muuttaminen on vaikeaa. Nakyvissa on kuitenkin
jo muutoksen suunta, silla kasvisruokaa tarjotaan ympari Suomea jo monipuoli-
semmin ja sen tuominen asiakkaille, niin ruokakauppoihin kuin kotikeittidihin on

tullut nakyvammaksi.

Keliaakikoiden ja gluteenitonta ruokavaliota noudattavien ihmisten ei tarvitse vain
sopeutua ja syoda vain niita tuotteita mita heille tarjotaan, vaan heilld on myos
mahdollisuus valita hyvaa ja maistuvaa kasvisruokaa. Uusilla tuotteilla ja resep-
teilla on mahdollisuus vaikuttaa meidan jokapaivaisiin valintoihimme. Maistuvan
gluteenittoman kasvisruoan tuominen esille ja tiedon lisaaminen oli tutkimuksen
kulmakivi. Kasvisruoasta voi saada herkullista ja maistuvaa niin, etta keliaakikot
voivat myds nauttia siita. Opinnaytetyon innoittamana kirjoitan reseptikirjan glu-
teenittomasta kasvisruoasta. Ajatukseni herasivat @maistuvaaruokaa In-
stagram-tilin kautta, jonka avulla on mahdollista markkinoida tulevaa kirjaa. Tasta
alkaa uusi matka kohti parempaa gluteenitonta kasvisruokaa ja tavoitteena on
tehda entista maistuvampaa ruokaa keliaakikoille.
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LUTTEET

Liite 1. Kyselytutkimus

ﬁ MAISTUVAA RUOKAA KELIAAKIKOLLE

Hei!

Nimeni on Elina Nieminen ja olen kolmannen vuoden restonomiopiskelija Tampereen ammattikorkeakoulussa.
Opinndytetyoni koostuu tutkimuksesta, jonka avulla selvitan, millaista gluteenitonta kasvisruokaa halutaan nykypaivana
sy6dd. Kasvissydjan ruokavalio koostuu kasvikunnan tuotteista, eikd sisélla lihaa tai kalaa. Vegaaninen ruokavalio
koostuu myds kasvikunnan tuotteista, mutta se ei sisélla lihaa, kalaa, munia, maitotuotteita eivatka mitdan elainperaisia
tuotteita. Tavoitteeni on tehda maistuvaa kasvisruokaa keliaakikoille. Osallistumalla kyselyyn, autat kehittdmaan
tulevaisuuden kasvisruokia. Kyselyn tutkimusaineisto kasitelladn kokonaisuutena tutkimuseettisin periaattein, eivatka
yksittaiset vastaajat ole tunnistettavissa aineistosta. Vastauksia kéytetaan ainoastaan opinnaytetyéhon.

Kyselyyn vastaaminen kestda noin 5 minuuttia. Osallistumisesi kyselyyn on arvokasta.

Onko sinulla keliakia? *

OOn
QO E

Minkalaista ruokavaliota noudatat gluteenittomuuden lisaksi? *

O Vegaanista

O Sekaruokavaliota

O Laktoositonta

O Lakto-ovovegetaristista (sy6 maitotuotteita ja kananmunia)

O Laktovegetaristista (sy¢ maitotuotteita, muttei kananmunia)

O Muu
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Jos tarjolla on kasvisruoka tai liharuoka, kumman valitset? *

O Kasvisvaihtoehto

() Lihavaihtoehto

Miksi valitsit kasvisvaihtoehdon tai lihavaihtoehdon? *

Kirjoita vastaus

Kuinka usein sy6t kasvisruokaa? *

O 0 kertaa viikossa
O 1-2 kertaa viikossa
O 3-5 kertaa viikossa

O 6 kertaa tai enemman viikossa



Kaytatkd seuraavia raaka-aineita ruoanvalmistuksessa?

ODO0o0000Cgao

O

Herneproteiinirouhe (esim. Vegesun)

Harkapapu (esim. Harkis®)

Soijarouhe (esim. Vegesun)

Soijaproteiinipalat (esim. Tzay)

Gluteenittomat kauravalmisteet (esim. VALIO ODDLYGOOD®)
Tofu (esim. Jalotofu)

Sieniproteiini (esim. Quorn)

En mitdan naista

Muu

Millaisia lisukkeita sy6t?

D Gluteenitonta pastaa

B = E

Perunaa

Bataattia
Gluteenitonta leipaa
Riisia

Kvinoaa

En mitdan naista

[j Muu

27




Millaisia kasvisruokia toivoisit l0ytavasi gluteenittomana? *

Kirjoita vastaus

Mikd on sinun lempiruokasi?

Kirjoita vastaus

Palautetta ja ideoita gluteenittomasta kasvisruoasta?

Kirjoita vastaus

28
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Liite 2. Kyselytutkimuksen avoin vastaus

10. Palautetta ja ideoita gluteenittomasta kasvisruoasta?

10

11

12

13

14

15

kiva idea! Itsekin pyrin toteuttamaan terveyssyista mahdollisimman usein gluteenittomia kas-

visruokia

Olisikohan mahdollista, ettd mahdolliset tulevat tuotteet eivat olisi kalliimpia kuin normi tuot-
teet?

Ainakin kauppoihin pitaisi saada pullaa ja leivonnaisia enemman gluteenittomana.
Voisi kdyttdd enemman siemenia yms josta saisi hivenaineita
Pelko pois ja maustamiseen rohkeutta!

Pidan Lahi-ldan seka Kaukoidan keittion kasvisruoista seka intialaisittain mausteista kasvis-

ruoista

Tallinnassa tarjoaa erinomaista kasvisruokaa gluteenittomana. Samanlaista toivoisin Suo-

meenkin.

Rohkeasti vaan kokeilemaan uusia ideoita. Gluteenittomastikin saa loistavia kasvisruokia

tehtya, kun vaan jaksaa etsia ohjeita.

Usein gluteenittomat kasvisruoat ovat mauttomia ja vetisia. Toivoisin enempi makua ja
vaikka kerman ja juuston kaytt6a, etta ruoka olisi houkuttelevampi. En pida veteen keitetyista
kasviksista.

En osaa sanoa.
Mausteista ja varikasta

Monipuolisuus, etten sy6 aina samanlaista.

Gluteeniton ruoka ja kasvisruoka pitéisi saada yleistymaan

En jaksa tehda mitdan erikoisruokia.
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Sikasiistia etta pyritdan oikeasti ajamaan vaikeidenkin ruokavalioiden etua.

Tyo6paikka ruokaloissa ei paivittain gluteenitonta kasvisruokaa.

Olen saanut lilan maustettua ravintoloissa.

Teen itse pitkalti ruoan alkutuotteista lahtien, pidan kasviksista wokattuna ja uunissa kyp-

sennettyina...

Soijan tilalle jotain muita vaihtoehtoja.

Vegaanisena ei saa juuri mitdan valmista, jonka takia jouduin siitymaan kasvisruokaan

Munakoisovuoka.

Valmisruokia lisda. En ole keliaakikko mutta perhepiirisséa on vegaani ja gluteeniton. Olisi

hienoa I6ytaa useampia vaihtoehtoja myds valmisruuista seka resepteja, helppoja sellaisia.

Edullista, konstailematonta einesruokaa olisi kiva olla valmiina.

Kahvilat voisivat luopua ruotsalaisesta Oatlysta ja siirtya sen sijaan seka kotimaisiin etta

gluteenittomiin kauramaitoihin ja kauravalmisteisiin.

Olisi kivaa, ettd mukana on raikkaita kasviksia, mutta pidan kylla myos esim. lihaa muistut-
tavista palleroista. Gluteenittomuus ei kovinkaan paljon rajoita ruoanlaittoa. Isompi ongelma
minulle on se, etta IBS-oireita voi tulla esim. palkokasveista, joita mielellaan sdisin enem-

man. Oikein valmistettuina nekin kai ovat vatsaystavallisempia.

Proteiinia riittavasti, jotta ei tule heti nalka. Maltillisesti rasvaa ja mausteita.

Kasvisruokavalio on kevytta ja sita voi varioida monella tapaa. Vegeruokavalio on uskonto,

joten ei pitaisi olla liian jyrkka. Lihaakin voi syéda silloin talléin.

Monissa on riisia - sen voisi korvata kasviksilla, kvinoalla, kauralla

Esim. Melanzane alla parmigiana, helppo valmistaa ja gluteeniton, ribollita on toinen (italia-

lainen tomaattipapukeitto), siihen voi laittaa mita vaan kasviksia.

Jotain helppoa ja terveellista, vaikka pinaatti raaka-aine pohjana, kotimaista.

Perusruokaa vastaava, tuttuja makuja

Vaihtoehtoja valmisruokiin voisi olla enemman.
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Mista 16ytyy resepteja?

Toivoisin maistuvia gluteenittomia ohjeita paljon enemman esille.

Usein valmiit gluteenittomat ruoat maistuvat ihan kamalilta, teolliselta kitkeraltd suolamos-
so6ltd. Samoin petyin gluteenittomiin falafeleihin. Glut. eineksista voisi vahentaa reilusti suo-
laa ja lisata aitoja makuja ja aromaattisia yrtteja. Olen saanut niista kuvan, ettd mahdollisim-

man halvalla yritetdan valmistaa lopputuloksesta valittamatta.

Tuo " lihis" ja muutenkin sipulittomat piirakat.

Usein kasvisruuissa kaytetaan paljon juustoa ja tomaattia/tomaattimurskaa makua anta-

maan, nain ne helposti maistuvat aina samalta.

Gluteenittomuudessa on haastetta, kun kaura ei sovi meista kaikille ja ammattihenkiléiden

on valilla vaikea uskoa tata.

Rohkeammin mausteita, glut. Pastaa sisaltavia valmisruokia. Possuttomia valmis leipia.

Kasvisruuasta saa oikealla tavalla toteutettuna yhta hyvat makrot kuin liharuuasta, niin toi-
voisin, etta niihin oikeasti kiinnitettaisiin huomiota, eika niin, etta kasvisruuat ovat aina vaan
hiilaria ja rasvaa. Liséksi olisi kiva, ettd ruoka olisi aina my6s vegaani, ettei kasvisruokaan

tungettaisi turhaan esim. juustoa tai ruokakermaa, jonka voi korvata kaurakermalla.

Valikoima, reseptit, tietoisuus on lisdantynyt huimasti, mutta Uudenmaan ulkopuolella viela

hankalaa.

Ohijeita helposti valmistuviin arkiruokiin ja keittoihin. Ja lounaiksi.

Keitot ovat hyvia, jota voisi olla esim. omassa tyopaikkaruokalassa esim. yhtena vaihtoeh-

tona ruokavaihtoehtona

Todella hyva aihe, gluteeniton kasvisruoka kaipaa kehittamista!

Onneksi sitd on koko ajan helpompi saada! Lahikaupassa kylla kyllastyttaa, kun sellaiset
valmisruokavaihtoehdot ovat aika vahissa, jotka ovat seka gluteenittomia etta vegaanisia.

Jos itse laittaa alusta asti, niin on suht helppo tehda hyvaa gluteenitonta kasvisruokaa.

Snack tyyppisia tayttavia valipaloja kaipaa, jotka vois sydda lennosta ja vievat nalan

Enpé osaa sanoa

Ei ole.
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Lisdad myds vegaanivaihtoehtoja

Fermentoidut tuotteet on huippuja!

Minulle on tarkeaa, ettd ruoka on hyvin ja monipuolisesti maustettua eli miellyttdvan ma-
kuista seka sisaltaa riittavasti proteiinia, eli oikeastaan lautasmalli mielessa. Salaatti on hyva
paaruoka, proteiinina esim. pahkindita, avokadoa, kvinoaa, juustoja... Lakto-ovo tarjoaa hy-

via lisdvaihtoehtoja.

Harmittaa, ettad gluteenittomia kasviruokia ei ole kaupoissa myynnissa niin paljoa. Monissa
valmisruoissa ja esim. Fazerin evasleivassa on lihaa. Joskus tuntuu kotona vaikealta keksia
uusia ruokaideoita ja monesti tulee tehtya samoja ruokia. Valilla on myds vaikeaa keksia
ruokia, joissa on riittdvasti proteiinia. Korvaan usein aterioiden proteiinivajeen esim. proteii-

nirahkoilla ja -juomilla.

Hyvia kasvisruokaideoita |0ytyy ero puolilta maailmaa.

Gluteenittomuus on helppo ottaa huomioon! Vehnajauhot on niin helppo korvata. Jos jotakin
saisi toivoa, niin se, ettd Komeron uutuusruoat saisi myos gluteenittomina (niissa muistaak-

seni vehnanuudelia)

En tee tietoisesti kasvisruokaa, mutta joskus se on sellaista. Esim. pinaattikeitto tai raaste-

pihvit. Eineksia en kayta.

Monia eksoottisia ruokia voi muuntaa kotimaisiksi versioiksi ja kayttaa kotimaisia kasviksia.

Aina ei tarvitse eksoottisia raaka-aineita!

Monipuolisempia valmisruokia

Kaurattomia kasvisruokia pitaisi olla enemman.

Usein varsinkin koulussa gluteeniton, kasvisruoka ja kaikki muut mahdolliset ruuat on yhdis-
tetty samaan (toki juu, budjettisyista ja henkildkunnalle helpompi) ja tuloksena on hajuton,
mauton, varitdn, proteiiniton ruoka.... Toivoisin etta yritykset edes yhtaan yrittaisivat tehda
oikeasti hyvaa gluteenitonta kasvisruokaa. Itsetehtyna se ei ole olekaan vaikeaa ja lopputu-

los on hyva. Itse olen keliaakikko ja aitini kasvissydja: hyvin onnistuu ruuanlaitto!
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Jos sattuu niin hyvin, etta ravintolassa on taytettyja sampyléitd valmiina, niitd voisi tehda
vegaanisina ilman ainaisia juustoa ja kinkkua. Vegaaninen ruoka on hyvaa ja sen syonnista

tulee myds hyva mieli.
Kontaminaation riskia ei voi lilkkaa korostaa ravintoloille.

Ongelmanani on |6yt helppoja ja HYVIA kasvisruokaresepteja, niin hassulta kuin se kuu-

lostaakin. Netti tulvii liikaa kaikkea. En ole 16ytanyt mitdan takuuvarmoja resepteja.
XX

muutkin allergiat olisi hyva huomioida eli esim. tattari- ja muna-allergia on todella yleista ja
perheessdmme esim. anafylaksian tasolla

Lehtikaali crepit harkkistaytteelld ovat ihania

Gluteenittomuuden liséksi olisi hienoa, jos myds suolan maaraan kiinnitettaisiin enemman
huomiota. Monet raaka-aineet, kuten harkis-, tai nyhtdékauratuotteet ovat jollain tapaa val-

miiksi maustettuja. Voisiko tarjolla olla myds ns. naturell-tuotteita, ilman lisattya suolaa?
Resepteja toivoisin.

Yrttien ja mausteiden kaytt6a on lisattava glut. kasvisruoissa, jotta ne oikeasti ovat herkulli-

sial <3
Ei aina tarvitse tunkea kasvisruokaan porkkanaa!
Katso edellinen vastaus.

llman juustoa olevia ruokia enemman



