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Taman opinnaytetyon tavoitteena oli suunnitella Ravintola Prikan kayttdon vegaanisia alku-,
paa- ja jalkiruokia seka erilliseen reseptivihkoon etta Jamix-keittijarjestelmaan.
Suunnittelussa on otettu huomioon reseptien muokattavuus ja sesonkiajattelu. Tarkoituksena
oli, ettd restonomiopiskelijat voisivat kayttaa resepteja tuottaessaan palveluita ravintola
Prikassa seka tutustuttaa opinnaytetyon lukijoita vegaanisen ruokavalion koostamiseen seka
elainperaisten tuotteiden korvaamiseen kasviperaisilla tuotteilla.

Vegaanisten ruokalajien tai ateriakokonaisuuksien kehittaminen voidaan kokea hankalaksi tai
vaikeaksi, etenkin jos kokemusta vegaanisesta ruoanvalmistuksesta tai leivonnasta ei
ennestaan ole. Tyon avulla on tarkoitus helpottaa ruokalista- ja ateriasuunnittelua seka
kaytannon ruoanvalmistustyota vegaanisten ruokalajien osalta.

Kyseessa on toiminnallinen opinnaytetyo, jonka teoria perustuu tydssa kasiteltyyn
ruokalistasuunnitteluun, siihen vaikuttaviin tekijoihin seka ruokaohjeiden vakiointiin.
Teoriaosuuden lisaksi opinnaytetydssa kuvataan reseptivihkoon paatyneiden ruokalajien
kehitys- ja testausprosessia. Kehitysprosessissa noudatettiin ruokalistasuunnittelun
periaatteita ja huomioitiin ravintola Prikan liikeidea, toimitilat, koneet ja laitteet, henkilosto,
asiakaskunta ja sesongin mukaisten raaka-aineiden kayttd. Reseptien testaus tapahtui
paaosin kirjoittajan omassa keittiossa, mutta joitakin ruokalajeja testattiin Prikan keittiossa
niiden valmistuksessa vaadittujen ammattikeittiolaitteiden vuoksi.

Opinnaytetyon tuloksena syntyi reseptivihko, joka sisaltda yhteensa 39 vegaanista reseptia,
joita kayttamalla voi koostaa monia erilaisia ruokalajeja tai usean ruokalajin kokonaisuuksia.
Osa resepteista on tydvaiheiltaan ja raaka-aineiltaan yksinkertaisia, toiset taas vaativat
enemman ennakkovalmisteluja seka raaka-aineita. Reseptit on pyritty laatimaan siten, etta
ne mukailevat ravintola Prikan perusreseptiikkaa ja etta ne ovat helposti muokattavissa seka
raaka-aineiden etta annosmaarien mukaisesti.
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The obijective of this thesis was to create vegan dishes, including starters, main courses and
desserts for restaurant Prikka and the students of hospitality management. The recipes were
collected in a separate recipe booklet as well as in the Jamix kitchen management software.
Seasonal aspects and possibilities to modify the recipes were considered during the recipe
creating process.

Creating vegan dishes and menus can be considered difficult, especially without earlier
experience or knowledge about vegan cooking or baking. The goal of the thesis was also to
introduce vegan diet for the readers, offer help for the menu planning process and the kitchen
practices when developing vegan dishes, and give advice for replacing animal-based
products with plant-based products.

The thesis is a functional development work, the theoretical background of which is based on
menu planning, the different aspects of it and the standardization of recipes. In addition to the
theoretical part, the process of developing and testing the recipes is described. The principals
of menu planning were followed and the business idea and premises, equipment, personnel
and the customer base of restaurant Prikka as well as the usage of seasonal products were
taken into account during the development process. The recipes were tested mainly in the
author’s own kitchen, but some dishes needed to be prepared with the professional
equipment in the kitchen of restaurant Prikka.

The outcome of the thesis was a recipe booklet, which includes 39 vegan recipes. The
recipes can be used separately or combined to create multiple different vegan dishes. Some
recipes are simple and fast to make, while others require more preparation and ingredients.
The recipes have been developed to adapt the idea of restaurant Prikka and its basic
recipes, as well as to be easily modified regarding ingredients and proportions.
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1 JOHDANTO

Kasvipohjainen ruokavalio on kasvattanut suosiotaan viime vuosina, mika nakyy lisaanty-
neena vegaanisen ruoan kysyntana ravintoloissa seka paivittaistavarakauppojen alati kasva-
vina, vegaanituotteille varattuina hyllymetreina (Auvinen, 2019/2020). Vegaanista ruokaa on
useammin tarjolla esimerkiksi myds julkisten ruokapalveluiden tuottamana ja yha useampi
valitsee esimerkiksi lounasvaihtoehdokseen vegaanisen aterian, vaikka ei kyseista ruokava-
liota tai elamantapaa muuten taysipaivaisesti noudattaisikaan. Bergstromin (2022) mukaan
erityisesti niin sanottu fleksaus, eli joustava kasvissyonti, jossa ruokavalion paapaino on kas-
viksissa ja kasvipohjaisissa tuotteissa, ja eldainkunnan tuotteita nautitaan harvakseltaan, on

yleistynyt viime vuosien aikana.

Kuitenkin siina missa ruokavalioonsa perehtynyt kotikokki pystyy jo pienestakin ruokakau-
pasta valitsemaan itselleen kasvipohjaisen aterian ainekset, voi ravintoloiden seka alueiden
valilla olla suuriakin eroja; vegaanista tarjontaa |0ytyy hyvin erityisesti isojen kaupunkien ra-
vintoloissa seka ketjuravintoloissa (Vegaanihaaste, 2023). Ei ole harvinaista, etta ravintolan
vegaaniset annokset on koottu elainperaisten annosten vihanneslisukkeista ilman proteiinili-
saa tai elainperainen proteiini on korvattu kasviproteiinilla ilman, etta annoksen toimivuutta on
mietitty tarkemmin (Verde, 2022). Huonosti laadittuihin annoksiin eivat tyydy myodskaan ve-
gaanit, ja tama voi aiheuttaa kasviperaisen ruoan kysynnan laskemista entisestaan. Syita tar-
jonnan heikkoon laatuun tai vegaanisten vaihtoehtojen puuttumiseen voi olla monia: usein ne
voivat liittya osaamisen, tiedon tai kiinnostuksen puutteeseen. Toisaalta kyseessa voivat
my0s raaka-aineiden hintaa, kysynnan puutetta ja siitd aiheutuvaa havikkia koskevat seikat.
Naihin edella mainittuihin asioihin voidaan kuitenkin vaikuttaa koulutuksella, kannustamalla

ammattitaidon kehittdmiseen seka huolellisella ruokalistasuunnittelulla (mt.)

Vaikka kasviperaisen ruoan lisddminen ruokavalioon on seka ilmastollisista etta terveydelli-

sista syista tarkeaa (Vegaaniliitto, i.a.-d), on hyva muistaa myds se, etta kasviperainen ruoka
on seka herkullista, tayttavaa etta ravitsemuksellisesti taysipainoista. Ravintoloiden tarjoamat
ruoat laaditaan yleensa maku edella ja asiakkaat odottavatkin saavansa rahoilleen vastinetta
laadukkaan ja ennen kaikkea maistuvan ruoan muodossa. Maukkaiden vegaanisten ravin-

tola-annosten valmistamisen ei tarvitse olla vaikeaa tai vaatia suurta varastoa helposti pilaan-
tuvia ja harvoin kaytettavia raaka-aineita, vaan yksinkertaisilla menetelmilla, perustiedoilla ja -

raaka-aineilla parjataan jo pitkalle, kunhan asenne on avoin ja ennakkoluuloton. Samalla



ravintolalla on mahdollisuus kasvattaa kohderyhmaansa suuremmaksi ulottamalla tarjon-

tansa my0Os vegaanista ruokavaliota noudattaville asiakkailleen.

1.1 Tyon tavoitteet ja rajaukset

Taman tyon tavoitteena on kehittaa Seinajoen ammattikorkeakoulun (SeAMK) ravintola Pri-
kan kayttoon vegaanisia ruokalajeja, joiden reseptiikka on ravintolassa toimivien opiskelijoi-
den vapaassa kaytdssa. Ruokalajien kehittamisessa otetaan huomioon eri sesonkien ja sato-
kausien mahdollistama reseptien muokattavuus seka vaihtoehtoisia raaka-aineita esimerkiksi
gluteenittomaan ruoanvalmistukseen ja leivontaan. Tyon keskeinen sisalto kattaa viisi testat-
tua ja vakioitua alku-, paa- ja jalkiruokareseptia kutakin, joiden eri komponentteja voi vaih-
della myds keskenaan uusien ruokalajien luomiseksi. Valmiiden reseptien tarkoitus on madal-
taa kynnysta kokeilla erilaisten kasvipohjaisten raaka-aineiden kayttda ja ruokien valmista-
mista seka samalla rohkaista opiskelijoita omaan ideointiin valmiiden ruokalajien pohjalta.
Valmis reseptivinko tulostetaan ja sijoitetaan mapitettuna ravintola Prikkaan, jossa se on hel-
posti opiskelijoiden saatavilla ja kaytettavissa. Reseptit ovat myds I16ydettavissa Jamix-keit-
tiojarjestelmassa, jossa niita pystyy myos katevasti muokkaamaan esimerkiksi valmistusmaa-
ran seka raaka-aineiden osalta. Reseptit ovat salassa pidettavia tietoja, eika niita julkaista

tassa opinnaytetyossa.

Reseptivihkon ohella tydn tarkoituksena on tutustuttaa lukija vegaanisen ruokavalion koosta-
miseen seka antaa vinkkeja elainperaisten tuotteiden korvaamisesta kasviperaisilla tuotteilla.
Edella mainittujen seikkojen lisaksi tyossa kaydaan lapi ruokalistasuunnittelun perusteita ja

ruokaohjeiden vakiointia.

1.2 Toimeksiantaja

Ravintola Prikka toimii Seinajoen ammattikorkeakoulussa, jossa oppilaitoksen restonomiopis-
kelijat valmistavat ja tarjoavat lounasta asiakkailleen tiettyina ajankohtina niin syys- kuin ke-
vatlukukausilla. Ravintolassa tarjotaan kolmen ruokalajin (alku-, paa- ja jalkiruoat) lounaita,
joissa vahintaan paaruoissa on useampi, yleensa liha- tai kala- ja kasvisvaihtoehto. Lou-
naalla annokset tarjoillaan poytaan lautasannoksina. Lounastarjonnan liséksi ravintolassa jar-
jestetaan yksityistilaisuuksia, joissa niin ikaan opiskelijat toimivat ruokalajien suunnittelijoina,
valmistajina ja tarjoilijoina. Ravintola Prikassa toimiminen kehittaa opiskelijoiden osaamista
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niin ruokalistasuunnittelun, reseptien laatimisen, ruokien ammattimaisen valmistamisen ja tar-
joilun seka ruokapalveluiden johtamisen osalta, ja siella toimiminen kuuluu restonomiopiskeli-

joiden opetussuunnitelman mukaisiin seka pakollisiin etta vapaasti valittaviin opintojaksoihin.
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2 RUOKALISTASUUNNITTELU

2.1 Ruokalistasuunnittelun perusteet

Ruokalistasuunnittelun perusteiden ymmartaminen on olennaista menestyvan ruokapalvelu-
konseptin luomiseksi, silla ruokalistan toimivuuden varassa ovat seka yrityksen tuottavuus
ettda maine (McVety ym., 2009, s. 13). Ruokalista on Lammen ym. (2009, s. 22) mukaan ruo-
katuotannon suunnittelun ja keittion tyon Iahtokohta, johon vaikuttavat useat eri tekijat, kuten
likeidea, kaytettavissa olevat tilat, koneet ja laitteet seka henkilosto- ja raaka-aineresurssit
kustannuksineen, ruokapalveluyrityksen asiakkaat, tarjotut ateriat ja niiden tarjoamisajankoh-

dat seka ravitsemukselliset ja gastronomiset tekijat (kuvio 1.).

™
i

LIIKEIDEA JA
TOIMINTA-AJATUS

p -

ASIAKKAAT ATER!_A“T"
toiveet lukumaara
palautteet tarjoamisaika

: vaihtoehdot
asiakaspalvelu

d koostumus
o By
RUOKALISTA- JA
ATERIASUUNNITTELU
B y
RAVITSEMUS \
erityisruokavaliot 3 4 I(TILAT

ravitsemussuositukset c.)neet

laitteet

gastronomiset tekijat

-

HENKILOSTO ‘. RAAKA-AINEET

maara saatavuus
ammattitaito hinta/laatu
tydajat ja -vuorot jalostusaste

Kuvio 1. Ruokalistasuunnitteluun vaikuttavia tekijoita (soveltaen Lampi ym., 2009, s. 26)
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21.1 Liikeidea ja toiminta-ajatus

Lehtisen ym. (2011, s. 89) mukaan yrityksen liikeidea on ruokalistasuunnittelun lahtékohta,
silla liikeidea maarittelee tarjottavan ruoan luonteen, kohderyhman ja yrityksen imagon. Lii-
keidea voi Lehtovaaran ja Hamalaisen (2007, s. 20) mukaan rakentua esimerkiksi jonkin tee-
man, kuten etnisyyden, tai tiettyjen raaka-aineiden ymparille. Taman lisaksi yrityksen arvot ja
toiminta-ajatus ohjaavat ruokalistasuunnittelua ja yrityksen toimintaa (Lehtinen ym., 2011,
s.89); esimerkiksi vain lahituotettuja raaka-aineita kayttavan ravintolan arvoja voivat olla koti-
maisuus ja pientuottajien tukeminen. Kouluille aterioita valmistavan kunnan keskuskeittion
toiminta-ajatuksena taas on usein suurien massojen ruokkiminen mahdollisimman kustan-
nustehokkaasti, mutta samalla laadukkaasti ravitsemuksellisesta nakokulmasta katsoen, jol-
loin toiminta-ajatus nakyy vahvasti ruokalista- ja ateriasuunnittelussa. Eri liikeideoilla ja toi-
minta-ajatuksilla toimivat ammattikeittiot painottavat kukin omalla tahollaan ruokalistasuunnit-
telussa huomioitavia seikkoja eri tavoin, vaikka samat tekijat ovatkin jokaisen ammattikeitti-

Oissa tapahtuvan ruokalistasuunnittelun taustalla.

2.1.2 Tilat, koneet ja laitteet

Ravintolan kaytettavissa olevat tilat seka keittion koneet ja laitteet kapasiteetteineen vaikutta-
vat Lehtovaaran ja Hamalaisen (2007, s. 20) mukaan siihen, millaisia tuotteita on jarkeva val-
mistaa. Keittion ja ravintolan tilat vaikuttavat esimerkiksi raaka-aineiden varastointimahdolli-
suuksiin ja kuljetuskarryjen kayttoon. Laitteiden ominaisuuksien ja eri kayttotapojen tuntemi-
nen seka valmistustapojen osaaminen monipuolistaa ruokalistaa, mutta samalla ne voivat
olla myo6s haaste henkildkunnalle (Lampi ym., 2009, s. 27). Etenkin monitoimikayttoiset uunit
ja padat mahdollistavat eri tavoin valmistettujen ruokalajien paatymisen ruokalistalle, mutta
niiden kaytto tulee hallita hyvin. Laitteiden kapasiteettia tulee osata hyodyntaa seka jakaa nii-
den kuormitusta tasaisesti eri ruokalajeja valmistettaessa, jotta ruoat tulevat valmistettua
ajoissa kypsennystavasta rippumatta, eika yhdelle laitteelle kasaannu valtaosa ruokien kyp-

sentamisen aiheuttamasta kuormituksesta.

2.1.3 Henkilosto

Henkiloston maara tulee mitoittaa vastaamaan keittion ja asiakaspalvelun tarpeita. Keittiossa
tarvitaan henkilokuntaa riittavasti, jotta annokset valmistuvat ajoissa ja salihenkiloston tulee

ehtia toimittamaan ateriat lampimina asiakkaille (Lehtovaara & Hamalainen, 2007, s. 20).
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Kaytettavissa oleva henkilokunta ja sen maara vaihtelee riippuen ammattikeittion toiminta-
ajatuksesta. Esimerkiksi yhden aterian arkipaivisin valmistava koulukeittio tarvitsee vahem-
man henkilokuntaa kuin viikon jokaisena paivana useita aterioita valmistava sairaalakeittio.
Henkildkunnan maaraan vaikuttaa myds raaka-aineita kasittelevassa luvussa (2.1.5) mainittu
raaka-aineiden jalostusaste; puolivalmiita tai valmiita aterian osia kaytettaessa henkilostoa
tarvitaan vahemman, silla myos ruoanvalmistusvaiheita on vahemman (Lampi ym., 2009, s.
28).

Henkiloston osaaminen ja ammattitaito ovat vahvasti ruokalistasuunnitteluun vaikuttavia teki-
joita. Suomessa on Lammen ym. (2009, s. 28) mukaan hyvin koulutettua ja ammattitaitoista
henkilokuntaa, mutta haasteena voi olla koulutettujen sijaisten saaminen. Henkiloston, seka
vakituisen etta vuokratyontekijoiden, sitouttamista yrityksen tai organisaation tavoitteisiin ja
toimintaan pidetaankin nykyaan tarkeana menestystekijana, silla siita hyotyvat yrityksen li-

saksi myos tyontekijat.

Ruokalistasuunnittelussa otetaan huomioon myds tyovuorosuunnittelu, etenkin keittidissa,
jotka toimivat vuoden jokaisena paivana tarjoten useita aterioita (Lampi ym., 2009, s. 28). Vii-
konloppuisin pyritaan selviamaan vahemmalla henkilokunnalla, mika tarkoittaa viikolla tapah-
tuvia ruoan esivalmisteluja ja valmistusta. Ruokalistalle tulee silloin valita ruokia, jotka sopivat
ennalta valmistettaviksi ja jaahdytettaviksi seka jalleen uudelleen kuumennettaviksi tarjoilu-
paivana. Keittidtyon lisaksi henkilostd hoitaa myos asiakaspalvelua, varastonhallintaa, sii-

voustoita ja tavaroiden vastaanottamista, joille on varattava tyopaivasta riittavasti aikaa.

2.1.4 Asiakkaat ja ateriat

Asiakkaat, heidan toiveensa ja tarpeensa seka erityisesti asiakkailta saatu palaute ohjaavat
ruokalistasuunnittelua (Lampi ym., 2009, s. 24), kuten my®s tilaisuus, jossa ruokaa tarjoil-
laan. Asiakkaiden tarpeiden selvittdminen on Lehtisen ym. (2011, s. 89) mukaan tarkeaa,
silla tarpeet voivat olla erilaisia esimerkiksi eri-ikaisten ihmisten valilla tai vaikkapa terveyden
edistdmisen kannalta. Tarve voi olla myds ruoasta saatava nautinto, jolloin esimerkiksi ter-
veellisyys ei valttamatta ole asiakkaan nakdkulmasta aterian tarkein asia. Palautteiden ja toi-
veiden avulla voidaan selvittaa paremmin asiakkaiden tarpeita seka kehittaa palvelua entista
asiakaslahtoisemmaksi. Palvelutilanne taas vaihtelee riippuen siita, onko kyseessa esimer-

kiksi ruokalinjastolta asiakkaan toimesta kerattava lounastarjoilu vai & la carte -ravintolassa
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nautittava illallinen; jalkimmaisessa asiakaspalvelu on yleensa intensiivisempaa ja henkilo-

kohtaisempaa, kuin nopeampitempoisissa itsepalvelulounaissa.

Lehtisen ym. (2011, s. 89—90) mukaan asiakaskunta voidaan jakaa kahteen ryhmaan sen pe-
rusteella, voivatko he itse vaikuttaa heille tarjottuun ateriaan vai eivat. Tahan liittyy olennai-
sesti myds aterioiden tarjoamisajankohdat, jotka vaihtelevat ravintolan mukaan; esimerkiksi
koulu- tai sairaalaymparistossa tarjotut lounasvaihtoehdot, kuten myos niiden tarjoamisaika,
ovat huomattavasti rajallisempia ja ennalta maaritellympia, kuin vaikkapa illallisravintolassa,
jossa asiakkaalla on mahdollisuus valita seka ateriansa etta ruokailuajankohtansa laajemman
tarjonnan ja aukioloaikojen mukaan. Toisaalta edelld mainitun kaltaisissa liiketaloudellisissa
yksikoissa asiakas myods maksaa itse ruoastaan, kun taas julkisten ruokapalveluiden tarjoa-

mat ateriat ovat maksuton osa koulupaivaa tai sairaalassa toipumista.

2.1.5 Raaka-aineet

Raaka-aineisiin liittyy niiden saatavuutta, laatua ja jalostusastetta koskevia seikkoja. Hankin-
tojen etukateissuunnittelusta ja hyvissa ajoin tehdyista tilauksista huolimatta raaka-ainetoimi-
tuksissa voi olla poikkeamia, jolloin keittion on pystyttava valmistamaan ateria tai sen osa va-
rastosta lIoytyvien puolivalmisteiden, pakasteiden, sailykkeiden tai kuivatuotteiden avulla.
Lampi ym. (2009, s. 29-30) korostaakin, etta ruokalistalla tulee olla joustovaraa yllattavien
poikkeustilanteiden varalta, joka voi olla esimerkiksi jonkin tietyn raaka-aineen tilapainen saa-
tavuusongelma. Laadullisina tekijoina voidaan Lammen ym. (mts. 29) mukaan kasittaa ruoan
maistuvuutta, esteettisyytta, ravitsevuutta ja asiakkaan myonteista kokemusta. Laatuun usein
vaikuttaa myos tuotteiden seka raaka-aineiden sesongit ja satokaudet, joista kerrotaan lisaa

luvussa 2.2.

Jalostusaste kuvaa tuotteen tai raaka-aineen tai tuotteen valmistusastetta ammattikeittioon
saapuessaan; tuote voi olla valmis, puolivalmis tai kasittelematén (Lehtinen ym., 2011, s.
137-138). Ammattikeittiossa voi ja kannattaakin kayttaa puolivalmisteita seka itse valmistet-
tuja tuotteita sopivassa suhteessa yhdistellen, puolivalmisteiden kaytto ei vahenna keittion
ammattitaitoa, kun niitd osataan kayttaa keittidlle ja ruokalistalle sopivalla tavalla. Kaikkea ei
valttamatta ole tarkoituksenmukaista valmistaa itse, etenkin jos tuotteen valmistaminen itse ei
tuo ruokalistalle tai itse ateriaan lisaarvoa, silla talldin sen valmistaminen vain vie resursseja

muualta. Puolivalmisteiden kayttdé muun muassa takaa tuotteiden tasalaatuisuuden,
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yksinkertaistaa tilauksia ja vapauttaa henkil0sto- ja laiteresursseja seka varastointitilaa (mts.
138-139).

Ammattikeittion ja sen henkiléston on itse mietittava, millaiset raaka-aineet ja niiden ominai-
suudet ja jalostusasteet palvelevat niin ravintolan toimintaa kuin asiakkaita parhaalla mahdol-
lisella tavalla. Lampi ym. (2009, s. 30) on jakanut raaka-aineiden ominaisuudet ravitsemuk-

sellisiin, tuotannollisiin ja toiminnallisiin tekijoihin, jotka esimerkkeineen 16ytyvat taulukosta 1.

Taulukko 1. Raaka-aineiden ominaisuuksia (soveltaen Lampi ym., 2009, s. 30).

Raaka-aineiden ominaisuuksia

Ravitsemukselliset tekijat Tuotannolliset tekijat Toiminnalliset tekijat

suolan maara

rasvan maara ja laatu
allergisoivat ainesosat
laktoosipitoisuus
gluteenipitoisuus

lampdosailytyksen
kesto

soveltuvuus suurissa
erissa valmistamiseen
soveltuvuus erityis-
ruokavalioihin

trendikkyys
asiakaslupaukset
hinta—laatusuhde
aistinvaraisesti arvioi-
tavat ominaisuudet
jaljitettavyys

2.1.6 Kustannukset

Ruokalistasuunnittelun kannalta olennainen seikka ovat erilaiset toiminnasta syntyvat kustan-

nukset. Kustannukset pyritaankin pitamaan mahdollisimman alhaisina ja ne koskettavat jo-

kaista ammattikeittiota, oli kyseessa sitten julkinen ruokapalvelu tai yksityinen yritys (Lampi

ym., 2009, s. 29). Keittion kokonaiskustannukset muodostuvat seuraavista tekijoista:

raaka-ainekustannukset

tyokustannukset

kuljetuskustannukset

energia-, vesi-, jatehuolto-, ym. kustannukset

koneiden ja laitteiden hoitokustannukset

paaomakustannukset
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Ammattikeittiossa tuleekin harjoittaa kustannuslaskentaa, jonka avulla voidaan laskea esi-
merkiksi kannattaako jokin raaka-aine ostaa esikasiteltyna vai kasittelemattomana (mts. 29).
Esikasitellyn tai valmiin raaka-aineen hintaan on laskettu kasittelykustannukset, mutta laske-
malla tyOkustannukset voidaan selvittaa, onko kannattavampaa hankkia tuote kasittelematto-
mana, vaikka sen kasittely omassa keittiossa vaatisikin henkiloston tydpanoksen ja nain ollen

my0s aikaa.

2.1.7 Ravitsemukselliset ja gastronomiset tekijat

Valtion ravitsemusneuvottelukunnan (VRN) laatimat suomalaiset ravitsemussuositukset oh-
jaavat etenkin julkisten ruokapalveluiden, mutta myds esimerkiksi henkildstoravintoloiden
ruokalistasuunnittelua (Lampi ym., 2009, s. 26), joissa perinteinen lautasmalli toimiikin ateria-
suunnittelun lIahtokohtana. Ravitsemussuositusten keskeisena tavoitteena on parantaa vaes-
ton terveytta ravitsemuksellisin keinoin (VRN, 2014, s. 8) ja ne on tarkoitettu koko vaestolle.
Ravitsemussuosituksia annetaan niin ruoasta, kuin ravintoaineistakin ja niiden saantisuosi-

tuksissa on huomioitu erilaiset ruokavaliot ja ravintoaineiden tarpeet.

Erityisruokavalioiden huomioiminen on osa ruokalista- ja ateriasuunnittelua seka asiakaspal-
velua. Esimerkiksi sairaaloissa ruokavaliolla voi olla merkittava rooli potilaan hoidossa, joten
erityisruokavaliot on tunnettava keittiossa hyvin (Lampi ym., 2009, s. 27; Lehtinen ym., 2011,
s. 101). Lehtinen ym. (mts. 101-102) korostaakin, etta suurkeittididen ja elintarvikevalmista-
jien tulee noudattaa elintarvikelaissa saadettya yleista huolellisuusvelvoitetta kaikessa toimin-
nassaan, jotta elintarvike tai ateria tayttaa sita koskevat vaatimukset. Toisin sanoen jollekin
ruoka-aineelle yliherkan tai allergisen tulee voida luottaa siihen, etta hanelle tarjottu ateria ei
sisalla kyseista ruoka-ainetta ja on nain ollen turvallista. Erityisruokavalio voi myds olla osa
asiakkaan uskonnonharjoittamista tai elamankatsomusta, joten myds niihin tulee suhtautua

ruokalistasuunnittelussa vakavasti (mts. 107).

Gastronomisilla tekijoilla tarkoitetaan ruoan aistein havaittavia ominaisuuksia, kuten hajua,
makua, lampdtilaa, rakennetta ja tarjolle asettamista (Lampi ym., 2009, s. 26). Raaka-ainei-
den valinnoilla seka niiden kasittelylla ja kypsennystavoilla vaikutetaan annoksen eri rakentei-
siin ja muotoihin. Kasviksia monipuolisesti kayttamalla ruokaan saadaan varia ja tasapainoa
(Lehtovaara & Hamalainen, 2007, s. 23). Huolellinen asettelu ja esillepano antavat ravinto-

lasta ja sen keittiosta seka hygieenisen ettd ammattitaitoisen vaikutelman. Lehtisen ym.
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(2011, s. 111) mukaan on huomioitava, etta raaka-aineet sailyttavat valmistettaessa niille
ominaisen maun, ja etta aterian eri osien tulee sopia yhteen variltaan, maultaan ja ulkonaol-

taan, seka valttaa raaka-aineiden ja rakenteiden toistoa.

2.1.8 Ekologiset tekijat

Ruokalistasuunnitteluun vaikuttaa enenevissa maarin myods ekologisen vastuun nakokulmat,
joita ovat esimerkiksi lahi- ja luomuruoan suosiminen, havikin ja kierratyksen huomioiminen
seka kuljetusten minimoiminen (Peltokoski, 2021, s. 110). Vuosina 2020-2023 on ollut kayn-
nissa Maa- ja metsatalousministerion rahoittama Vastuulliset ruokapalvelut (Varuke) -kehitys-
hanke, jonka tarkoituksena on tukea julkisia ruokapalveluja tuottavia tahoja toteuttamaan
suunnitelmallista vastuullisuusty6ta osana ruokapalvelutoimintaa (Savon ammattiopisto, i.a.).
Hankkeen tuloksena on julkaistu syksylla 2023 kaikille ruokapalveluille soveltuva vastuulli-
suusohjelma, joka sisaltdad materiaalia ja informaatiota esimerkiksi kestavan ja vastuullisen

ruokalistasuunnittelun toteuttamisen tueksi.

2.2 Sesonki- ja satokausiajattelu apuna ruokalistasuunnittelussa

Lehtisen ym. (2011, s. 141) mukaan sesongilla tarkoitetaan vuosittain toistuvaa, tietynpituista
ajanjaksoa, johon voi liittya esimerkiksi jonkin riistaelainten metsastysaika, vuodenkierron ai-
kana olevat juhlat, tiettyjen kasvisten tai marjojen kypsymisajankohdat, seka vuodenajat ylei-
sesti. Sesonki voi siis hyvin tarkoittaa joulunaikaa, kesaa tai hirvenmetsastysaikaa; yhteista
naille on se, ettad usein sesonkeihin liittyy sen ajankohtana saatavilla olevat tietyt raaka-aineet
seka valmistettavat ruokalajit. Satokausi taas tarkoittaa tuotteen koko kasvukautta, jolloin sa-
tokauden sesonki on se ajankohta, jolloin satokauden tuote on parhaimmillaan (Satotukku,
2019.). Satokauden kasvikset ovat yleensa saatavuudeltaan, laadultaan ja maultaan seka
hinnaltaan optimaalisimpia, mutta naihin tekijoihin voivat vaikuttaa monet seikat, kuten saa-
olosuhteet ja sen varassa oleva sadon onnistuminen, markkinatilanne seka mahdolliset poik-
keusolot (Kespro, 2021).

Jo pitkdan on ollut mahdollista hankkia tuoreita kasviksia ja hedelmia pitkin vuotta, silla vi-
hanneksia ja hedelmia tuodaan runsaasti ulkomailta, ja joitakin kotimaisiakin tuotteita voidaan
viljella kasvihuoneissa vuoden ympari. Taman lisaksi jotkin tuotteet voivat olla kasiteltyja, jol-
loin ne kestavat sailyttamista (Lehtinen ym., 2011, s. 141). Kuitenkin tiettyja raaka-aineita on
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mahdollista saada vain lyhyen aikaa vuodesta, kuten esimerkiksi kotimaisia mansikoita tai
varhaisperunoita, joiden sesonkia ovat kesakuukaudet. Alénin (2021, s. 20—21) mukaan sato-
kauden tuotteiden valinta on kannattavaa, silla tuotteet ovat tuoreita ja niiden varastointiaika
on lyhyt, minka lisaksi niiden kayttaminen on taloudellista ja luonnonvaroja saastavaa, silla
monet sesonkituotteista ovat myos lahituotettuja. Han muistuttaa kesan olevan erityisesti
avomaan kasviksien sesonkia ja talven varastointia kestavien juuresten seka kasvihuonevi-

hannesten aikaa.

Myoskaan trendeja ruokalistasuunnitteluun vaikuttavana tekijana ei tule unohtaa. Nopean tie-
donliikkkumisen aikakaudella myds kansainvaliset ruokatrendit ajautuvat nopeasti Suomeen.
2020-luvun vallitsevana ruokatrendina onkin tiedostavat ja vastuulliset valinnat, kuten esimer-

kiksi johdannossa mainittu joustava kasvissyonti eli fleksaus (Visit Finland, 2021, s. 21).

2.3 Ruokaohjeen vakiointi

Ruokaohjeiden ja annoskokonaisuuksien vakiointi, eli yndenmukaistaminen, on olennaisen
tarkeaa, mikali halutaan varmistaa ruokalajien ja annosten tasainen laatu paivasta tai tydvuo-
rossa olevasta kokista riippumatta (McVety ym., 2009, s. 128). Mikali ruokaohijeita ei vaki-
oida, on vaarana ruokalajin ja annosten laadun seka maaran epatasaisuus ja vaihtelu, mika
taas voi johtaa pettymyksiin ravintolan asiakkaiden keskuudessa ja pahimmillaan asiakaska-
toon. Lampi ym. (2009, s. 125) korostavat, ettda laadukas ruoka tarkoittaa hyvaa makua ja ul-
konakda, suositusten mukaista ravintosisaltoa seka hygieenisyytta. Laadun takeena taas
ovat ensiluokkaiset raaka-aineet ja niiden tasmalliset maarat, sopivat ruoanvalmistustavat

seka ruokahalua herattava tarjolle asettaminen.

Lammen ym. (2009, s. 125) mukaan vakiointi on osa ammattikeittion tuotekehitysta, jonka
tarkoituksena on kehittda, uusia ja monipuolistaa ravintolan tarjontaa esimerkiksi keittokirjoja
ja muita reseptilahteita, seka jo olemassa olevia ja toimiviksi havaittuja, ravintolan omia ruo-
kaohjeita hyédyntden. Omien ohjeiden vakiointi tarkoittaa Lammen ym. (mts. 126) mukaan
lahinna raaka-ainemaarien, valmistus- ja kypsennystavan, valmistuksessa kaytettavien vali-
neiden tai muiden vastaavien tekijoiden tasmallista kirjaamista ruokaohjekorttiin. Muista lah-
teista tulevat ohjeet on tarkistettava ja testattava seka edella mainittujen tekijoiden osalta etta
soveltuvuudeltaan kyseiseen ammattikeittioon ja henkilokunnan ammattitaitoon sopiviksi, jol-

loin ruokaohjeiden toimivuus voidaan varmistaa. Testausten ja muokkaamisten tuloksena
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haluttuun lopputulokseen yltavat ruokaohjeet kirjoitetaan puhtaaksi ja tallennetaan ammatti-

keittion oman jarjestelman mukaisesti.

Ruokaohjeiden ja reseptiikan hallintaan on kaytettavissa myos erilaisia tietokone- ja mobii-
liohjelmistoja, kuten esimerkiksi SeAMK:ssa kaytettava Jamix-keittidjarjestelma. Jarjestel-
maan voi tallentaa rajattoman maaran ruokaohjeita, minka lisaksi ohjeisiin voi liittda ruokava-
lio-, ravintoarvo- ja allergeenitietoja, seka kustannus- ja katelaskelmia, tarvittaessa ohjelma
laskee myds ruokaohjeen tai ateriakokonaisuuden hiilijalanjaljen (Jamix, i.a.-a). Ohjelman
avulla voidaan myds laatia ruokalistoja eri tarpeisiin ja kohteisiin, verrata niiden ravintoarvoja

ravitsemussuosituksiin, seka muodostaa tarveaine- ja ostotilauslistoja (Jamix, i.a.-b).

Ruokaohjeiden vakiointi on ammattikeittion toiminnan kannalta monella tavalla hyodyllista.
Lampi ym. (2009, s. 128) listaa muun muassa seuraavia vakioinnin hyotyja:

— hyvan ja tasaisen laadun varmistaminen jokaisella valmistuskerralla

— tarkkojen maarien mittaaminen ehkaisee raaka-ainehavikkia

— annosten kustannukset ovat helpommin seurattavissa

— ty6t voidaan suunnitella vastaamaan paremmin tiedossa olevaa tydmaaraa

— ravintoainelaskelmat tukevat ravitsemussuositusten mukaisten aterioiden kokoa-

mista

— raaka-aineiden hankinnan helpottuminen.
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3 VEGAANINEN RUOKAVALIO

3.1 Veganismi

Vegaani- ja veganismitermit (englanniksi vegan, veganism) on tiettdvasti ensimmaisena lan-
seerannut kayttoon maailman ensimmaisen vegaanijarjeston, The Vegan Societyn perustaja
Donald Watson vuonna 1944, kun han halusi tehda eron maitotaloustuotteita ja kananmunia
kayttavien ja niiden kaytosta luopuneiden kasvissyodjien valilla (The Vegan Society, 2004,

s. 2). Muutamaa vuotta myéhemmin termia veganismi maariteltiin tarkemmin saman jarjeston
taholta, mika vapaasti suomennettuna kuuluu seuraavasti: veganismi on pyrkimys lopettaa
elainten kayttaminen elintarvikkeina, hyddykkeina, tydhon, metsastykseen, elainkokeisiin ja
kaikkiin muihin kayttotarkoituksiin, joihin liittyy ihmisten elaimiin kohdistama hyvaksikaytto.
Vegaaniliiton (i.a.-a) mukaan vegaani on henkild, joka ei kayta tai osta mitaan elainkunnasta
peraisin olevia tuotteita, eika tue palveluita, jotka perustuvat eldinten riistoon. Nain ollen ve-
gaaninen ruokavaliokaan ei sisalla mitaan elainperaisia tuotteita. On kuitenkin muistettava,
etta kaikki vegaanista ruokavaliota noudattavat ihmiset eivat valttamatta ulota veganismia

kaikkiin elamansa osa-alueisiin, ja nain ollen maarittele itseaan vegaaniksi.

Syita veganismiin tai vegaanisen ruokavalion noudattamiseen on monia ja ne vaihtelevat yk-
sildiden kesken. Naiden syiden taustalla ovat usein elainten oikeuksiin ja kohteluun, elaintuo-
tannon moraalisiin kysymyksiin, terveyteen seka ilmastoon ja ymparistdon liittyvia asioita (Ve-
gaaniliitto, i.a.-a). Esimerkiksi ruoan ymparistévaikutuksista suurin osa tulee elainperaisen
ruoan tuotannosta, silla eldinten kasvattaminen vie paljon rehua, mika taas tarvitsee paljon
peltopinta-alaa ja vaatii lannoitteita, vetta seka torjunta-aineita (WWF, i.a.). Globaalisti liha- ja
maitotaloustuotanto kayttaa 83 % peltopinta-alasta, mutta siitd saatavat kalorit ovat vain

18 % ruoan kokonaiskalorimaarasta (Vegaanihaaste, i.a.-a). Ravinnon kierrattdminen elain-

ten kautta tuhlaa seka resursseja etta luonnonvaroja.

Elainperaisten tuotteiden tuottaminen ei ole vain ymparistolle ja ilmastolle raskasta, vaan nii-
den ylenmaarainen kuluttaminen on raskasta myos terveydelle. Eldinkunnan tuotteet, lahinna
liha- ja maitovalmisteet, sisaltavat runsaasti tyydyttynytta rasvaa, ja niiden suuri kulutus onkin
yhteydessa moniin sydan- ja verisuoniperaisiin sairauksiin ja jopa joihinkin syopiin (Vegaani-
liitto, i.a.-c). Vaikka ei eladinperaisia tuotteita taysin hylkaisikaan, niiden kayton vahentaminen

ja kasvisten lisdaminen lautaselle on jo terveys- ja ilmastoteko.
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3.2 Vegaanisen ruokavalion koostaminen

Vegaaninen ruokavalio koostuu samoista ravintoaineista, kuin mika tahansa muukin ruokava-
lio, ero on vain ravintoaineiden lahteissa (Kaipiainen, 2018, s. 47). Kun ruokavalion koostaa
monipuolisesti ja ravintoa saadaan riittavasti, turvataan kaikkien tarkeiden ravintoaineiden
saanti. Maailmassa on yli 20000 syotavaa kasvilajia (Vegaaniliitto, i.a.-b), ja vaikka kaikkia ei
tulisikaan koskaan maistettua, on siina reilusti valinnanvaraa ruokavalion koostamiseen. Ve-
gaaninen ruokavalio koostuu vihanneksista, palkokasveista kuten linsseista, herneista ja pa-
vuista, hedelmista, marjoista, pahkindista, siemenista, sienista, kasvirasvoista ja viljatuot-
teista seka jossain maarin merilevatuotteista. Nykyaan markkinoilla on runsaasti myos erilai-
sia vegaanisia puolivalmisteita ja valmisruokia, jotka on valmistettu kasviperaisista raaka-ai-
neista, seka viljoista, pahkinoista ja soijasta valmistettuja juomia, jogurtteja ja kermoja. Moni-
puolisesti koostettua vegaanista ruokavaliota, johon mahtuu myos sopiva maara herkkuja,

kuvaa hyvin vegaaninen ruokapyramidi (kuva 1).

@ vegaaniliitto

Voimakassuolaiset kasvisproteiinituotteet

Vitamiini- ja kivenniistiydennetyt i Fl/ $ gg\[(asviséljyt, margariinit,

kasvijuomat, -jogurtit ja -rahkat g ' pdhkinit ja siemenet

@ Pavut, herneet, linssit
ja sojjatuotteet

‘) o
[—204% Marjat ja hedelmit
4‘.&»

R \\\ Téysjyvileipd, hiutaleet,

— puuro ja mysli
@' & -

Vegaaninen ruokapyramidi

Vihannekset,
juurekset ja sienet

Taysjyvilisikkeet / =

ja peruna

4

Kuva 1. Vegaaninen ruokapyramidi (Vegaaniliitto, 2022).
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3.2.1 Energiaravintoaineet

Hiilihydraatteja eli tarkkelysta, ravintokuitua ja sokereita saadaan viljoista, tarkkelyspitoisista
kasviksista, seka hedelmista, marjoista, palkokasveista, pahkinoista ja siemenista (Kaipiai-
nen, 2018, s. 111). Kasviperaista ruokavaliota noudattavat saavatkin usein suuremman osan
energiastaan hiilihydraateista, silla myods useimmat kasittelemattomat kasviproteiinit, kuten

palkokasvit, sisaltavat proteiinin ohella hiilihydraatteja.

Proteiinin saanti on monipuolisesti syévalla vegaanilla yleensa myds hyvalla tasolla (Kaipiai-
nen, 2018, s. 93). Kasvikunnan parhaita proteiininlahteita ovat palkokasvit, pahkinat, sieme-
net, taysjyvaviljat ja erilaiset soijavalmisteet, kuten tofu ja soijarouhe- seka suikaleet. Viime
vuosina markkinoille on tullut useita uusia kasviproteiinituotteita, kuten harkista ja nyhto-
kauraa, seka soijan lisaksi muun muassa herne- ja harkapapuproteiinista valmistettuja tuot-
teita. Vehnagluteenista valmistettu seitan on yksi proteiinirikkaimmista kasviperaisista tuot-
teista; siina voi olla proteiinia jopa 77 grammaa sataa grammaa kohden (Vegaanihaaste, i.a.-
b) ja sitd on suhteellisen helppo valmistaa myds omassa kotikeittiossa joko gluteenijauhoista

tai vehnajauhoista pesemalla niista tarkkelyksen pois.

Rasvat ovat tarkea osa vegaanin ravitsemusta, kasviperainen ruokavalio ei tarkoita rasva-
tonta tai valttamatta edes erityisen kevytta dieettia (Kaipiainen, 2018, s. 99). Kasvirasva on
paaosin terveellistd, pehmeaa rasvaa, joskin esimerkiksi kookos- ja palmurasvan yltidpainen
kayttod ei ole suositeltavaa, silla ne ovat paaosin kovaa rasvaa. Hyvia rasvoja vegaani saa
kasvioljyista, kuten rypsi-, auringonkukka- ja oliividljysta, pahkinoista, siemenista ja kasvipe-
raisistd margariineista (mts. 100—101). Kaipiaisen (mt.) mukaan vegaaniruoka ei sisalla kole-

sterolia, ja se alentaa kolesteroliarvoja yhta tehokkaasti, kuin laakkeena kaytetty statiini.

3.2.2 Huomioitavat ravintoaineet

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (THL, 2019, s. 99) mukaan oikein koostettu vegaaniruo-
kavalio sopii kaiken ikaisille ja jokaiseen elamanvaiheeseen; myos raskaana oleville ja lap-
sille. On olemassa kuitenkin joitakin ravintoaineita, joiden saamiseen tulee kiinnittaa erityista
huomiota vegaaniruokavaliota noudattaessa tai sen aloittamista suunniteltaessa, ja nama

ovat B12- ja D-vitamiinit seka jodi.
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B12-vitamiinia ei esiinny kasviperaisissa tuotteissa luonnostaan, joten sita tulee nauttia lisa-
ravinteena sen riittdvan saannin varmistamiseksi (Kaipiainen, 2018, s. 65). B12-vitamiini on
hermoston ja punasolujen muodostumisen kannalta tarkea ravintoaine ja sen puutoksella voi
olla vakavia seurauksia, kuten vasymysta ja mielialan laskua, pitkittyessaan jopa anemiaa ja
neurologisia oireita (mts. 65—-66). B12-vitamiinin saanti onkin yksinkertaisinta turvata vitamii-
nivalmisteilla, minka lisdksi monia kasviperaisia tuotteita, kuten kasvijuomia ja -jogurtteja on
taydennetty B12-vitamiinilla, joita voi kayttaa vitamiinivalmisteiden tukena (Vegaaniliitto,
2019).

D-vitamiinin saannista tulee huolehtia ruokavaliosta riippumatta, erityisesti talvikuukausina
ja pohjoisella pallonpuoliskolla (Kaipiainen, 2018, s. 75). D-vitamiinia muodostuu iholla aurin-
gon ultraviolettisateilyn avulla, jolloin kesakuukaudet ovat parasta D-vitamiinin omavaraistuo-
tannon sesonkiaikaa. Pimeina aikoina D-vitamiinin saannista voi huolehtia taydennetyilla elin-
tarvikkeilla, kuten kasvijuomilla ja margariineilla, mutta vegaanista ruokavaliota noudattavan
kannattaa Kaipiaisen (mts. 74) mukaan turvata myds taman ravintoaineen saanti ravintoli-
salla, erityisen tarkeaa tama on raskaana oleville, lapsille ja vanhuksille. THL:n (2018, s. 27)
D-vitamiinin puutos voi johtaa riisitautiin tai aikuisilla osteomalasiaan, joka voi aiheuttaa muun

muassa luun murtumia ja lihasheikkoutta.

Jodi on kilpirauhasen toiminnalle elintarkea kivennaisaine, jonka luonnolliset l&hteet ovat
harvassa ja nain ollen sen puute on yleista maailmanlaajuisesti (Kaipiainen, 2018, s. 85-86).
Suomessa jodia esiintyy maaperassa vain vahan, joten sita lisataan elainten rehuihin ja ruo-
kasuolaan, jolloin elainperaisia tuotteita kayttavat yleensa saavat sita ravinnon mukana riitta-
van maaran. Suolan varaan jodin saantia ei vegaanin kuitenkaan kannata jattaa, silla ylimaa-
rainen suolan nauttiminenkaan ei ole hyvaksi terveydelle. Vegaanit saavat jonkin verran jodia
merilevatuotteista, mutta helpointa on turvata sen saanti esimerkiksi monivitamiinitableteilla
(mts. 91).

Vegaanin, kuten muidenkin ruokavalioiden noudattajien, tulee kiinnittdd huomiota myos esi-
merkiksi kalsiumin, raudan, seleenin ja sinkin saantiin, mutta koostamalla vegaaniruokavalion
monipuolisesti kasvikunnan eri tuotteilla, kasvirasvoilla seka ravinto- ja kivennaisaineilla tay-
dennetyilla elintarvikkeilla, edella mainittujen ravintoaineiden saanti ei yleensa ole ongelma
(Kaipiainen, 2018, s. 121-147).
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3.3 Elainperaisten raaka-aineiden korvaaminen kasvipohjaisilla tuotteilla

Ruoanlaitossa elainperaisille proteiineille, kuten lihalle ja kanalle 10ytyy paljon erilaisia kor-
vaavia tuotteita kasviproteiinien joukosta. Liha-, kala- ja kanavalmisteet voidaan korvata pal-
kokasveilla, tofulla, soija- ja herneproteiinituotteilla tai useilla erilaisilla pidemmalle prosessoi-
duilla tuotteilla, kuten nyhtdkauralla, harkiksella tai kasviperaisilla jauhelihaa muistuttavilla
valmisteilla. Myos maitotuotteet on helppo korvata kasvijuomilla, -kermoilla ja -jogurteilla.
Usein naita tuotteita voi vaihtaa reseptin elainperaisten raaka-aineiden kanssa suoraan, eika

valmistustapaa tai kypsennyslampatiloja tarvitse juurikaan muutella.

Leipomisen suhteen tuotteiden korvaaminen ei aina ole niin yksioikoista. Leipominen on ke-
miaa, jossa jokaisella raaka-aineella on tarkea osa lopputuotteen muodostumisessa seka ra-
kenteen, koossa pysymisen ja maun kannalta (Tegelaar, 2022, s. 12). Nain ollen on siis tar-
keaa ymmartaa, mika on kunkin ainesosan merkitys kyseessa olevassa reseptissa. Seuraa-
vissa kappaleissa kaydaan lapi yleisimpia eldinperaisia tuotteita ja kuinka ne voidaan korvata
vegaanisessa leivonnassa, ja miksei myods ruoanlaitossa. Kappaleissa 3.3.1-3.3.6 lahteina
on kaytetty Tiina Tohun Urbaani vegenda — leivo vegaanisesti -teosta (2023), Karolina Tege-
laarin The Vegan Baking Bible -teosta (2022) seka kirjoittajan omia kokemuksia ja oivalluksia
vegaanisen leivonnan ja ruoanlaiton parissa. Tekstissa on kaytetty sanoja kasvikerma ja -
maito seka jogurtti ja juusto tekstin selvyyden ja ymmarrettavyyden takia, vaikka elintarvike-
lainsdadanndn mukaan kyseisten kasviperaisten tuotteiden mainonnassa ja pakkausmerkin-
ndissa voidaan kayttaa ainoastaan -juoma ja -valmiste -ilmaisuja (Kotimaisten kielten keskus
(Kotus), 2019).

3.3.1 Kananmuna

Kananmuna on perinteisessa leivonnassa ja ruoanlaitossa varsinainen monitoimiraaka-aine
ja silla on useita eri tehtavia; taikinan sitominen, kohottaminen, kosteuttaminen, kuohkeutta-
minen seka paistovarin luominen ja maun antaminen. Kananmunan suurin vaikutus onkin
juuri leivonnaisten rakenteeseen. Kananmunan korvaamiseen on kuitenkin useita eri vaihto-
ehtoja, joista sopivimman 16ytaa kokeilemalla, yhdistelemalla ja tiedostamalla millaista raken-

netta kananmunalla haetaan.

Aquafaba on sailykekikherneiden ja -papujen lienta ja vegaanisen leivonnan ihmeliemi seka

kananmunan korvike. Aquafabaa voi kayttda monenlaisessa leivonnassa, kuten
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mokkapalojen, brownieiden, cookieiden ja muffinssien teossa. Se kuohkeuttaa ja kosteuttaa
taikinaa seka toimii emulgaattorina majoneesin valmistuksessa kananmunan keltuaisen si-
jasta. Aquafaba myo6s vaahtoutuu kuten kananmunan valkuaiset ja siita voikin sokerin kanssa
vaahdotettuna valmistaa marenkia, tiraus sitruunamehua tekee vaahdosta kestavamman.
Aquafabaa voi kayttaa leivonnassa seka nestemaisena etta vaahdotettuna. Sokerin kanssa
ilmavaksi ja kevyeksi vaahdotettuna aquafaba sitoo enemman rasvaa ja sopii nain runsasras-
vaisiin resepteihin kananmunan korvaajaksi. Huomaa, etta aquafaba ei vaahtoudu rasvan
kanssa, vaan se tulee vaahdottaa kuivassa ja puhtaassa astiassa. Kikhernesailykkeiden liemi
on neutraaleimman makuista ja varista, ja vaikka myds musta- ja kidneypapujen liemella on
samat ominaisuudet, ne ovat variltdan tummia ja saattavat vaikuttaa etenkin vaalean taikinan
variin. Aquafaba kannattaa ottaa sailykkeista talteen ja pakastaa, mikali sita ei kayta muuta-
man paivan sisalla. Paksu liemi on ominaisuuksiltaan parasta, joten jos sailykkeesta valutettu
tai pakasteesta sulatettu liemi on vetista, sita voi keittda kasaan ennen kayttéa. Aquafabaa
saa myoOs nykyaan valmiissa, 500 ml:n tetrassa. 3 rkl aquafabaa vastaa yhta kananmunaa, 2

rkl yhta valkuaista ja 1 rkl yhta keltuaista.

Pellavamuna sitoo taikinaa ja sopii esimerkiksi mutakakkuihin ja cookieihin, joiden ei haluta
murustuvan. Pellavamuna valmistetaan jauhamalla 1 rkl pellavansiemenia ja sekoittamalla
jauheeseen 3 rkl kuumaa vetta, minka jalkeen seoksen annetaan levatd muutama minuutti.
Pellavansiemenien tilalla voi kayttda myos chiansiemenia, joko kokonaisina tai jauhettuina.

Yksi pellava- tai chiamuna vastaa yhta kananmunaa.

Omenasosetta ja muussattua banaania voi kayttaa taikinan sitomiseen ja kohottamiseen,
minka lisaksi ne antavat makua. Hedelmasoseita voi kayttaa esimerkiksi pannukakku- ja let-
tutaikinassa seka muffinsseissa. Huomaa, ettéd hedelmasoseissa ei ole rasvaa, joten pieni
rasvalisa yleensa takaa paremman lopputuloksen. Kayta 50 ml omenasosetta tai muussattua
banaania yhtad munaa kohden. Al4 kuitenkaan korvaa montaa munaa hedelméasoseilla, silla

se voi johtaa kumimaiseen lopputulokseen.

Soijajogurtti sitoo taikinaa ja silla on myos hyydyttavia ominaisuuksia. Soijajogurtti sopii hy-
vin esimerkiksi kahvikakkuihin ja muffinsseihin sitomaan taikinaa, seka paistettavien suolais-
ten piirakoiden ja makeiden marjapiirakoiden taytteisiin, jolloin se korvaa seka kermawviilin etta
kananmunan. Makeissa piirakoissa voi kayttaa esimerkiksi vaniljanmakuista soijajogurttia, jol-
loin ohjeesta tulee vahentaa sokerin maaraa. Soijajogurttia voi kayttaa myods lettu- ja pannu-

kakkutaikinoissa. Mikali jogurttia kayttaa taytteena, sen hyytymista voi tehostaa sekoittamalla
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jogurttiin maissi- tai perunatarkkelysta. 50 ml tai 3 rkl soijajogurttia vastaa yhta kananmunaa

erilaisissa taikinoissa.

Maissi- ja perunatarkkelysta voi kayttaa paistettavien juustokakkujen seka rahkapiirakoiden
taytteiden hyydyttamiseksi. Lisaksi silla voi sakeuttaa erilaiset kastikkeet, kiisselit, vanukkaat
ja curdit. Tarkkelys toimii myds jaatelomassassa stabiloijana ja estda massan kristallisoitu-

mista jadtymisprosessin aikana. Oljyn ja tarkkelyksen sekoitusta voi kayttdd munankeltuaisen

korvaamiseen.

Tofu, erityisesti pehmea eli silken tofu, toimii samalla periaatteella, kuin soijajogurtti. Se sitoo
ja kuohkeuttaa seka kostuttaa taikinaa ja hyydyttaa suolaisten piirakoiden tai paistettavien
juustokakkujen taytetta. Tofu kannattaa ajaa blenderilla tai sauvasekoittimella siledksi tah-
naksi kasvimaidon tai -jogurtin kanssa, jottei rakenteeseen jaa tofusattumia. Tofussa on

myos proteiinia, joten se sopii erityisesti suolaisten ja ruokaisien piirakoiden taytteeseen.

Kala namak -suola eli musta suola on Himalajan vuorisuolasta tehtya mineraalisuolaa, jossa
on voimakas kananmunamainen maku. Suola kannattaa lisata ruoan joukkoon vasta kuu-
mentamisen jalkeen, silla kuumennus lieventaa sen makua. Suolaa voi kayttaa esimerkiksi

tofusta valmistetun kokkelin tai "munattoman” voin mausteena.

Leivinjauhe auttaa taikinaa kohoamaan silloin, kun munan yhtena tehtavana on taikinan ko-
hottaminen paiston aikana. Sekoita 1 tl leivinjauhetta 2 rkl vetta ja korvaa nain yksi muna.
Leivinjauhetta ei kuitenkaan suositella korvaamaan enempaa, kuin yksi muna, silla sen pis-

tava maku saattaa muuten maistua taikinasta lapi.

Kivennaisvesi toimii kakku-, muffinssi-, lettu- ja pannukakkutaikinoiden kuohkeuttajana. Li-
saa kivennaisvesi taikinaan vasta loppuvaiheessa ja sekoita se varovasti, jotta kuplat eivat

havia.

Leivonnaisten voitelussa kananmunan tilalla toimii aquafaba, kaurakerma ja sokerivesi.

Nailla saat paistopintaan varia ja kiiltoa.

Kananmunan voi myds joskus jattaa taysin pois reseptista. Esimerkiksi pulla- ja lettutaikinat

eivat tarvitse kananmunaa, hiiva kohottaa pullataikinan ja vehnajauhojen gluteeni sitoo sen
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yhteen. Jos jatat kananmunan pois ilman, etta korvaat sita millaan, vahenna silloin hieman

jauhojen maaraa, jottei taikinasta tule kuivaa.

Erilaisia kananmunan korvikkeita voi myos yhdistella keskenaan, jos kananmunalla on taiki-
nassa useita eri rooleja. Esimerkiksi leivinjauheen voi sekoittaa soijajogurttiin tai omena-
soseeseen, jolloin taikinaan saa seka kosteutta, sitovuutta ja kohotusta. Kokeilemalla rohke-
asti 16ytaa reseptiin toimivimman yhdistelman. Joskus kananmunia on vaikea korvata, eten-
kin jos niita on kaytetty reseptissa paljon. Esimerkiksi perinteiseen pannukakkuun on vaikea
luoda kumpuileva pinta ilman kananmunia. Onneksi kuitenkin useimmat leivonnaiset, kakut ja
taikinat on helppo valmistaa ilman munia ja valmiita vegaanisia resepteja I0ytyy esimerkiksi

internetista pilvin pimein.

3.3.2 Maitotuotteet

Perinteisten maitotuotteiden korvaaminen on melko helppoa, silla saatavilla on useita erilaisia
kasvipohjaisia maitoja ja kermoja. Kasvipohjaisia tuotteita valmistetaan muun muassa kau-
rasta, riisista, soijasta ja pahkindista, joten myds erilaiset allergiat on helppo ottaa huomioon.
Gluteenittomuus on hyva tarkistaa etenkin kaurajuomista ja -kermoista, silla kaikki niista eivat
ole automaattisesti gluteenittomia. Saatavilla on myds maustettuja, kuten suklaa- ja vanilja-
juomia. Maidon voi yleensa korvata kasvimaidolla samalla suhteella, mutta on hyva tarkistaa
tuotteen rasvaprosentti, mikali silla on reseptin kannalta merkitysta; rasvaton kasvijuoma esi-
merkiksi palaa helpommin pohjaan keitettaessa. Piiman kaltaista, paksua "hapankasvimai-
toa” voi valmistaa sekoittamalla soijamaitoa ja omenaviinietikkaa suhteessa 2,5 dl soijamai-

toa ja 1 rkl etikkaa. Tama sopii erityisesti ruokasoodaa sisaltaviin resepteihin.

Kasvipohjaiset ruokakermat ja vispikermat ovat useimmiten kaura-, soija- tai mantelipoh-
jaisia. Olemassa on myos kookos- ja rypsioljyyn pohjautuvia tuotteita, jotka ovat samaan ai-
kaan seka gluteenittomia etta soijattomia. Ruoanlaittoon soveltuvat kasvikermat kestavat
kuumennusta ja sopivat nain ollen myos kinuskin, pannacottan tai muun kuumennusta vaati-
van tuotteen valmistamiseen. Kasvivispikermoissa on suurempi rasvaprosentti ja niista hyva
tarkistaa ennakkoon, sopiiko se kuumennettavaksi, mikali se on tarpeellista. Vispikermojen
vaahdon kestavyys ja jamakkyys myos vaihtelee, kokeilemalla 16ytaa tarkoituksiinsa sopivim-
man. Taman opinnaytetyon liitteena olevassa reseptivihossa on kaytetty jamakaksi vaah-

doksi vispautuvia tuotteita. Vaahtoa voi jamakoaittda myds viinikivella, joka tunnetaan myds
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termilla cream of tartar. Elainperainen kerma korvataan samalla suhteella kasvipohjaisen

kanssa.

Kookosmaitoa tai -kermaa voi kayttaa kinuskin ja ganachen valmistamiseen, minka lisaksi
se sopii pullataikinaan ja jaatelomassaan, seka yleisesti muutenkin leivontaa ja ruoanlaittoon.
Jos kookosmaidosta tai -kermasta halutaan vispata vaahtoa, se kannattaa ensin jaahdyttaa
jaa@kaapissa, jolloin paksu massa on helpompi erotella nesteesta ja vispata vaahdoksi. Koo-
kos kuitenkin maistuu naissa tuotteissa lapi, joten jos sen makua ei tuotteeseen halua, kan-

nattaa kayttaa sen tilalla jotain muuta kasvipohjaista kermaa.

Kondensoitu kookosmaito on vastine elainperaiselle kondensoidulle maidolle. Kondensoi-
tua kookosmaitoa I0ytyy sailykkeena. Sita keittamalla voi valmistaa kinuskia tai sita voi kayt-
taa ilman jaatelokonetta valmistettavaan jaatelomassaan. Myos kaurajuomaa voi konden-

soida keittamalla sita sokerin kanssa.

Kasvipohjaiset jogurtit, rahkat ja fraichet korvaavat elainperaiset vastaavat tuotteet ja niita
voi kayttaa samassa suhteessa. Soijapohjaisilla tuotteilla on kuumennettaessa hyydyttava
ominaisuus, mita taas ei esimerkiksi kaurapohjaisilla tuotteilla ole. Soijapohjaisissa tuotteissa
on my0s saatavilla proteiinipitoisuudeltaan suurempia vaihtoehtoja. Tuotteiden rasvan maara
kannattaa tarkistaa, mikali silla on merkitysta reseptin suhteen. Jotkin tuotteet voivat myos
olla rakenteeltaan juoksevampia ja toiset kiinteampia, joten niistakin sopivimman I6ytaa ko-

keilemalla.

Kasvipohjaisia juustoja, tuorejuustoja ja mascarponea on myos ollut jo pitkaan saatavilla.
Juustoista l6ytyy vaihtoehtoina niin goudan, cheddarin, parmesaanin, fetan, mozzarellan ja
jopa homejuustojen kaltaisia kasviperaisia valmisteita. Myods tuorejuustoja 16ytyy seka maus-
tettuina ettd maustamattomina vaihtoehtoina. Kaikki kasviperaiset tuorejuustot eivat kesta
kuumennusta, vaan sulavat nesteeksi paistettaessa, mika kannattaa ottaa reseptissa huomi-
oon. Muutoin nama tuotteet voidaan korvata samalla suhteella, kuin elainperaiset vaihtoeh-
dot.

Ravintohiivahiutaleilla ruokaan ja suolaisiin leivonnaisiin saa juustoista ja pahkinaista ma-
kua. Ravintohiivahiutaleet ovat myos hyva B12-vitamiinin lahde vegaanista ruokavaliota nou-
dattaville. Ruoan paalle ripoteltavaa vegaanista "parmesaania” voi valmistaa jauhamalla

cashewpahkinéita, ravintohiivahiutaleita ja suolaa murumaiseksi seokseksi.
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Pahkinodista ja siemenista sekd mausteista voi myds ajaa blenderilla tuorejuustojen kaltai-
sia tahnoja. Neutraalin makuisia pahkinaita, kuten cashewpahkinéita on helppo maustaa mie-

leisellaan tavalla. Pahkindista voi myos valmistaa juusto- ja raakakakkujen taytteita.

3.3.3 Rasvat

Margariinit ja oljyt toimivat voin ja elainperaisia ainesosia sisaltavien margariinien korvaa-
jina. Voi kannattaa korvata kovetetulla kasvirasvalla tai maidottomalla leivontamargariinilla
leivonnassa. Markkinoilla on useita voinmakuisia kasvirasvatuotteita, seka rakenteeltaan kiin-
teampia, ettda pehmeampia. Rasvan pehmeys voi kuitenkin vaikuttaa lopputulokseen, joten
lahtokohtaisesti kiintea rasva kannattaa korvata kiintealla kasvipohjaisella vaihtoehdolla ja
pehmea esimerkiksi levitemargariinilla, mikali ei ole varma rasvan kayttaytymisesta lopputu-
loksessa. Esimerkiksi vegaanisen voitaikinan valmistamiseen kannattaa kayttaa kiinteaa kas-
virasvaa. Myos oljyilla voi korvata monet rasvat seka leivonnassa, kuten pulla- ja kakkutaiki-

noissa, etta ruoanlaitossa, talloin rasvan lahde on myds terveellisempi.

Vegaaninen majoneesi on helppo valmistaa itse, joskin saatavilla on lukuisia valmiita ve-
gaanisia majoneeseja. Valmistettaessa majoneesia, kananmunan keltuainen korvataan
aquafaballa tai soijamaidolla niiden emulgoivien ominaisuuksiensa takia. Oljyksi sopii miedon

makuinen rypsi- tai oliivioljy. Majoneesin voi maustaa mieleisellaan tavalla.

3.3.4 Liivate

Agar agar -jauhe tai -hiutaleet ja valmis hyydykejauhe Vegegel hyydyttavat kakut, mous-
set ja kiisselit. Agar agaria kaytettaessa kannattaa tarkistaa onko kyseessa hiutaleet vai
jauhe, silla niiden kayttomaarat eivat ole samat. Seka agar agar etta Vegegel tarvitsevat kuu-
mennuksen nesteessa aktivoituakseen. Sopivat kayttdmaarat kannattaa tarkistaa seka re-

septista ettda myos Vegegel-pakkauksesta.

3.3.5 Hunaja

Vaahterasiirappi, agavesiirappi ja vaalea siirappi ovat suosittuja hunajan korvaajia, ja niita
voi kayttda samassa suhteessa tai lisata seka vahentaa reseptissa maun mukaan. Voikuk-

kien kukinnoista voi valmistaa vegaanista hunajaa; kukintojen teralehdet keitetaan vedessa,
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siivildidaan vesi talteen ja keitetdan sokerin kanssa siirapiksi. Voikukat ovat parhaimmillaan

alkukesasta, jolloin ne kannattaa noukkia talteen siirapin valmistusta varten.

3.3.6 Suklaa

Monet tummat suklaat ja tummat leivontasuklaat ovat jo valmiiksi maidottomia, ja sopivat
nain vegaaniseen ruokavalioon. Suklaita 10ytyy niin levyina kuin rakeina ja hippuinakin. Myos
vegaanista valkosuklaata I0ytyy muutamilta merkeilta. Valkosuklaa kannattaa sulattaa hi-

taasti ja varovasti, silla se palaa herkasti liassa lammadssa.

3.4 Elainperaiset lisdaineet

Jotkin lisdaineet ovat elainperaisia ja nain ollen tekevat tuotteesta ei-vegaanisen, vaikka
muut ainesosat eivat mitdan elainperaista sisaltaisikaan. Listassa on esitelty yleisimpia elin-

tarvikkeissa kaytettyja elainperaisia lisdaineita (Ruokavirasto, i.a.-b):

— E 120 (kokkiniili, karmiinihappo, karmiinit), kaytetdan punaisena variaineena

— E 901 (mehilaisvaha), kaytetaan pintakasittelyaineena

— E 904 (sellakka), kaytetaan pintakasittelyaineena

— E 1005 (lysotsyymi), kananmunanvalkuaisesta valmistettu entsyymi, kaytetaan esi-

merkiksi juustoissa ja alkoholissa

Tuotteissa ja raaka-aineissa voi esiintyd myds muita elainperaisia ainesosia, joita ei valtta-
matta aina ensi tilassa ymmarra eldinperaisiksi. Naitd ovat esimerkiksi (Ruokavirasto, i.a.-a)

maidosta valmistetut

— hera
— kaseiini
— kaseinaatit

— laktoosi,

kananmunista valmistetut
— albumiini

— munajauhe,
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mehilaistuotteet, kuten
— kuningatarhyytelo
— siitepOly

— propolis,

seka teurastuksen sivutuotteet, kuten
— liivate
— aminohapot
— juoksutteet

— ftali.

3.5 Vegaanisten tuotteiden merkitseminen

Monet tuotteet, niin vanhat tutut kuin uudemmatkin, voivat olla vegaanisia ilman, etta sita on
valttamatta pakkaukseen erikseen merkitty. Pakkaukseen painettu "vegaaninen” tai "vegan” -
merkinta on selkein merkki tuotteen vegaanisuudesta, mutta mikali tekstia ei 10ydy, voi tuot-
teen sopivuuden tarkistaa lukemalla ainesosaluetteloa. Monissa vegaanisissa tuotteissa voi
olla merkinta "saattaa sisaltda jaamia” jostakin elainperaisesta tuotteesta, kuten maidosta tai
kananmunasta, mika voi hammentaa kuluttajaa. Merkinta ei kuitenkaan tee tuotteesta epave-
gaanista, silla se kertoo vain siita, etta tuote on valmistettu samalla linjastolla kyseisia ai-
nesosia sisaltavien tuotteiden kanssa. Tuotteen reseptiikkaan nama elainperaiset ainesosat
eivat siis kuulu, mutta merkinta tulee olla tuotteessa allergisten kuluttajien takia, silla tuottee-
seen pienikin maara kulkeutunutta allergisoivaa ainesosaa voi aiheuttaa vakaviakin oireita

(Vegaanihaaste, i.a.-d).

Vegaanituotteet.fi -internetsivustolle on koottu kategorioittain vegaanisiksi todettuja ja vegaa-
nisina markkinoituja tuotteita, joista voi hakea tarvittaessa itselleen ja muille sopivia tuotteita

ja elintarvikkeita. Mobiililaitteisiin on my0ds saatavilla Vegaaniskanneri-sovellus, jolla voi lukea
tuotteiden viivakoodeja ja tarkistaa niiden vegaanisuuden. Vegaaniskanneri tunnistaa K- ja S-

ryhmien kaupoissa myytavat elintarvikkeet (Vegaanihaaste, i.a.-e).
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4 RUOKALAJIEN KEHITTAMINEN

4.1 Lahtokohdat ja tarpeet

Ravintola Prikassa valmistettavien aterioiden suunnittelemisessa huomioidaan seka lahi- etta
luomutuotanto (SeAMK, i.a.). Ravintola myds kuuluu Portaat Luomuun -ohjelmaan, jonka tar-
koituksena on lisata luomutuotteiden kayttoa ja kestavan kehityksen mukaista toimintaa am-
mattikeittidissa (Luomua ravintola, i.a.). Annokset perustuvat Prikan perusreseptiikkaan,
jossa alkuruokina tarjoillaan usein keittoja tai pienia maisteluannoksia erilaisten leipien kera,
paaruokina erilaisia liha-, kana- ja kalaruokina kappaleruokina, kuten pihveina ja leikkeina,
lisukkeinaan kasviksia, perunaa, riisia tai pastaa eri muodoissaan seka kastikkeita. Jalkiruo-
kina on usein leivonnaisia, kuten kakkuja tai piiraita eri kastikkeiden tai jaatelon kera, seka
maitotuotteisiin perustuvia hyydykkeita, kuten pannacottaa ja créme braléeta. Ruokien val-
mistamisessa kaytetdan Prikan keittiossd monia eri laitteita, kuten yhdistelmauunia, sous
vide -keitinta, friteerauskeitinta, salamanteripaahdinta seka perinteisia paisto- ja keittovali-
neita. Ravintolassa tarjoillaan myos kasvisannoksia, mutta kokonaan vegaanisten annosten,
etenkin vegaanisten lounaskokonaisuuksien suunnitteleminen alku-, paa- ja jalkiruokineen,
on koettu osin hankalaksi (E. Ylinen, henkilokohtainen tiedonanto, 4.9.2023). Toimeksianta-
jan edustajan toiveena oli, etta ravintola Prikalle kehitettavat vegaaniset annokset ja reseptit
noudattaisivat ravintolalle tyypillisia resepteja, huomioiden sesongit, annosten vaihtelevuus ja
reseptien muokattavuus. Opinnaytetyon liitteeksi kehiteltavaan reseptivihkoon oli tarkoitus

suunnitella alkuruokia, paaruokia ja jalkiruokia viisi kutakin.

4.2 Ruokalajien suunnittelu

Ruokalajien suunnittelu aloitettiin selailemalla eri reseptilahteita seka internetissa etta perin-
teisista keittokirjoista. Mielenkiintoisia ja hyvalta vaikuttaneita resepteja ja ruokalajeja kirjoitet-
tiin muistiin ja alustavasti testailtiin kotikeittiossa jo ennen opinnaytetyon tekemisen varsi-
naista aloitusta. Lopulliset reseptit ovat yhdistelmia eri resepteista, joissa voi olla myds omia
lisayksiani, lukuun ottamatta muutamaa hyvaksi havaittua reseptia, jotka on poimittu ruo-
kablogeista. Reseptivihkossa on maininnat blogeista kyseisten reseptien kohdalla. Ruokien
suunnittelussa huomioitiin se, etta esimerkiksi paaruokien komponentteja voidaan yhdistella
keskenaan ja nain ollen muokata uusia ateriakokonaisuuksia, seka vaihdella raaka-aineita eri

sesonkien mukaan. Vegaanisten paaruoka-annosten suunnitteleminen myds poikkeaa
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esimerkiksi liha-annoksen suunnittelemisesta siten, etta annoksessa ei valttamatta ole yhta
selkeaa proteiininlahdetta, kuten pihvi, vaan annoksen proteiininlahteet voivat koostua use-
ammasta eri komponentista. Toisaalta, kun kyse on ravintola-annoksesta, ei sen suunnitte-
lussa lilkaa huomioitu ravitsemuksellisia tekijoita, vaan suunnittelussa mentiin maku, ulko-
nako ja tayttavyys edellda. Muutoin paaruokien komponentit pyrittiin suunnittelemaan paa-
raaka-aineen ymparille; paaraaka-aineen valinnan jalkeen valittiin kastike seka kokonaisuu-
teen sopivat lisukkeet. Paaruokien suunnittelun lisaksi myos alku- ja jalkiruokavaihtoehtoihin
pyrittiin tuomaan toisistaan poikkeavia ruokalajeja, jotta vaihtelevuus ja erilaisten raaka-ainei-
den kaytto olisi mahdollisimman suurta. Raaka-aineina haluttiin kayttaa paljon tuoreita kas-
viksia ja palkokasveja, mutta myds sailykkeita, kasvimaitotuotteita seka prosessoidumpia

kasviproteiineja.

Vegaaniset ruokalajit ovat valmiiksi kananmunattomia ja maidottomia, mutta suunnittelussa
pyrittiin mahdollisuuksien mukaan myos huomioimaan gluteenittomuus ja kirjaamaan resepti-

vihkoon vaihtoehtoiset raaka-aineet gluteenittomaan versioon kyseisesta ruokalajista.

Suunnittelun paatteeksi alkuruoiksi valikoituivat
— herkkusieni”etanat” ja maalaispatonki
— blinit porkkalaskagenilla
— paahdettu paprikakeitto ja fetavaahto
— kukkakaaliwingsit ja ranch-kastike seka

— pieni meze-lautanen.

Paaruoiksi valikoituivat
— kantarelliarancinit, kermainen polenta ja ratatouille
— nyhtokaurarullat marinara-kastikkeessa, balsamicoperunat seka sitruunapaahdetut
fenkolit ja ruusukaalit
— pinaatti-tofutortellinit ja yrttipesto salaattipedilla
— seitanpihvit, duchesseperunat ja roseepippurikastike uunijuureksilla seka
— harkapapu-kvinoakroketit, Hasselbackan punajuuret ja yrttijogurttikastike seka mari-

noidut kasvikset.

Jalkiruoiksi valikoituivat

— créme bridlée
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— minipavlova ja sitruunavaahto
— browniet ja vadelmacoulis
— vaniljajaatelo, seka

— mustaherukka-valkosuklaajuustokakku.

Vaikka opinnaytetyossa ruokalajit on suunniteltu ja niiden testausvaiheet kasitelty aterioittain,
reseptivihkoon ne on kirjattu erillisina komponentteina, jotta niita voi mahdollisimman hyvin

hyodyntaa seka toisiinsa yhdistellen etta erikseen.

4.3 Reseptien testaaminen

Kaikki reseptivinkon ohjeet on testattu joko kotikeittiossa tai SeAMK:n opetusravintola Prikan
keittiossa. Prikan keittiossa testauspaivia oli nelja, joista kaksi olivat valmistelupaivia ja kaksi
varsinaisia testauspaivia. Reseptit kirjoitettiin Jamix-keittiojarjestelmaan ennen testaamista,
jolloin niita oli myos helppo muokata, mikali tarve muokkaamiseen tuli testauksen yhtey-
dessa. Testattavia ruokalajeja oli yhteensa 15, mutta eri resepteja yhteensa 39 kappaletta.
Seuraavissa alaluvuissa kerrotaan jokaisen ruokalajin testaamisesta ja lopputuloksesta. Re-
septeista syntyvat annosmaarat on laskettu tyypillisten alkuruokien, paaraaka-aineiden, lisuk-
keiden, kastikkeiden ja jalkiruokamaarien mukaan, mutta annoskokoja on helppo muokata

Jamix-ohjelman avulla.

4.3.1 Alkuruokien testaukset

Herkkusieni”etanat” on vegaaninen versio valkosipulivoitaytteisista ja parmesan-juustolla
kuorrutetuista etanoista, jotka gratinoidaan rapeiksi uunissa ja tarjoillaan tuoreen leivan kera.
Kyseinen ruokalaiji oli itselleni jo ennestaan tuttu, ja olin kokenut sen niin hyvaksi, etta halusin
tuoda sen osaksi reseptivihkoa. Testasin varsinaisen, reseptivihkoon paatyneen ohjeen koto-
nani ja se onnistui ensi yrittamalla. Herkkusienien kanssa tarjottavaksi leivottiin maalaispa-
tonkia (kuva 2).
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Kuva 2. Herkkusieni"etanat" ja maalaispatonki (Oravainen, 2023, CC BY-NC-SA).

Blinit ovat varsin suosittu alkuruoka, minka takia halusinkin ne ehdottomasti reseptilistalle.
Taytteeksi blineille (kuva 3) kehiteltiin suolapedilla kypsennetyista ja savuaromilla mari-
noiduista porkkanoista eli porkkalasta (kuva 4) skagen-tyylinen tayte. Porkkala ja skagen oli-
vat minulle niin ikdan ennestaan tuttuja, joten ajattelin niiden sopivan hyvin blinien kanssa yh-
teen. Valitettavasti en omista blinipannua, joten blinien muoto kotona valmistettaessa ei ollut
aivan haluamani, mutta maultaan ne ylsivat tavoitteeseen. Porkkala ja skagenia voi lisaksi
kayttaa monissa muissa ruokalajeissa, minka takia koin niiden olevan hyva lisa reseptivih-

koon.
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Kuva 3. Blinit ja porkkalaskagen seka merilevakaviaaria (Oravainen, 2023, CC BY-NC-SA).

Kuva 4. Porkkala eli vegaaninen versio kylmasavulohesta (Oravainen, 2023, CC BY-NC-SA).
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Keitot ovat hyvin perinteisia alkuruokia, ja niita voikin tehda lukemattomilla eri tavoilla. Vali-
koin reseptiksi punaisista paprikoista ja tomaateista valmistetun keiton, jonka makua syven-
taa vihannesten paahtaminen (kuva 5). Valitsin tarkoituksella keiton, johon ei kayteta kasvi-
maitotuotteita, jolloin se on sellaisenaan sopiva moniin eri ruokavalioihin, eikd monia eri vari-
aatioita tarvita. Keiton kylkeen valmistin vegaanisesta fetasta ja tuorejuustosta seka kaura-
pohjaisesta fraichesta vaahdon tuomaan lisdmakua (kuva 6). Reseptia kotonani testatessa
huomasin, etta keitto kannattaa ehdottomasti soseuttaa tehokkaalla blenderilla, silla hyva-
kaan sauvasekoitin ei tee keitosta tarpeeksi sileda. Fetavaahtoa voi myds vatkata kauemmin,

jolloin siita tulee ilmavampaa, joskin sen pursotus voi hankaloitua hieman paksuuntumisen

myota.

a-aineita (Oravainen, 2023, CC BY-NC-SA).

E %Mm M. -
Kuva 5. Paprikakeiton raak
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Kuva 6. Paahdettu paprikakeitto ja fetavaahto (Oravainen, 2023, CC BY-NC-SA).

Kukkakaaliwingsit ovat vegaaninen versio kanansiivista ja oivallinen snack-tyylinen alku-
pala. Wingsien lisaksi kehittelin ranch-kastikkeen (kuva 7), jonka makumaailmaa voi muokata
mausteita vaihtamalla. Valmistin wingsit kotikeittiossa ja vaikka ne onnistuivatkin maultaan ja
rakenteeltaan hyvin, olisin voinut kayttaa enemman reseptiin kuuluvaa chilikastiketta. Kukka-
kaalit kypsennettiin uunissa, mutta olisi ollut mielenkiintoista kokeilla, millainen tulos syntyisi
uppopaistamalla. Tata en kuitenkaan harmikseni ehtinyt kokeilemaan, mutta todennakoisesti

ruokalaji onnistuisi myos friteerattuna.
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Kuva 7. Kukkakaaliwingsit ja ranch-kastike (Oravainen, 2023, CC BY-N-C-SA).

Pieni meze-lautanen (kuva 8) vaati jo useamman eri komponentin valmistamisen, silla an-
nokseen kuului viininlehtikaaryleitd, munakoisodippia ja tsatsikia, seka kreikkalaista pitalei-
paa. Viinilehtikaaryleiden tekeminen vaati napertelya, mutta onnekseni olin jo aiemmin ehti-
nyt oppia kyseisen ruoan valmistamisen kreikkalaiselta anopiltani. Annokseen ei kuitenkaan
tule kuin 2-3 kaaryletta, joten isosta satsista riittda moneen alkuruokaan. Dipit valmistuivat
nopeasti, mutta niiden kannattaa ehdottomasti antaa olla viiledssa ennen tarjoamista, jotta
niiden maut syvenevat. Pitaleipa taas oli helppo ja nopea valmistaa, joten suurin osa ajasta
menikin viininlehtikaaryleiden pyorittamiseen. Ruokalajin kastikkeet ovat melko valkosipulisia,
joka miellyttdd omaa, ja koemaistajina toimineen perheeni, makuaistia, joskin pyrin hieman
vahentamaan niiden maaraa varsinaisiin resepteihin. Muuten ruokalaji toimi erittain hyvin jo

ensimmaisen kokeilukerran jalkeen.
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Kuva 8. Pieni meze-lautanen (Oravainen, 2023, CC BY-NC-SA).

4.3.2 Paaruokien testaukset

Kantarelliarancinit eli friteeratut risottopallot, joissa on kantarelleista, sipulista, yrteista ja ve-
gaanisesta parmesaanista tehty tayte, pyorivat mielessani jo ennen opinnaytetyon tekemisen
aloittamista, joten koin hyvaksi ideaksi testata sopisiko ruokalaji reseptivihkoon. Ruokalaji oli
itselleni uusi, joskin arancinien paaraaka-aineena toimivaa yksinkertaista risottoa onkin tullut
valmistettua useita kertoja. Testasin reseptia syksylla, jolloin sieniaika oli parhaimmillaan, jo-
ten koin luonnolliseksi kayttaa reseptiin sieniretkilta l0ytamiani kantarelleja, sesonkiruokaa
parhaimmillaan. Annos testattiin kotikeittiossa (kuva 9). Arancinien liséksi annos sisalsi kau-
rakermalla ja vegaanisella parmesaanilla maustettua polentaa, satokauden vihanneksista
tehtya ratatouillea, seka aiolia (kuva 10). Siina missa arancinit olivat paalta rapeita ja sisalta
mehevia, polenta toi annokseen kermaisuutta, ratatouille varia ja aioli toimi kastikkeena. Ko-
konaisuus onnistui hyvin, ja testimaistajana toiminut perheeni antoi kokonaisuudelle siunauk-

sensa, minka takia toin annoksen komponentteineen listalle sellaisenaan.
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Kuva 9. Arancinien leivitys ennen friteerausta (Oravainen, 2023, CC BY-NC-SA).

Kuva 10. Kantarelliarancinit, kermaista polentaa, ratatouillea ja aiolia (Oravainen, 2023, CC
BY-NC-SA).

Nyhtokaurarulla-annoksen testasin ravintola Prikan keittidssa kokonaisuudessaan. Annos

koostui taytetyista kesakurpitsarullista ja marinara-kastikkeesta, uunissa paahdetuista ja bal-
samicolla maustetuista perunoista, sitruunalla maustetuista ja niin ikdan paahdetuista ruusu-
kaalista ja fenkolista, seka versosalaatista. Rullien tayte valmistettiin vegaanisesta tuorejuus-

tosta, nyhtdkaurasta, aurinkokuivatuista tomaateista ja mausteista, jota rullattiin
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kesakurpitsasiivujen sisalle ja kypsytettiin uunivuoassa yksinkertaisessa, mutta pitkaan hau-
dutetussa marinara-kastikkeessa. Annos (kuva 11) testattiin kaytettavissani olleelta makuraa-
dilta, joka hyvaksyi annoksen, vaikka se olikin jo ehtinyt hieman jaahtya ennen tarjoilua. Nyh-
tokauran koostumus tosin ei ollut taysin kaikkien mieleen, ja se onkin muuttunut huomatta-
vasti tiiviimmaksi, verrattuna sen aiempaan rakenteeseen. Nyhtdkauraa tulisikin hienontaa
ennen taytteeseen lisdamista tai sen tilalle voi myds valita toisen kasviproteiinin. Rullat ovat
myos hyvin muokattavissa oleva ruokalaji; niiden taytetta voi muokata taysin toisenlaiseksi ja
valmistaa rullat esimerkiksi munakoisosta. Perunat ja vihannekset olivat melko perinteisia, eri

tavoin maustettuja lisukkeita, joita voi vaihdella seka mausteiden, etta sesonkien mukaan.

Kokonaisuutena annos oli kuitenkin ihan onnistunut.

'8 L\y
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Kuva 11. Nyhtdkaurarullat marinara-kastikkeessa (Oravainen, 2023, CC BY-NC-SA).

Pinaatti-tofutortellineilla oli tarkoitus tuoda reseptilistalle itse tehty pasta-annos, jossa paa-
osassa olivat tortellinien lisaksi yrttipesto ja lisukkeena rucolaa, vilkkunaa, marinoitua puna-
sipulia, paahdettuja pinjansiemenia, uunikuivattuja kirsikkatomaatteja seka murusteltua ve-
gaanista fetajuustoa. Testasin annoksen kotikeittiossa (kuva 12). Taytteina tortellineissa oli
tofusta, vegaanisesta tuorejuustosta seka pinaatista ja mausteista valmistettu tahna. Tortelli-
nien valmistuksessa kokeilin useita eri kokoja, ja kuinka monta minkakin kokoista tortellinia
tulisi yhteen annokseen. Lopulta tulin siihen tulokseen, etta annoksen ulkonaon ja maistuvuu-
den kannalta paras vaihtoehto oli valmistaa sopivan reilun kokoisia tortellineja, joihin myos

mahtui hyvin taytetta sisalle. Koska annos oli muuten melko kevyt, tuli tortellineja olla
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annoksessa tarpeeksi, jotta se olisi asiakkaan kannalta myos tayttava. Yrttipestoon kaytin
persiljaa ja basilikaa, cashewpahkinoitd tuomaan rakennetta ja ravintohiivahiutaleita tuomaan
juustoista makua. Lopputuloksena syntyi varikas ja runsas, salaattipohjainen pasta-annos,

jonka eri komponentit ovat kaytettavissa moniin muihinkin ruokalajeihin, seka yhdessa etta

erikseen (kuva 13).

Kuva 13. Valmis tortelliniannos (Oravainen, 2023, CC BY-NC-SA).
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Seitanpihviannos valmistettiin myos kotikeittiossa. Annokseen kuului pihvin lisdksi duches-
seperunoita, paahdettuja vihanneksia seka roseepippurikastike. Seitanpihvit voi valmistaa ra-
kenteiltaan hyvin erilaisiksi, mutta tassa tapauksessa haettiin mureaa ja helposti leikattavaa
lopputulosta. Seitanin paaraaka-aine eli gluteenijauhot voivat yksistaan kaytettyna muodos-
taa erittain sitkean pihvin, joten yleensa seitantuotteita valmistettaessa taikinassa kaytetaan
sitkeytta estamaan tofun lisaksi myos kikhernejauhoja. Myos taikinan vaivaaminen vaikuttaa
sitkon muodostumiseen, joten tassa reseptissa vaivaaminen jatettiin hyvin vahaiseksi ja
raaka-aineet lahinna sekoitettiin nopeasti yhteen, jotta vahvaa sitkoa ei ehdi muodostua ja
pihveissa sailyy haluttu mureus (kuva 14). Pihvit hoyrytettiin ensin kypsiksi, sitten marinoitiin
ja lopulta niihin paistettiin rapea pinta juuri ennen tarjoilua. Seitanin valmistamisessa on syyta
kayttaa runsaasti mausteita, silla gluteenijauhoilla on hieman tunkkainen ominaismaku, joka

paasee esille liian kevyesti maustetuissa tuotteissa.

Pihvien lisaksi tarjottiin duchesseperunoita, joita testasin kaksi kertaa saadakseni halutun
lopputuloksen. Ensimmaisella testikerralla korvasin alkuperaisessa reseptissa olevan kanan-
munan soijajogurtilla ja vegaanisella juustoraasteella, mutta taikina ei pysynyt enaa uunissa
paistettaessa koossa, vaan keoiksi pursotetut perunat lassahtivat litteiksi. Kananmunaa ei
siis voinut korvata "perinteisin” konstein, vaan valmistin toisen testiannoksen ilman korvaavaa
tuotetta, vain tilkalla soijamaitoa notkistamassa perunamassaa. Koska nain valmistettaessa
duchesseista tulee taas helposti kuivahkoja, joten sulatin hieman margariinia ja valelin sita
kevyesti perunoiden paalle juuri ennen tarjoilua, jolloin niiden maistuvuus ja suutuntuma pa-
ranivat heti. Massaa voisi varmasti kiinteyttaa esimerkiksi vehnajauhoilla, mikali niihin lisaisi
myo0s lisda nestettd, mutta talldin ne eivat yksinaan sopisi gluteenittomaan ruokavalioon, jo-
ten en lahtenyt enaa kokeilemaan kolmatta tyylia. Annoksen (kuva 15) kastike ja sula marga-
riini toivat siihen kaivattua kosteutta, seka paahdetut kasvikset varia ja makua, jolloin annok-
sesta kokonaisuutena tuli hyva.



Kuva 14. Seitanmassa (Oravainen, 2023, CC BY-NC-SA).

Kuva 15. Valmis seitanpihviannos (Oravainen, 2023, CC BY-NC-SA).
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Harkapapu-kvinoakrokettiannoksen halusin olevan oodi kotimaisille tuotteille. Krokettien
paaraaka-aineina olivat kotimainen kvinoa ja harkapapurouhe, sidosaineena perunajauhoja
ja mausteina niin pitkalle kuin mahdollista, kotimaisia yrtteja ja mausteita. Kroketit paistettiin
runsaassa rypsioljyssa, jolloin niiden pinnasta tuli mahtavan rapea, mutta sisus pysyi peh-
mean mehevana. Lisukkeeksi halusin perunan sijasta kayttaa jalleen reseptin testausvai-
heessa sesongissa olleita punajuuria, paprikoita seka parsa- ja kukkakaalia. Punajuuret
paahtuivat uunissa hasselbackan tyyliin, vegaanisella parmesaanilla kuorrutettuina pehmeiksi
ja aavistuksen makeiksi, muut vihannekset marinoitiin ja tarjoiltiin vileana lisukkeena. Kastik-
keeksi valmistin kasvipohjaisesta jogurtista ja salviasta, timjamista ja tillista kirpeahkon yrtti-
kastikkeen. Kokonaisuus (kuva 16) testattiin kotikeittidssa ja se onnistui todella hyvin heti en-

simmaisella kerralla sekd maun suhteen, ettd ulkonaodllisesti. Etenkin marinoidut kasvikset

toivat lautaselle kokonaisen varikimaran.

Kuva 16. Harkapapu-kvinoakroketit, hasselbackan punajuurta, marinoituja kasviksia ja yrttijo-
gurttikastiketta (Oravainen, 2023, CC BY-NC-SA).

4.3.3 Jalkiruokien testaus

Créme brialée eli paahtovanukas oli ollut jo pitkaan jalkiruoka, jonka halusin toteuttaa vegaa-

nisena, silla olin huomannut sen olevan ravintoloissa melko yleinen ja suosittu jalkiruoka.
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Kokeilemisen arvoinen resepti 10ytyi Karolina Tegelaarin The Baking Bible -teoksesta, jota
muokkasin hieman ja lahdin rohkeasti kokeilemaan. Testasin ruokalajin kotona ja se onnistui
jo ensimmaisella kerralla yli odotusten; creme brlléesta (kuva 17) tuli todella hyvaa, paalla
rouskuvan rapea sokerikuori ja sisalla silkkisen pehmea ja lempean vaniljainen vanukas. Re-
septia olisi voinut kehittaa edelleen, esimerkiksi marinoimalla marjoja vanukkaan lisaksi,

mutta itse vanukas oli todella maukasta sellaisenaankin. Olin my0s sen rakenteeseen erittain

tyytyvainen.

Kuva 17. Créme brdlée (Oravainen, 2023, CC BY-NC-SA).

Minipavlovat halusin tuoda listalle, jotta niiden paaraaka-aineen, aquafaban, monipuoliset
kayttomahdollisuudet paasevat esille. Pavlovien marenki tehtiin kikherneliemesta seka soke-
rista, ja niista vatkatun vaahdon jamakkyytta varmistettiin etikalla, maissitarkkelyksella ja
ksantaanilla. Marenkien teko aquafaballa oli itselleni tuttua jo ennestaan, mutta talla kertaa
testasin kyseisen ruokalajin Prikan keittidssa. Aquafaba-sokerilientd saa vatkata useita mi-
nuutteja, koska vaahdon tulee olla kiiltavaa ja todella jamakkaa, joten kaytin vaahdottami-
seen yleiskonetta. Koska marenki on itsessaan rapeaa, lisataytteeksi valmistettiin vegaani-
sesta tuorejuustosta, kasvivispista ja sitruunasta sekoitettua vaahtoa, joka toi ruokalajiin vas-
tineeksi pehmean komponentin. Makeutta taas taitettiin kirpealla passionhedelmalla. Passi-
onhedelman liséksi tarkoitus oli soseuttaa sen lisdksi hieman mangoa, mutta en ollut 16ytanyt
sita keittion pakastimesta, joten tuote testattiin ilman sita, mika onnistuikin oikein hyvin. Tar-
koituksena oli myds rouhia paalle pistaasipahkinaa, mutta jostain syysta sekin unohtui
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annosta kootessa. Annos (kuva 18) onnistui hyvin, mutta tietysti puuttuva, hieman rakennetta
ja suolaisuutta tuonut pahkinarouhe olisi viimeistellyt annoksen taydellisesti.

o T
2V GEEE i s

Kuva 18. Minipavlova, sitruunavaahtoa ja passionhedelmaa (Oravainen, 2023, CC BY-NC-
SA).

Brownie on erittain suklainen, tuhti ja melkoisen makea jalkiruoka. Halusin tehda reseptivih-
koon edes yhden suklaisen reseptin, silla myds suklaata sisaltavat kakut ja muut makeat lei-
vonnaiset ovat yleisia ravintoloiden jalkiruokia. Reseptin yhdistelin muutamasta lIoytamastani
englanninkielisesta leivontablogista ja kokeilin sen kaytannon toimivuutta Prikan keittiossa.
Brownien reseptiin tuli jalleen aquafaba-sokerivaahtoa, ja koska reseptiin sisaltyi myds melko
paljon rasvaa ja suklaata, halusin kaytanndssa kokeilla aquafabavaahdon rasvansitomisky-
kya ja vaikutusta lopputulokseen. Brownien makeutta taittamaan valmistin myos yksinkertai-
sen vadelmakastikkeen, coulis’n, jonka kirpeys toimisi tasapainottajana tuhdille suklaalle. An-
nokseen (kuva 19) kuului myds vaniljajaatel6a, mutta sen valmistamisesta kerrotaan tarkem-
min seuraavassa kappaleessa. Brownien paistamisen suhteen kannattaa olla tarkkana, silla
se ei saa paistua liikaa ja kypsya lapikotaisin, vaan se tulee ottaa uunista pois keskustan ol-
lessa viela hieman "hyllyva”. Reseptissa oleva runsas suklaa jahmettaa leivonnaista jaahty-
essaan, ja talldin myds kosteus ja mehevyys sailyy. Brownieresepti toimi kaytdnndssa hyvin
ja se saikin koemaistajilta ylistavia kommentteja, joten hyvaksyin reseptin osaksi tyotani sel-

laisenaan.



49

Kuva 19. Brownie, vadelmacoulis ja vaniljajaateléa (Oravainen, 2023, CC BY-NC-SA).

Vaniljajaatelo oli ruokalaji, jota testasin ja muokkasin resepteista eniten. Tarkoituksena ol
valmistaa jaateld Pacojet-laitteella ja kehittda nimenomaan siihen sopiva resepti. Reseptien
suunnitteluvaiheessa en loytanyt mistaan Pacojet-laitteella valmistettavan, kasvimaitopohjai-
sen jaatelon reseptia, vaan minun tuli tutkia itse, miten ja milla raaka-aineilla Iahtisin jaateloa
kehittelemaan. Testasin resepteja kahtena eri paivana Prikan keittidssa ja niita edeltavina
paivina valmistelin tuotteet pakastamista varten. Yhtena vaihtoehtona kokeilin cashewpah-
kinapohjaista jaatel6a, joka koostui vaniljasta, vedesta ja cashewpahkindista. Tasta versiosta
tuli rakenteellisesti ihan hyva, mutta maku oli valitettavan vetinen. Toisella kerralla kokeilin
veden sijasta kayttaa vaniljanmakuista kauramaitoa, mutta siina versiossa taas pahkina antoi
lopputulokseen jokseenkin tunkkaisen maun ja hylkasin lopulta pahkinapohjaisen jaatelon
taysin. Tuotekehittelyn myota pahkinapohjaisesta jaatelosta voisi saada aikaiseksi hyvankin

version, mutta ajanpuutteen vuoksi en lahtenyt testaamaan enaa kolmatta versiota.

Kasvikerma- ja -maitopohjaisen jaateldon valmistamisessa hain kermaista, pehmeaa ja vanil-
jaista lopputulosta, jota sainkin hakea kolmen eri reseptin testauksen verran. Kasvimaitopoh-
jaisten jaateldiden haasteena on niiden kristallisoitumisen estaminen, silla elainperaisissa
tuotteissa sen estaa yleensa kaytetty kananmuna, jota ei vegaanisessa versiossa tietenkaan
kayteta. Tutkittuani useita eri resepteja ja jaatelon rakenteiden muodostumisen kemiaa, tulin
tulokseen, etta vegaanisen jaatelon valmistamisessa kristallisoitumista tulisi ehkaista erilai-
sissa stabilisaattoreilla tai sidosaineilla, kuten maissitarkkelyksella, ksantaanilla, glukoosisii-
rapilla ja karrageenilla seka guarkumilla. Koska kahta viimeksi mainittua on hieman hankalaa

|oytaa suomalaisista paivittaistavarakaupoista, joista jaatelon raaka-aineiden halusin olevan
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saatavilla, hylkasin niiden kayton heti alkuunsa ja paatin yrittaa kehittaa taydellisen jaatelon

muita aineita kayttaen.

Ensimmaisella kerralla, kun testasin myos ensimmaista pahkinapohjaista jaateloa, kokeilin
myos kasvimaito- ja kasvikermapohjaista vaniljajaateloa, johon kaytin stabilaattoreina hieman
ksantaania ja glukoosisiirappia. Kuten edella on mainittu, pahkinapohjaisen jaatelon resepti
meni heti vaihtoon, mutta kasvimaitopohjainen jaatelo oli osin onnistunut, vaikka siihen oli silti
muodostunut jonkin verran jaahiletta. Halusin kuitenkin yrittaa viela parantaa reseptia ja toi-
selle kerralle kehitin kaksi kasvimaitopohjaista reseptia, joissa toisessa kaytin ksantaanin li-
saksi myos maissijauhoja ja lisasin molempiin reilusti sokerin tilalle glukoosisiirappia. Seuraa-
vana paivana Pacojetissa jaatelot hurautettuani pakastimesta tuli ulos iloinen yllatys, silld mo-
lemmat kasvimaitojaatelot olivat varsin hyvia. Kuitenkin voiton vei jaatelo, jossa stabilaatto-
reina oli kaytetty ripaus ksantaania ja reilu annos glukoosisiirappia. Jaatelon (kuva 20) koos-
tumus oli samettisen pehmea, maku sopivan vaniljainen, eika kristallisoitumisesta ollut tietoa-
kaan. Reseptin onnistuminen viimein, kun keittiopaivat Prikassa lahenivat loppuaan, oli todel-
linen voitto, ja olin erittain tyytyvainen onnistuttuani tdssa reseptien suhteen ehdottomasti

haastavimmassa tehtavassa.

Kuva 20. Vaniljajaateldé (Oravainen, 2023, CC BY-NC-SA).
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Juustokakku on myos suosittu jalkiruoka, silla sen makumaailmaa voi muuttaa lukematto-
milla eri tavoilla raaka-aineita vaihtaen. Valmistin juustokakun omassa kotikeittiossani. Tes-
tattavaan juustokakkuun valitsin kaksi erimakuista taytetta, mustaherukan ja valkosuklaan.
Samalla reseptiikkaan sisaltyy kaksi eri tavalla hyydytettavaa tuorejuustomassaa, jotka ovat
helposti muokattavissa erilaisia variaatioita varten. Pohjana kaytin yksinkertaista muruste-
tuista Divestive-kekseista ja sulatetusta margariinista tehtya seosta. Valkosuklaa-tuorejuusto-
taytteeseen ei tarvittu erillista hyydykeainetta, silla valkosuklaa hyydyttaa massan viilentyes-
saan. Mustaherukka-tuorejuustotaytteeseen kaytin Vegegel-hyydykeainetta, silla sita on
helppo annostella ja kayttaa pakkauksessa oleva ohjeen mukaan. Molemmat tuorejuustoker-
rokset hyytyivat hyvin, ja kakku pysyi koossa ja oli helposti leikattava. Mustaherukoiden kir-
peys ja valkosuklaan makeus sopivat hyvin yhteen, minka lisaksi niiden eri varisten kerrosten
muodostama kontrasti teki kakkupalasta (kuva 21) kivan nakdisen ulkoisesti. Vegaanista val-
kosuklaata 10ytaa kaupoista vaihtelevasti, mutta esimerkiksi maidoton, tumma leivontasuklaa
kayttaytyy samalla tavalla ja sen voi yhdistaa esimerkiksi raikkaaseen appelsiiniin, tai valmis-
taa tuorejuustomassat vain hedelmia tai marjoja makuna kayttaen. Juustokakkumassojen re-

septeja voi kayttaa myos erilaisten moussemaisten jalkiruokien tekemiseen, joten reseptista

¥,
y

tuli varsin monikayttoinen.

A

Kuva 21. Mustaherukka-valkosuklaajuustokakku (Oravainen, 2023, CC BY-NC-SA).
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5 JOHTOPAATOKSET

Taman opinnaytetyon tuloksena syntynyt reseptivinko sisaltaa yhteensa 39 reseptia, joiden
suunnittelua ohjasi voimakkaasti satokausiajattelu ja sesongissa olevien raaka-aineiden kayt-
taminen. Koska reseptien testaaminen tapahtui syksylla, olivat myos kaytetyt raaka-aineet
syksyn sesongin mukaisia ja nain ollen samantyyppiset kasvikset korostuvat reseptien raaka-
aineissa. Reseptivihkossa on kuitenkin pyritty ottamaan huomioon sesonkien vaihtelu ja kir-
joittamaan vaihtoehtoisten raaka-aineiden kaytosta eri vuoden aikoina. Reseptivihko on myos
suunnattu ravintola Prikan keittiolle, ei resepteissa otettu juurikaan huomioon kesasesonkia,

silla silloin ravintolassa ei ole toimintaa.

Reseptien toinen tarkoitus satokausiajattelun ohella oli tarjota vaihtelevuutta seka ruokalajeit-
tain etta tyomaarallisesti. Toiset reseptit vaativat enemman raaka-aineita ja tyovaiheita, kun
taas osa on yksinkertaisempia ainesosiltaan ja tydhon kuluvalta ajalta. Niin ikdan joukossa on
my0s perinteisempia resepteja seka uudempia tuttavuuksia. Nama kaikki seikat huomioiden
onnistuin mielestani rakentamaan varsin kattavan kokonaisuuden, joka toimii hyvana perus-
tana vegaanisen ruoanlaiton ja leivonnan osalta seka uusille, etta vanhoille opiskelijoille. Joi-
denkin ruokalajien kohdalla ennakkovalmistelut tulee aloittaa jo edellisena paivana ennen
ruoan lopullista valmistamista ja tarjoilua, joten tama tulee ottaa huomioon tarjottavien suun-

nittelussa.

Reseptit ja niiden toimivuus kaytannon ravintolatyossa paasevat tulikokeeseen vasta, kun ne
otetaan ravintola Prikassa kayttoon, ja niiden perusteella valmistetut annokset paatyvat asi-
akkaiden lautasille. Reseptit tulostetaan paperille ja kootaan kansioon, minka lisaksi ne tule-
vat saataville myos Jamix-keittidjarjestelmaan, jossa niita voi muokata seka raaka-aineiden
ettd maarien suhteen. Vegaaniseen ruoanlaittoon ja leivontaan vahemman, seka miksei
myos enemman, perehtyneiden opiskelijoiden olisi hyva kayda lapi seka reseptivihko etta ta-
man opinnaytetydn raporttiosuuden kappaleet elainperaisten tuotteiden korvaamisesta Pri-
kassa suoritettavien palvelujen tuottaminen- ja johtamiskurssien alussa, silla niihin on pyritty
keraamaan hyodyllista tietoa ja nikseja juuri kyseisia kursseja silmalla pitaen. Toisaalta tar-
koituksena on myds kannustaa lukijoita kokeilemaan rohkeasti kasviperaisten ruokien valmis-
tusta, ja olisikin hienoa, mikali opiskelijat innostuisivat kokeilemaan ja ideoimaan ruokalajeja

laatimieni reseptien pohjalta tai niiden innoittamina myds opiskelujen ulkopuolella.
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6 POHDINTA

Reseptien keraaminen ja ideointi alkoi osaltani jo kesalla 2023, kun olin alustavasti sopinut
opinnaytetydni ohjaajan kanssa tyon aiheesta. Suoritettuani ennakkokarsintaa suunnittele-
mistani ruokalajeista, kysyin myos ohjaajani mielipidetta listalle paatyvista ruokalajeista,
minka sain valittua lopulliset tydhoni paatyvat ruoat. Aloitin ruokalajien testauksen ja ruokalis-
tasuunnittelua kasittavan teorian kirjoittamisen samoihin aikoihin, silla koin niiden tukevan toi-
siaan. Ruokalajien testausten ja teoriaosuuden jalkeen keskityin laatimaan reseptivihkoa (liite
1.), seka vegaanisesta ruokavaliosta etta testausprosessista kertovia osuuksia. Opinnayte-
tydni tekemiseen vaadittavat tunnit ovat hyvin todennakoisesti ylittyneet reilusti, mutta en toi-
saalta missaan vaiheessa tehnyt tyotani tunteja laskien, vaan annoin sille siihen tarvittavan
ajan. Tyon tekeminen oli seka haastavaa, etta mukavaa, koska kirjoitusurakkaa katkoi keitti-

0ssa touhuaminen, mika on itselleni erityisen mielekasta puuhaa.

Ruokalista- ja ateriasuunnittelua koskevat perusperiaatteet seka niihin vaikuttavat seikat paa-
sivat tyota tehdessa todelliseen kaytannon testiin, silla 1api koko suunnitteluprosessin peilasin
kehittelemiini ruokalajeihin ravintola Prikalle tyypillisia annoksia komponentteineen, niista
syntyvia kustannuksia, ruokia valmistavien opiskelijoiden erilaista osaamistasoa ja valmista-
miseen kuluvaa aikaa seka valmistusmetodeja. Tyon onnistumisen seka reseptivinkon hyo-
dynnettavyyden kannalta oli tarkeaa, etta ravintolan linja edella mainittujen tekijoiden suhteen
pysyisi samana myos kehiteltavien reseptien kohdalla, jolloin niiden kayttdonottokin todenna-

koisesti sujuisi helpommin.

Koin opinnaytetyoni aiheen itselleni mieluisaksi, etta myos ruokapalvelualaa ajatellen tarke-
aksi, silla kasvisten ja kasviproteiinien lisaamisesta, erityisesti suomalaisten, ruokavalioon on
nyt jo joitain vuosia puhuttu laajemmin. Julkisten ruokapalveluiden, sek& myads niihin tyovoi-
maa kouluttavien tahojen, kuten kokki- ja restonomikoulutusta tarjoavien oppilaitosten, on tu-
levaisuudessa pyrittava myods entista enemman panostamaan taysipainoisten ja maultaan
hyvien kasvisruokien suunnitteluun ja valmistukseen opetuksessaan. Pohjoismaiset ravitse-
mussuositusten (2023, s. 35) mukaan punaisen ja prosessoidun lihan kulutus on Pohjois-
maissa liilan suurta, kun taas kasvisten kulutus vastaavasti liian pienta. Tama taas voi johtaa
moniin elintasosairauksiin ja niiden aiheuttamaan elamanlaadun laskuun tai jopa ennenaikai-
seen kuolemaan. Terveydelle aiheutuvien haittojen lisaksi liha- ja maitotuotanto ovat ilmas-

tolle ja maaperalle erittain raskaita (mts. 35, 41). Nain ollen nostamalla tietotaitoa herkullisten



54

kasvisruokien valmistamisesta ja siirtamalla sita taitoa eteenpain on mahdollista lisata kasvis-

ruoan arvostusta ihmisten mielissa ja maaraa lautasilla.

Yleisen keskustelun perusteella suomalaisilla usein on merkillisen vaaristynyt kasitys kan-
samme ruokavalion koostumisesta menneina aikoina. Myytti suomalaisista aina suuret maa-
rat lihaa kuluttavana heimona on juuri sita, myytti. Ljokkoi ja Kaski kertovat teoksessaan Pe-
rinnevegea (2021, s. 8-9), etta liharuoista on tehty perinneruokia nykyisessa, lihansyontia
ihannoivassa yhteiskunnassa, ei suinkaan niita ole perinteisesti paljoakaan kulutettu, silla
runsas elaintuotteiden kulutus on vasta teollistumisen ajan jalkeinen ilmio. Proteiinia ovat tar-
jonneet herneet ja harkapapu, jopa linsseja on aikoinaan viljelty Suomen maaperassa. Kaski-
viljelylla saatiin ohraa, ruista, kauraa ja nauriita, seka moneen kayttdon sopivaa hamppua ja
pellavaa (mts. 59, 114—115). Kauramaitokaan ei ole vain nykyajan ihmisten ilmastotietoinen
valinta, vaan aina 1900-luvulle asti yleisesti kaytetty juoma, kun etenkin talvella lehmat olivat
ummessa, eikd maitoa herunut kuin muutaman kuukauden ajan vuodesta (mts. 102). Perin-
teisiin nahden olemme siis hyvinkin kasvisvoittoista kansaa ja ponnistaneet, jos ei kukkakaa-
lipirteldlld, niin pettuleivalla ja ruispiimalla varsin pitkalle taalla kylmassa pohjolassa. Vaikka
tarvetta ei olekaan takavuosisatojen niukkuuteen palata, niin oppia olisi syyta ottaa siita, mita

kaikkea syotavaa kasvikunta meille tarjoaa.

Nykymaailmassa on helpompaa kuin koskaan lisata kasvisten ja kasviproteiinien maaraa ruo-
kavalioonsa. Mikali reseptien keksiminen tuntuu hankalalta tai uusien tuotteiden viidakosta on
vaikea tehda valintaa, niin esimerkiksi internetissa on saatavilla rajaton maara opastusta ja
ohjeita vegaaniseen ruoanlaittoon ja leivontaan. Tammikuussa vuosittain jarjestetaan Vegaa-
nihaaste, joka on hyva tapa tutustua vegaaniseen ruokavalioon ja vegaanisten aterioiden
koostamiseen. Vegaanihaasteen jarjestaa Oikeutta Elaimille -jarjestd, joka tarjoaa lukuisia
ilmaisia resepteja, tietoa ja raaka-ainevinkkeja haasteeseen osallistuville, saatavilla on tarvit-
taessa myds henkildokohtaisia tutoreita opastamaan kaikessa aiheeseen liittyvassa (Vegaani-
haaste. i.a.-). Osallistujien ei tarvitse olla tai alkaa vegaaniksi, vaan riittaa, ettd suhtautuu

avoimin mielin uusiin tapoihin tehda ruokaa.

Taman tyon perusidea ja toive sen lukijalle on sama; tarjota vinkkeja ja resepteja, seka toivoa
avointa suhtautumista reseptien kokeilijoilta. Tyon tekeminen opetti itselleni paljon resepti-
suunnittelusta ja vakioinnista, seka syvensi osaamistani omaa intohimoani eli vegaanista ruo-
kaa kohtaan. Olen paassyt opinnaytetydn osalta omaan tavoitteeseeni, mutta se ylittyy, jos

yksikin opiskelija saa toivomaansa tukea tai apua ja oivalluksia tyoni kautta.
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