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1 Johdanto

Opinnaytety6ssa tutkitaan vegaanisia ruoka-annoksia, kasvisruokavalioiden ruokasuosituk-
sia ja resepteja. Aihe on valittu pitkalti opinnaytetyon kirjoittajan tydelamakokemuksen poh-
jalta, sillda han on useaan otteeseen kuullut niin Helsingissa kuin Lappeenrannassa kokkina
toimiessaan toiveita kasvisruoan lisdamiseksi ruokalistaan. Aihe valikoitui my6s vegaanisen
ja kasvispainotteisen ruokavalion pitkajanteisen trendin ansiosta. Tiedonhaun jalkeen ha-
vaittiin, ettd jo vuonna 2016 Yle uutisoi kasvistuotteiden katoamisesta kaupanhyllyilta ja
kertoi, etta lihatonta lokakuuta on vietetty jo vuodesta 2013 (Kréger 2016). Opinnaytetydssa
pohditaan kasvis annoksia niin kotona, kuin ravintoloissakin, ruoan lautaselle asettelua ja
sitd, miten erilaiset lautaset vaikuttavat annoksen ulkonakdoén. Lisaksi tarkastellaan ravin-

toloiden ja palveluiden markkinoinnin nakyvyytta erityisesti tarinallistamisen kautta.

Opinnaytetydn tavoitteena on selvittda nuorten aikuisten ja opiskelijoiden ruokavalioita seka
heidan kiinnostustaan kasvisruokaa kohtaan ja valmistaa tutkimuksen pohjalta vegaaninen
menu. Tyossa suoritettu tutkimus on tehty maarallista metodia kayttaen ja Webropolilla luo-

dulla kyselylomakkeella. Tutkimuskysymykset ovat:
¢ Onko opiskelijoilla kiinnostusta kasvisruokaa kohtaan?

¢ Minkalaista kasvisruokaa opiskelijat haluaisivat sy6da?

Tydssa suoritettiin maarallinen eli kvantitatiivinen tutkimus. Tutkimustyyli valikoitui, koska
tutkimuksen tavoitteena oli tutkia laajalti opiskelijoiden mielipiteita ja I6ytaa keskiarvoja. Tal-
I6in matalamman kynnyksen, yksinkertaisemmat monivalintakysymykset toimivat selkeam-
min. Kyselya jaettiin Lappeenrantalaisten opiskelijoiden kolmessa eri WhatsApp-ryhmassa,
joissa on yhteensa noin 150 jasenta. Kyselyn tavoitteena oli tutkimuskysymysten lisaksi
selvittaa, mitd opiskelijat kaipaavat kasvisruoaltaan ja jaako tdmanhetkisesta tarjonnasta
jotakin puuttumaan. Kyselyn vastausten pohjalta tydssa luotiin kolmen ruokalajin vegaani-

nen menu (Liite 2).



2 Vegaaninen ruokavalio
1.1 Vegaanisuus

Vegaaniksi kutsutaan henkil63a, joka ei syd mitdan eldimesta peraisin olevaa tuotetta, kuten
punaista lihaa, kanaa, kalaa, munia, maitotuotteita ja niiden johdannaisia, kuten voita tai

juustoa. Eli ruokavalio on taysin kasvipohjainen. (Vegaaniliitto 2024.)

Vegaanisuus on ollut kasvava trendi jo useamman vuoden ajan. Merkittavin syy talle lienee
ruokavalion positiiviset eettiset ja ymparistoystavalliset syyt (Junk y Vegan). Vegaaniruoka-
valio, kuten muutkin kasvisruokavaliot, edistaa terveytta ja hyvinvointia, silla kaytetyissa
raaka-aineissa on paljon kuituja, vitamiineja ja elimistolle tarkeitd pehmeita rasvoja (Ter-
veystalo). Kasvisruokavalio on ymparistéteko, silla elaintuotanto kuluttaa resursseja ja joh-
taa vesistojen rehevoitymiseen, metsakatoon seka eroosioon (Vegaanihaaste). Esimerkiksi
naudanlihapihvin valmistaminen vie 25 kilogrammaa kasvihuonekaasupaastoja, kun taas
kasvisvaihtoehto voi tuottaa alle kolme kilogrammaa (Juvenes). Isomaki (2021) kirjoittaa
Ylelle julkaisemassaan artikkelissa, ettd jos kaikki maailman ihmiset vaihtaisivat kasvisruo-

kavalioon, ei muita ilmastotekoja valttamatta enaa tarvittaisi.

1.2 Ravintosuositukset

Vegaanisessa lautasmallissa on kolme ryhmaa: juurekset, peruna tai viljalisédke, tuoreet
jaltai kypsennetyt kasvikset, seka kasviproteiinin I1ahde (Ruokavirasto). Vegaaninen ruoka-
valio sopii suositusten mukaan lapsille, raskaana oleville ja imettaville, mutta naissa tapauk-
sissa on tarkeda varmistaa, etta saa riittdvat ravintoaineet, esimerkiksi lisdravinteista (Ter-

veyskirjasto).

Lihan ja lihatuotteiden jdddessa pois, vegaanista ruokavaliota noudattavan henkilon on 16y-
dettava proteiininsa muualta, kuten palkokasveista tai niiden jatkotuotteista, kuten tofusta
tai taysviljasta, pahkindista ja siemenista. Rasva on energiaravintoaine, jonka saanti vegaa-
nilla jaa helposti suositusten alapuolelle. Rasvan saannin vegaani voi korvata esimerkiksi
pahkindilla, oliividljylla tai muilla kasvispohjaisilla Oljyilld. Vegaaniruokavaliota noudattavien
tulee kayttda ravintolisana B12-vitamiinia, D-vitamiinia ja jodia. (Puhti 2024.) Myds kal-

siumin, raudan ja sinkin tasoja on syyta tarkastella (Englund 2022).

Suomalaiset syovat huomattavasti suositeltua véhemman kasviksia, hedelmia ja marjoja.

Naiden tuotteiden paivittainen ravintosuositus on 500-800 g. Tasta suosituksesta jaa



vajaaksi 86 % suomalaisista miehista ja 78 % suomalaisista naisista. Lihankulutus on suo-
malaisilla taas liiallista. Viikossa punaisen lihan ravintosuositus on 350 g, ja tama ylittyy
suomalaisilla miehilla 93 % ja suomalaisilla naisilla 60 %. (Valtioneuvottelukunta, terveyden

ja hyvinvoinninlaitos 2024.)
1.3 Vegaanisen ruoan historiaa

Vaikka termit vegaani ja vegaaninen ruokavalio tulivat tutuiksi vasta 1940-luvulla, voidaan
elainperaisten tuotteiden valttaminen ruokavaliossa jaljittaa jo noin 500 vuotta ennen ajan-
laskun alkua (Vegan society a). Vuonna 1806 englantilainen tohtori William Lambe julisti
seuraavansa tayttad kasvisruokavaliota, jossa pois jaavat kaikki eldinperaiset tuotteet, teh-

den hanesta yhden ensimmaisista "vegaaneista". (International vegetarian nion.)

Vuonna 1944 Donald Watson perusti tuttaviensa kanssa ensimmaisen "Vegaaniliiton".
Vaikka liiton ruokavalio ei heti alkuunsa mukaillut tdman paivan veganismia, olivat he jo
1949 paatyneet yhteiseen vegaaniseen ruokavalioon. Vuonna 1949 Leslie J. Cros totesi,
etta liitolta puuttuu tarkennus ja ehdotti sen olevan seuraavanlainen "Elainten vapauttami-
sen periaate ihmisten hyvaksikaytosta”. Periaate kirkastettin myéhemmin tarkoittamaan
"etsien lopetusta eldinten hyvaksikaytolle ihmisten tarpeiden tayttamiseen, kuten tyohon,
ruokaan, metsastykseen ja kaikkeen muuhun, mihin ihminen saattaa eldintd hyvaksikayt-

taa". (The Vegan Society a).

1.4 Vegaanisen ruoan kasvu ja saatavuus

Kasvisruokavaliot ja vegaanisuus ovat kasvattaneet suosiotaan viime vuosina. GlobalDatan
suorittama tutkimus vaittaa, ettd 70 % maailmanlaajuisista kuluttajista on siirtymassa kas-
vispainotteisempaan ruokavalioon. (Forbes 2018.) Kaurasta, pahkindista, soijasta, riisista
tai muista valmistetut maitokorvikkeet ovat nousseet suosioon yha enemman kasvispoh-
jaisten kuluttajien mukana. Tarjonnan nousun lisdksi tuotteiden suosiota lisdavat ravitse-
mus- ja ymparistosuositukset. (Ruokavirasto.) Vuonna 2023 Niiniaho raportoi MTV uuti-
sissa kauppojen vegaanituotteiden myynneista ja kertoi, ettd S-ryhma oli myynyt yli 15 mil-

joonaa litraa kasvijuomia.

Kasvisruokaa ja kasvisruokavaliota pidetdan usein kalliimpana kuin sekaruokaa. Tosiasi-
assa molemmat ruokavaliot voidaan koostaa seka kalliisti ettd edullisesti. Tahan vaikuttavat
ostotottumukset ja se, mita raaka-aineita kaupasta valitaan. Esimerkiksi taysviljatuotteet
ovat edullisia ja myydaan kuivina, mika tarkoittaa, etta valmistaessa ruoan maara voi lahes

kolminkertaistua hyllylta ostetun kuivamaaran verran. Pahkindissa ja siemenissa voi



asiakas saastaa valitsemalla auringonkukansiemenia tai maapahkinéita. Valmiit kasvipro-
teiinivalmisteet ovat kuitenkin huomattavasti kalleimpia kasvisruokailijan valintoja. Kasvis-
proteiinivalmisteella tarkoitetaan kasvisperaista tuotetta, jonka proteiinipitoisuus on korkea.
Jotta tuote voisi leimata itsensa kasvisproteiinivalmisteeksi, ei sen tarvitse tayttaa ravitse-
mussuositusten rajoja, silla tittelia ei ole virallisesti olemassa. Taman vuoksi kasvisproteiinin
valmistajat tahtaavat Euroopan komission 12 % proteiinipitoisuuteen tuotteen energiasta,
jotta ne voivat markkinoida tuotetta proteiinin lahteena. "Sisaltda runsaasti proteiinia" -vai-

tettd saa kayttaa, kun 20 % energiasta tulee tuotteen proteiinista. (Johannes Anttila.)

Kesko (2024) listasi vuoden 2025 top 15 asiat, mitd suomalaiset haluavat 16ytaa lisaa ar-
jestaan. Lista sisaltdd myds raaka-aineita, ja asioita, joita suomalaiset kaipaisivat lautasil-
leen ja elamaansa enemman. Listan tuotteet ovat kalaa lukuun ottamatta vahintaankin saa-

tavilla vegaanisena.
1. Yksinkertaista kotiruokaa
2. Enemman kasviksia
3. Kaappi jarjestys
4. Kotimaista ruokaa
5. Lisaa kalaa
6. Alennettuja punalaputettuja tuotteita
7. Lisaa hedelmia
8. Lahiruokaa
9. Vatsantoimivuutta parantavat ruoat
10. VAhemman prosessoituja raaka-aineita ja ruokia
11. Itse keratyt luonnonantimet
12. Enemman marjoja

13. Joustava kasvissyonti, eli fleksaus, jossa suositaan enemman kasvisruokia lihan si-

jasta.
14. Jamaruokapaivia

15. Vahemman sokeria sisaltavat tuotteet.



Maailmanlaajuisesti veganismin suosiota ja vegaanien maaraa on vaikea tulkita tarkasti.
Vuodesta 2017 vuoteen 2023 Amerikassa kauppojen kasvipohjaisten tuotteiden myynti
nousi 3,9 miljardista dollarista 29 miljardiin. Maailmanlaajuisesti myynti oli 21,6 miljardia

dollaria vuonna 2019, ja vuonna 2023 myynti oli 29 miljardia dollaria. (Millstein 2024).

1.5 Muita ruokavalioita

Kasvisruokavalio koostuu pelkastaan kasvikunnan tuotteista tai on kasvispainotteinen (Ter-
veyskirjasto). Vegaanisuudellakin on alalaji, jota kutsutaan fennovegaaniksi eli Iahialueve-
gaaniksi, ja se pyrkii kayttamaan vain lahialueen tuotteita. Suomen proteiinikasvien kirjo on
kuitenkin suppea, joten fennoveganismin toteuttaminen Suomessa on toistaiseksi hankalaa
(Englund 2022).

Semivegetaristi, pescovegetaristi, lakto-ovo-vegetaristi, laktovegetaristi, raakaruokailija ja
makrobioottinen ruokavalio ovat kasvispainotteisia ruokavalioita (Terveyskirjasto). Jousta-
vien kasvissygjien joukko on moninainen, mutta useimmilla kasvisruokailijoilla ja ruokavali-

oilla raja kulkee yleisesti punaisessa lihassa (Kespro 2022).

Semivegetaristi ei syd punaista lihaa, mutta ruokavalioon kasvikunnan tuotteiden lisaksi
kuuluu siipikarjaa, kalaa, kananmunia ja maitotuotteita. Pescovegetaristi kayttaa elainkun-

nan tuotteista kalaa, kananmunia ja maitotuotteita. (Terveyskirjasto.)

Lakto-ovo-vegetaristille ruokavalioon kuuluvat kasvikunnan tuotteiden lisdksi maitotuotteet
ja kananmunat. Laktovegetaristi jattada lihan ja kananmunat pois ruokavaliostaan, ja siihen

kuuluvat eldinperaisista tuotteista vain maitotuotteet. (Vegaanihaaste).

Raakaruokailija sy6 ainoastaan kypsentadmatonta kasvisruokaa, joka on tyypillisesti lammi-
tetty 40—47 celsiusasteeseen (Terveyskirjasto). Tama sailyttda raaka-aineiden entsyymit ja

rasvat hyvassa muodossa, jolloin terveysvaikutukset pysyvat positiivisina (Kespro 2018).

Makrobioottinen ruokavalio on kasvispainotteinen ruokavalio, johon sisaltyy runsaasti vilja-
tuotteita ja vahan rasvaa, mutta siihen voi kuulua my06s pienia maaria kalaa tai muuta elain-
peraistd tuotetta. Ruokavaliota noudattaessa on suositeltavaa, ettd henkild sy6 viidesta
seitsemaan kertaa paivassa. Ruokavalioon tulee myds totuttautua asteittain, eika vaihtaa

ruokailutottumuksia yon yli. (Ruokavalio 2024.)

Planetaarinen ruokavalio on EAT-Lancet komission lanseeraama ruokavalio, jonka tavoit-

teena, on vahentaa paastoja ja ylipainoa lansimaissa, ja aliravitsemusta kehitysmaissa.



Ruokavaliota noudattava sy6 paasaantdisesti kasvisruokaa ja valitsee kestavia ja terveelli-

sia raaka-aineita. (Martat.)

Fleksaaja suosii ruokavaliossaan kasvispainotteisuutta ja esimerkiksi pitdd kasvisruokapai-
via tai on viikkoja ilman lihaa, mutta ruokavalio ei varsinaisesti ole kasvissyonnin tyyppi
(Terveyskirjasto). Kesko (2022) huomauttaa vuoden 2023 trendien mukana fleksauksen
yleistymisesta ja siita, miten heidan tavara saatavuutensa mukautuu kasvisruokavalion ko-

keilijoiden mukaan.



3 Menun suunnitteleminen
1.6 Raaka-aineet ja lihankorvikkeet

Vegaanisia ja kasvisruoka annoksia laittaessa voidaan kayttaa erilaisia proteiininlahteita tai
ns. Lihan korvikkeita, naita ovat esimerkiksi tofu ja seitan. Tofu on kolmesta raaka-aineesta
tehty ruoka, ja ndma raaka-aineet ovat soijapapu, vesi ja hyydyte. Yleisesti hyydytteena
kaytetdan joko nigari- tai kalsiumsulfaattiliuosta. Tofua on saatavilla kaupan hyllyilta erilai-
sina ja erilaatuisina. Tofu taipuu rakenteeltaan joko silkinpehmeéksi tai paksuksi pureskel-
tavaksi. Pehmedaa tofua kaytetdan useimmiten keitoissa ja jalkiruoissa, kun taas paksu tofu

imee itseensa hyvin makuja ja kestaa hyvin paistamista ja grillaamista. (Jalotofu.)

Seitan on proteiinipitoinen kasvistuote, joka muistuttaa lihaa, tasta syysta seitania kayte-
tdan usein vaihtoehtona lihalle. Seitan valmistetaan vehnagluteenista, kikhernejauhoista,
Oljysta, mausteista ja vedesta. Jauhoista, nesteista ja pannulla kuullotetuista mausteista
muotoillaan pallo, vaivataan hetki, jonka jalkeen tuote kaaritdan folioon ja paistetaan uu-
nissa kypsaksi. (K-Ruoka 2025.)

Kananmunan korvikkeena voi vegaanisessa ruoanlaitossa kayttaa esimerkiksi aquafabaa.
Aquafaba on kikherne purkeissa mukana tuleva suola liemi, joka kayttaytyy ruoanlaitossa

kananmunan valkuaisenlailla. (K-Ruoka 2023.)

Liivatteen voi vegaanisessa ruoanlaitossa ja leivonnassa korvata agaragar jauheella, tai
hiutaleilla. Agaragar on levapohjainen tuote, joka luo tuotteeseen kauniin kiillon. (Brander
2017.) Agaragar sekoitetaan nesteeseen ja keitetdan sen liukenemiseen saakka. Agaragar

hyytyy huoneen [ammdssa, mutta tdma tapahtuu nopeammin viiledssa (K-Ruoka 2018).

1.7 Trendaavat vegaani annokset ravintoloissa ja kotona

Tryotter-artikkeli listaa suosituimpia vegaanisia annoksia ravintoloiden ruokalistoissa, joihin
luetteloituu esimerkiksi vegaaninen buddhakulho eli bowli, linssikeitto ja tofukokkeli. Budd-
hakulho koostuu esimerkiksi viljasta, "vaalennetuista" lehtivihreista, hoyrytetyista kasvik-
sista, palkokasvista, pikkeldidyista kasviksista ja kastikkeesta. Annos asetellaan nimensa
mukaan kulhoon siten, ettd raaka-aineet ovat erilldan toisistaan nayttavina osioissa. (Love
and Lemons.) Lehtivihreiden vaalentaminen on prosessi, jossa kasviksen fotosynteettiset
pigmentit, kuten klorofylli, estetdan kasviksen kasvuvaiheessa, jolloin kasvi vaalenee ja sen
maku ja rakenne muuttuvat (Forigo). Linssikeitosta saa punaisia linsseja, porkkanaa ja ba-

taattia sekoittamalla hienon oranssinkeltaisen, mukavasti lammittavan ja kotoisan ruoan



(Kristensen, Vindahl 2015). Linssikeitto on hyvin ravintorikas, tehden siitd erinomaisen vat-
santayttajan tai pienempana annoksena mukavan alkuruoan. Tofukokkeli on vegaanisten
aamupalojen superstara, joka tarjoaa korvikkeen perinteiselle munakokkelille. Tofukokkelin
suosio pohjautuu sen tarjpamaan suureen proteiiniprosenttiin. Annos on suosittu niin aa-
mupalalla, brunssilla kuin toimitusruokana. (Tryotter.) Tofukokkelin valmistus onnistuu mu-
rentamalla tofu kuumalle dljytylle pannulle, paistamalla pari minuuttia, sitten lisaamalla
kaura- ja kasvisrasvasekoitusta, paistamalla vield noin minuutin ja sitten lisddmalla maus-
teet (K-Ruoka).

Ravintoloiden ruokalistoja tarkastaessa voi hakija I10ytaa erilaisia kasvisruokia. Esimerkiksi
helsinkildisen ravintola Kappelin a la carte listalta 16ytyy herkullisen kuuloinen annos, joka
koostuu, juuresrdstistd, muhennetuista tateista ja papusalaatista. Samainen ravintola rea-
goi myods sesonki tuotteisiin ja opinnaytetydn kirjoitus hetkella ravintola on valmistautu-
massa parsakauteen markkinoimalla parsa menua. Parsa menun jokainen annos jalkiruo-
kaa lukuun ottamatta sisaltaa parsaa. Listalta 10ytyy esimerkiksi kuohuviinilla maustettua
parsakeittoa ja vihreaa ja valkoista parsaa ja valkopapukroketti. (Raflaamo.) Parsakeitto ei
ole ravintolassa saatavilla vegaanisena, mutta pienilla muutoksilla ja raaka-aineiden vaih-

teluilla, voitaisiin siitéd luoda samanveroinen tuote myds vegaanisena.

1.8 Annoksen asettelu lautasalle eli pleittaaminen

Ruoan asettelu lautaselle eli pleittaaminen on tarkea osa ala carte ravintola maailmaa. Pleit-
taaminen sallii kokin tuoda omaa persoonaansa ja identiteettidan luomaansa annokseen
(McCann). Lautaselle komponenttien asettelussa tulee ainakin ottaa huomioon annoskoko,
komponenttien maara, tyhjatila, koristelu ja varit. Tyhjatila tarkoittaa, lautasella jatettavaa
tyhjaa aluetta yksinkertaisuuden ja selkeyden vuoksi, seka raikkauden ja houkuttelevuuden
takaamiseksi. Tyhjaa tilaa hydédynnetaan usein lautasen toispuoleiseen asetteluun, jolloin
lautasen toinen puoli jaa 1ahes kokonaan tyhjaksi, kastikkeen tai pyreen pisaroita lukuun
ottamatta. Lautasen yksipuolista asettelua, kutsutaan my6s negatiiviseksi tilaksi. (Puukka
2023.)

A la carte annokseen on hyva luoda korkeutta annoksen komponenteilla, tdma luo illuusion
siitd, ettd ruokaa olisi enemman. Taman voi toteuttaa esimerkiksi lajittelemalla annoksen

kasvikset harkittuun kasaan tai pinoamalla eri tekstuureita. (Amii 2023.)

Kastikkeen asettelu lautaselle on joissakin tapauksissa tarkkaa hommaa ja hienoimmissa

ravintoloissa sen laittamiseen on ainakin seuraavat viisi tekniikkaa. Kasaa ja veda, (Kuva



1) jossa kastike tai pyree asetetaan kekoon ja lusikan karjella ohjataan se asettumaan kaa-

reksi tai viivaksi lautaselle. (Amii 2023.)

R T S T T

égaé ja veda tyylista (Stevené 2022)
Kasaa ja veda tyyli toimii hyvin esimerkiksi perunamuussille, pyreille tai vaikka kermavaah-
dolle (Stevens 2022). Pyreen vaahdon tai muussin koostumus on avain asemassa tekniikan
onnistumisesta. Tarpeeksi kiintea tuote pysyy hyvin paikallaan ja varmistaa, etta vetosi pi-

tda muotonsa annoksen tarjoiluun asti. (Lapierre 2022.)

Maalaaminen, jossa apuna toimii pullasuti ja kastike maalataan lautasen pohjalle. (Kuva 2)

Maalaamisella on annokseen hauska ja artistinen vaikutus. (Lapierre 2022.)
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Kuva 2. Esimerkki kastikkeen maalaamisesta lautaselle

Kastikkeen lautaselle maalaaminen toimii ohuiden, helposti levittyvien kastikkeiden kanssa,
kuten peston tai balsamicon kanssa (Lapierre 2022). Myds menuun sisaltyva vadelma geeli
sopii tahan.

Allastus, jossa kastike kaadetaan samaan kohtaan lautasella, jolloin se luo altaan. (Kuva 3)
Allastustekniikkaa on hyva kayttaa, kun annoksessa on kastike, mika ansaitsee reilun tar-
joilu maaran. Allastus toimii huomiota herattavan vahvan kastikkeen, kuten punaviinikastik-

keen kanssa. (Amii 2023.)
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Kuva 3. Esimerkki allastustekniikasta (Fallowrestaurant)

Kayttamalla kulhoa tai syvaa lautasta, saa annokseen luotua taydellisen ympyran. Tekniik-
kaa kayttdessa muut komponentit asetetaan usein lautasen keskelle. Jos annokseen kuu-
luu toinen kastike voi sen yhdistaa allastusta hyédyntavaan annokseen esimerkiksi alla esi-

tetylla pisarointitekniikalla.

Pisarointi tekniikaksi (Kuva 3) kutsutaan, kun lautaselle esimerkiksi pursotinpulloa kayttaen
hieman summamutikassa (Rediary) tai taysin tietoisesti levitetaan tippoja, (Stevens 2022)
jolloin annokseen visuaalinen kontrasti lisdantyy (Rediary). Tama tekniikka on herkullinen

ja makea tyyli asetella kastike lautaselle (Stevens 2022).
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Kuva 3. Esierkki pisaoinitekniikasta (Stevens 2022)

Stevens (2022) suosii pisarointi tekniikan kayttoa esimerkiksi vinegretilla. Vinegretti on ha-
nen valintansa, silla éljy ja etikka erottuvat toisistaan ja tdma luo hienon visuaalisen effektin,

missa etikka on ikdan kuin vangittu 6ljy pisaran sisaan.

Pursotinpussia tai -pulloa apuna kayttaen voi luoda lautasella suoria viivoja symmetriaa ja
annoksen rajausta varten. Valineitd voi myds kayttaa luomaan siksak-muodon lautaselle,

(Kuva 4) jolloin annos saa lisda huomio pisteita. (Amii 2023.)
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Kuva 4. Esimerkki kastikkeen asettelusta siksakkiin

Siksakkiin asettelusta kastikkeen on parasta olla paksua ja sileda, mika pysyy paikallaan.
Tekniikkaa kayttédessa ruoan voi asettaa lautaselle ennen tai jalkeen kastikkeen laiton, riip-

puen siitd millaista estetiikka annokselta hakee. (Lapierre 2022.)
1.9 Astiaston vaikutus annoksen ulkonakéon

Ruokaa asetellessa lautaselle ei voi itse astian tyylia jattda huomioimatta. Sopiiko annok-
seen normaali pydrea valkoinen lautanen vai kehuisiko ruskea ja kulmikas kulho annosta
paremmin. Astian vari vaikuttaa suoraan ruoan houkuttelevuuteen ja silla voidaan korostaa
ravakkyyttd, raikkautta tai klassisuutta. Lautasen koko vaikuttaa siihen, kuinka suurelta an-

nos nayttaa ja miten tyhjaa tilaa hallitaan. (Kespro 2024.) Luvussa kasitellaan erilaisia
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lautastyyleja ja niiden tuomia etuja. Ravintoloiden lautasissa klassinen minimalistisuus

(Kuva 5) on yha yksina suurimpina trendeina (Rakporcelain).

Kuva 5. Klassinen minimalistinen lautanen

Minimalisuus astioissa tarjoaa annokselle ja ravintolalle selvan yksinkertaisen ja elegantin
astiastotyylin, jolloin ruokailijan huomio Kiinnittyy itse annokseen. Viimevuosina astiaston
uusiokayttd ja kestavyys on ollut padhuomio kohteita niin yritykselle, kuin asiakkaallekin.
Materiaalit, joita ravintola tarjoaa asiakkaalle, tulisi huokua vastuuta ja kaunista maalais-

maisuutta. (Kuva 6) (Vancasso.)
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Kuva 6. Esimerkki maalaismaisesta astiastosta (Monpote)

Artesaaniastiastot ovat my6s nousussa ja niiden vahvuutena on niiden mahdollisuus jous-
taa ja venya yrityksen ja sen tyylin ja persoonallisuuden mukana. Artesaani astiat luovat
alkuperaisen tunnelman, joka on vahva vetonaula nykypaivan asiakkaissa. Artesaaniasti-
astoja loytyy laidasta laitaan, minimalistisesta, uskolliseen maalaismaisuuteen. (RakPorce-
lain.)

Muita trendeja ravintoloiden astiatyyleissa ovat esimerkiksi rohkea ja varikas, jolla yritetdan
luoda innovatiivinen ja kiinnostava ruokailukokemus. (Kuva 7) (GordonFoodSevices). Tama

onnistuu yhdistelemalla vareja ja luomalla pirtedn ja odottamattoman kokemuksen.
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Kuva 7. Rohkea ja varikas astiasto (Salmela 2015)

Monen variset ja muotoiset astiat sopivat varikkdaseen ja rohkeaan trendiin. Varikas ja roh-

kea tyyli on monipuolinen ja inklusiivinen.

Toisena esimerkkina varikkaasta ja rohkeasta trendista toimii myds metallisen variset ja
metallin varia hyddyntavat astiat. Talldiset astiat ovat nousevassa suosiossa. (Kuva 8) As-
tiastojen vahvuutena on niiden kiinnostavat yksityiskohdat ja tapa tuoda annokseen lisda

luksusta. (RakPorcelain.)
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uv. Esierkki meIi ulkonakoa hc'jdyntévésté lautasesta (West elm)
Vuonna 2025 ihmiset haluavat sydmaan “takaisin mummolaan” niin sisustuksella, kuin kat-
tauksellakin. (Kuva 9) Takaisin mummolaan tunnelman voi luoda astiastolla, joka tuo esiin
kodikkuutta, modernia tyylia ja eleganssia. Vareista tdhan sopii vaalean keltainen ja luon-
nonvalkea. (Bjorklund 2024.)
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Kuva 9. Esimerkki takaisin mummolaan astiastosta

Ruokamaailma muuttuu jatkuvasti. Trendit, kuten newstalgia eli nostalgia yhdistettyna ny-
kypaivan trendeihin. Muun muassa globaalit maut ja valmisateriat ovat nousussa. Kuluttajat
ovat valmiita maksamaan enemman kestavista ja vastuullisista tuotteista, seka toimijoista.
(Bjorklund 2024.)

1.10 Biohajoavat astiastot

Opinnaytetydn menun luomisen tarkeana kohteena on ilmastopaastét ja vihreat valinnat,
joten on vain luonnollista tutkia luontoystavallisia ruokailuvalineita ja astiastoja. Biohajoavia
aterimia ja astiastoja valmistetaan vahvistamalla kuituja hartsiksi, joka on uusiutuvia luon-
nonvaroja hyédyntava polymeeri, joka on luotu puristamalla tai ruiskuttamalla. Materiaaleja,

joita biohajoaviin astioihin kaytetaan, ovat esimerkiksi maissitarkkelys, bambu, ja
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sokeriruokon kuitu. Myds syotavat astiastot ovat nousussa biohajoavien astiastojen kes-
kuudessa. Naitd syotavia aterimia valmistetaan esimerkiksi chia siemenista spirulina-le-

vasta tai pellavansiemenista. (Fortunebusinessinsights 2025.)

Biohajoavin aterimien markkina-arvo oli vuonna 2023, 37,3 miljoonaa Amerikan dollaria.
Markkina-arvon odotetaan nousevan 39,82 miljoonaan dollariin vuonna 2024 ja sen odote-
taan saavuttavan 73,43 miljoonan dollarin arvon vuoteen 2032 mennessa. Euroopassa bio-
hajoavat aterimet ovat suosituimpia ja biohajoavista aterimien myynnista 30 % tapahtui Eu-

roopassa. (Fortunebusiness insights 2025.)
1.11 Menun yhtenaisyys

Makupari tarkoittaa komponentteja, joilla on joko sama makumaailma tai toisiaan kehuva
makumaailma. Jotkut maut voivat tasapainottaa toisiaan ja syventaa annoksen makua. lh-
minen aistii viitta perusmakua, umami eli lihaisaa makua, suolaista, makeaa, hapanta ja
karvasta. Esimerkkind mauista, jotka korostavat toisiaan toimii suolainen ja makea, kuten

suolainen kinuski tai paukkumaissi vaniljajaatelon paalla. (Hollingsworth 2023.)

Makupari maaritelma sisallyttda itseensd myds komponenttien aromien mielessa pidon.
Aromeina hyvin yhteen pelaa esimerkiksi kukkainen ja hedelmainen aromi. Menun raken-
tamisessa ja sen yhtenaisyyden pitdmisessa on tarkeaa, ettd suunnittelija on valinnut itsel-

leen teemaan. (Hollingsworth 2023.)
1.12 Viinin ja kasvisruoan makujen yhdistaminen

Vegaanisten viinien suosio on noussut vegaanisen ruokavalion mukana. Vegaaninen viini
eroaa tavanomaisesta viinista siind, etta sen kirkastuksessa ei olla kaytetty kananmunaa,

livatetta, kaseiinia tai kalalimaa. (Alko).

Alko on lajitellut punaviinit, valkoviinit ja kuohuviinit makupaletin mukaan ja maaritellyt niille
sopivat ruokalajit. Punaviinit on jaoteltu seuraavasti: marjaisa ja raikas, pehmea ja hedel-
mallinen, meheva ja hilloisa, vivahteikas ja kehittynyt, seka rotevaksi ja voimakkaaksi. Val-
koviinit on luokiteltu makujen mukaan: pehmea ja keped, lempeéa ja makeahko, pirtea ja
hedelmainen, vivahteikas ja ryhdikas, runsas ja paahteinen. Kuohuviinit on jaoteltu seuraa-
viin tyyleihin: pehmea ja kepeda, lempea ja makeahko, pirtea ja hedelmainen, vivahteikas ja
ryhdikas seka runsas ja paahteinen. (Alko.) Kaikista luetelluista viini tyypeista I0ytyy myo6s

vegaanisia vaihtoehtoja.

Vegaanisen ruoan viinin valitsemissa on tarkeda huomioida, mika annoksen kasviksista tai

kasvispohjaisista tuotteista toimii ruoassa paakomponenttina. Kasvisten ja viinin
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makuparien luonnissa, kasvisten valmistus ja maustaminen on avainasemassa (Vintage-
roots 2023.) Kasvisruokaa laittaessa on hyva muistaa, ettd monet kypsentamattomat kas-
vikset ovat raakana karvaita, mutta makeutuvat kypsyessaan. Yleinen viinisdanté ruoan
laittamisessa toimii myds kasvisruokien kanssa, eli aromikas viini kuten The vine maker’s
secret barrels sopii aromikkaalle ruoalle ja keveampi viini, kuten ABC Chardonay sopii ke-
vyemmalle annokselle. (Berglund & Rinta-Huumo 2021, 436—437.) McClain (2022) kirjoit-
taa kasvisruoan yhdistelmista ja toteaa, etta taytelaista punaviinia ei kannata yhdistaa kas-

visruoan kanssa.
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4 Markkinointiviestinta
1.13 Ravintoloiden markkinointi

Markkinoinnilla organisaatio tai yritys yrittda kasvattaa tuotteidensa tai tarjoamiensa palve-
luidensa myyntia ja kysyntaa. Elintarviketta markkinoidessa pitda sen pakkauksessa, esit-
teessa, mainoksessa tai muulla tavalla markkinoinnin yhteydessa tulla selvaksi riittavat fak-

taan pohjautuvat tiedot. (Ruokavirasto 2023.)

Elintarvikkeiden ja ravintoloiden markkinointikampanjan onnistuminen piilee kohderyhman
ymmartamisessa, oivaltavassa kanavastrategiassa ja erotuvassa luovassa toteutuksessa.
Tarkeinta on I6ytaa ainutlaatuinen tarina, joka erottaa brandin muista. Esillepano on ainakin
puolet nautinnosta, tutuistakin raaka-aineista saa uusia ja ihastuttavia yhdistelmia. (Smoy
2024.)

1.14 Tarinallistaminen

Tarinallistaminen on tuotteen tai palvelun esille tuomista tarinan tavalla, jota hyédynnetaan
nykypaivan markkinoinnissa. Tarinallistamisen tavoitteena on luoda asiakkaille tdydempia
ja merkityksellisimpia asiakaskokemuksia ja elamyksia markkinoinnista lahtien. Tarinallis-
taminen auttaa yritysta erottumaan joukosta ja luo kilpailuetua lisddmalla aikaa, jonka asia-
kas viettda palvelun parissa, madaltamalla ostoskynnysta, lisdamalla luottamusta ja selven-

tamalla tuotteen tai palvelun merkityksen ja hyddyn asiakkaalle. (Kalliomaki.)

Tarinallistamisen kayttoonottoa harkittaessa yrityksen on hyva suunnitella oma stooripuu.
(Kuvio 1) Stooripuu auttaa visualisoimaan yrityksen tarjoamista tuotteista ja palveluista ta-

rinaan sopivat elementit. (Kalliomaki 2018.)
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STOORIPUU ™ Tarinaidentitestti
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Kuvio 1. Stooripuu (Kalliomaki 2018)

Stooripuuta lahdetdan kasaamaan juurista oksiin pain, jolloin yritys joutuu kiteyttamaan tar-
keimmat ajatukset. Puun juuriin yrittaja sijoittaa yrityksen paaasiat kuten liikeidean ja yrityk-

sen tarkoituksen seka tavoitteet ja Iahtee niitd avaamaan rungosta oksiin. (Kalliomaki 2018.)

Yrityksen tulisi selvittaa ja selkeyttda seuraavat vaiheet tarinaidentiteetin 16ytamiseksi. (Kal-
liomaki 2023, 7).

1. Keksia ydinviesti. Ydinviesti on tarinan tarkein sanoma, joka yhdistaa tarinallisen
kokemuksen viestiksi. (Kalliomaki 2023, 7).

2. Kertoa syntyviesti, eli ydintarina. Ydintarina on tiivistaa yrityksen olemassaolon tari-

naksi. Yrityksen teot ja tulevaisuuden suunnitelmat heijastavat tata tarinaa. Tarinan
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kerronnassa suositaan kayttdmaan niin tietopohjaista faktaa, kuin myoés fiktiota.
(Kalliomaki 2023, 7.)

3. Keksia yrityksen tarinan hahmot. Hahmo voi olla tosi maailmaan perustettu, taysin
fiktiivinen tai jopa yritys itse. Hahmojen kehitysvaiheessa on jo hyva suunnitella hei-

dan persoonallisuuksiaan ja tapoja toimia. (Kalliomaki 2023, 7.)

4. Teemat. Mita yritys yrittaa tarinallaan viestia ja mitka teemat ovat yritykselle tarkeita.
Teemojen selkeyttdminen helpottaa tarinan ja palvelun tuottamista tulevaisuudessa.
(Kalliomaki 2023, 7.)

5. Tarinan nakyvyys asiakkaan palvelupolulla. Miten ja missa asiakas kohtaa tarinan?
(Kalliomaki 2023, 7.)

6. Palveluympariston huomioon ottaminen ja sen suunnittelu tarinaa tukevaksi. Palve-
luymparistolla tarkoitetaan palveluprosessia tai tilannetta, jonka palveluntuottaja tai
tarjoaja on luonut, suunnitellut ja valvonut omassa ymparistossaan. (Kalliomaki
2018) Groonroos (2009) maarittaa, etta palveluymparistd on fyysinen paikka, jossa
palvelu tapahtuu ja johon palveluntarjoajalla on mahdollista vaikuttaa kohtaamisen
aikana (Pitkanen 2013).

7. Selvittdd miten tarina nakyy ja vaikuttaa yrityksen tarjoamaan palveluun. Yrityksen
tulisi listata ylos, miten tarina jakautuu palveluun. Esimerkiksi ravintolan tarinan ja-

kautuminen on oletetusti erilainen, kuin majoituspalvelulla. (Kalliomaki 2023, 7)

Yrityksen tulisi tarinalistamista tuottaessaan luoda yrityksen tiloista ns. nayttamaé. Tama on-
nistuu poistamalla asioita yrityksen toimitilasta, jotka eivat tue yrityksen tarinaa. Useilla yri-
tyksilla on niin fyysista, kuin virtuaalista toimitilaa ja molemmista voi karsia tarinaan kuulu-
mattomia asioita ja muokata niista tarinan mukaisia. Tarinalistamisen suunnittelu on havain-
nointia, joten yrityksen on syyta astua asiakkaan saappaisiin ja kulkea palvelupolku asiak-
kaan silmin ja miettia mita tdma tuntee ja kokee tiettyina hetkina palvelupolkua. (Kalliomaki
2023, 9.) Palvelupolulla viitataan asiakkaan kokemiin palveluhetkiin, joka kdydaan lapi
vaihe vaiheelta kronologisessa jarjestyksessa (Palvelumuotoilupalo). Tarinanymparistoa
luodessa yritys miettii minkalaisia aania, tuoksuja tai huonekaluja tarina sisaltaa, ja miten

ne tuodaan esille (Kalliomaki 2023).

Kalliomaki (2023, 18) listaa tarinallistamisen oppaassaan kuusi vinkkia yrityksille tarinalis-

tamisen aloittamiseen

1. Testata tarinaa pienilla tarinateoilla yrityksesi arjessa, kuten sosiaalisen median pai-

vitys tarinan hahmon aanella.
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2. Julkaista kolmenkuvan kollaasi sosiaalisessa mediassa, jossa hyédynnat tarinan

perusrakennetta, alku, keskikohta ja loppu.

3. Yrityksen kannattaa hyodyntaa ruokaa ja juomaa. Millainen tarjoilu olisi ydintarinasi

osana, raikas vegaaninen bowli vai hapanimela kiinalainen kana.
4. Miettia, miten ydintarina voisi olla [asnd asiakaskohtaamisissa ja tilaisuuksissa?
5. Miten ydintarina liittyy ruoan paketointiin tai sen esille laittoon?

6. Kavelld asiakkaan palvelupolku lapi ja 16ytaa, missa ja miten asiakkaanpolku kohtaa

yrityksen tarinan.

Tarinaidentiteettia hyddyntaen yritys pystyy kasikirjoittamaan palvelut tarinoiksi, tavoitteena
maaritella tarinan toteuttaminen asiakaskohtaamisissa kronologisessa jarjestyksessa. Ka-
sikirjoituksessa tulee kayda ilmi, miltd tarina kuulostaa, maistuu, tuoksuu ja tuntuu eri vai-
heissa palvelua. Kasikirjoittaessa palveluita tarinoiksi tulee olla selvaa, kenelle palvelu ja
tarina on suunnattu. Tarinaa voi tarvittaessa muokata eri asiakaskuntien tahtoihin ja tarpei-
siin. Kun yritys on maarittanyt asiakaskuntansa voi yritys laatia tiivistelman tarinankulusta.
Tiivistelmassa tarinan juoni ja rakenne selkenee tarinan rakentamisen myo6ta. Yritys kirjaa
tassa vaiheessa alun, keskikohdan ja lopun, tarinan tavoitteena on luoda palveluun tunnetta
ja merkitysta. (Kalliomaki 2018.)

Tarinan juonen kehitettya, voi tarinallistamisessa kayttaa draamankaari tydkalua (Kuvio 2).
Draamankaareen rakennetaan palvelupolku ja hahmotellaan tarina tayttden draamankaa-
ressa olevat laatikot kronologisessa jarjestyksessa. (Kalliomaki 2018.) Draamankaari koos-
tuu kuudesta osasta, jotka ovat johdanto, konflikti, klimaksi, ratkaisu, haivytys ja epilogi.
Johdannossa tarinan henkil6t esitellaan ja aloitustilanteen suhteet tulevat selvaksi. Konflikti
luo tarinaan jannitysta seka mielenkiintoa ja se voi olla joko ulkoinen tai useamman henkilon
tai paahenkiléon kamppailu itseaan vastaan. Konflikteja voi tarinassa olla useampia, mutta
seuraavaksi draamankaareen asetettavia klimakseja on aina vain yksi. Tarinan kliimak-
sissa tarinan konflikti alkaa ratketa ja tarinan kuulijat, lukijat tai muuten huomionsa antaneet
palkitaan vastauksilla tarinan kysymiin kysymyksiin. Loppuratkaisussa kaikkiin kysymyksiin
on vastattu ja avoimet kysymykset taytetty. Haivytyksessa tarina saa merkityksensa. Epilo-

gissa voi tarinan kertoja viela viimeisen kerran vaikuttaa tarinan kuulijaan. (Kirjoittaminen.)
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“

Haivitys ja epilogi

Kuvio . Perinteinen draamankaari (mukalturjoittaminn)

Draamankaaren luotuaan yritys voi luetella asiakaskohtaamiset ja alkaa kehitella naille toi-
mintoja ja merkityksia. Tarinankulun selvittya voi yritys viimein kirjoittaa tarkkaan tarinaka-
sikirjoituksen, yksityiskohdat mukaan lukien. Yritys voi esimerkiksi kirjoittaa repliikkeja tyon-
tekijoilleen, huomioida tarkeat huomiota herattavat esineet seka visuaaliset yksityiskohdat
ja ruokaan liittyvat asiat. Taman jalkeen jaljelld on vain tuotannon suunnittelu ja paketointi.
Jaljelle jaa enaa kaytanndn puoli, eli tarinalistamisessa siirrytdan tuotannon suunniteluun.
(Kalliomaki 2023, 11.)
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5 Tutkimus
1.15 Tutkimustyyli

Tybssa suoritettin maarallinen eli kvantitatiivinen tutkimus. Kvantitatiivisessa tutkimuk-
sessa tiedonkeruu yritetddn kohdistaa suureen vastaajajoukkoon. Tutkimustulokset saa-
daan useimmiten numeroina ja tutkimus vastaa yleensa kysymyksiin, kuinka moni, kuinka
usein ja miten. Maarallisessa tutkimuksessa on kysymysten hyva seurata seuraavia ohjeita.
Kyselyssa tulisi esittda lyhyita ja selkeitd kysymyksia, ja kasitteiden olisi oltava niin konk-
reettisia, ettad kaikki vastaajat ymmartavat kysymykset. On myds suositeltavaa hyodyntaa
kuvia kysymyksissa, kun se on mahdollista. Kyselyn tulisi etsid vastausta vain yhteen kysy-
mykseen kerrallaan, eika yhteen kysymykseen saa upottaa toista kysymysta, vaan ne on
esitettava erilladn. Vastausvaihtoehdoissa on huomioitava kaikki mahdolliset vaihtoehdot,
ja kyselyyn voi ottaa mallia ammattilaisten tekemista kyselyista, joita 10ytyy esimerkiksi ti-
lastokeskuksen sivuilta. Kysymysten on oltava johdonmukaisia ja niiden on seurattava loo-
gista jarjestysta. Kysymysten maaraa on hyva harkita, silla liiallinen maara kysymyksia saat-
taa johtaa vastaajan vasymiseen ja vastaamatta jattamiseen. Vaikka kyseessa on maaral-
linen tutkimus, on suositeltavaa lisata ainakin yksi avoin kysymys, jossa vastaaja voi kom-
mentoida asiaa vapaasti. Tutkimuksen saatekirjeessa tulee tuoda esiin tutkimuksen tavoite,

aineiston kaytto, sailytys ja anonymisointi. (Ruohonen 2022.)

Tutkimustyyliksi valikoitui maarallinen kyselytutkimus, silla tutkimuksessa oli tavoitteena tut-
kia opiskelijoiden mielipiteitd, |10ytada keskiarvoja ja havainnoida poikkeuksia. Kyselyn koh-
deryhman huomioon ottaen maarallinen kyselytutkimus, joka mahdollisti yksinkertaisten,
selkeiden kysymysten kysymisen ja vastaajan nopean vastaamisen, oli oleellista tutkimuk-

sen kannalta.

1.16 Tiedon kerays

Tiedonkeruu tydssa tapahtui Webropol-kyselylomakkeella, joka sisalsi yhteensa yksitoista
kysymysta (Liite 1). Webropol valikoitui tydssa kaytettavaksi alustaksi kilpailevan Google
Docsin sijaan, koska Webropol luo tilastot selkeadsti ja automaattisesti kyselyn aukioloajan

paatyttya.

Kyselyn yhdestatoista kysymyksesta yhdeksan oli monivalintakysymyksia ja kaksi avoimia
kysymyksia. Kysely jaettiin suosittuihin Lappeenrantalaisiin opiskelijoiden WhatsApp-ryh-
miin. Ryhmissa oli kyselyn lahettamishetkella noin 150 henkiloa. Kysely jaettiin WhatsAppiin
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Instagramin sijaan, silla oletettiin, etta ndissa ryhmissa olevat opiskelijat ovat kiinnostuneita

vastaamaan vertaisopiskelijoiden toihin.

Kysely oli alun perin auki viikon ajan, 11.3.2025-17.3.2025. Vastauksia saatiin tuona aikana
16, joten kyselyn aukioloaikaa pidennettiin kattamaan aikavali 11.3.2025-23.3.2025. Kyse-
lyn aukioloajan pidentamisen lisaksi ryhmiin Iahetettiin keskiviikkona 19.3.2025 muistutus-

viesti kyselyn tayttamisesta. Lopulta vastauksia kertyi 22.

Koska kysely jaettiin sosiaalisen median alustalla, on syyta tiedostaa kyselyn luotettavuutta
koskeva seikka, kaikki lappeenrantalaiset opiskelijat eivat ole naissa ryhmissa, joten kyse-
lyyn vastanneet eivat edusta koko perusjoukkoa, joka tassa tapauksessa on nuoret opiske-
lijat (Ruohonen). Perusjoukko eli populaatio tarkoittaa tutkimuksen kohteena olevaa ryh-

maa, jonka tietoja halutaan kerata (Tilastokeskus).

Kyselyn alussa selvitettiin vastaajan ika, vastaushetken ruokavalio ja kiinnostus kasvisruo-
kaa kohtaan. Naiden jalkeen kyselyssa pyrittiin kartoittamaan kasvisruoan tarjonnan laatua

ja saatavuutta.
1.17 Tulosten esittely

Tyodssa luotiin menu ja siita tulostettava ruokalista liite 2. Kysymykset 1-3 kartoittavat vas-
taajan ian ja ruokavalion. Ensimmaisessa kysymyksessa selviaa vastaajien ikaluokka. (Ku-
vio 3) Kysymykseen 1, 82 %, vastasi olevansa ialtdan 18—24-vuotiaita. Vain 18 % olivat 25—

32-vuotiaita.

18-24 82%
25-32 18%
33-50

50 +

Kuvio 3. Vastaajien ikahaarukka

Ikdhaarukkaa tarkastellessa voidaan todeta, etta kysely saavultti tavoitellun nuoren kohde-
ryhman. Tama oli oletettavissa, silla kanavat, joissa kysely jaettiin, koostui Iahes taysin nuo-

rista, alle 25-vuotiaista opiskelijoista.

Toisena kysymyksena kysyttiin vastaajien nykyisesta ruokavaliosta. Vastaajista 91 % kertoi
olevansa sekasygjia ja 9 % kasvissygjia. Taten taysin vegaaniruokavaliota noudattavilta ei

kyselyyn vastannut ketdan. Kolmantena kysymyksena kysyttiin, kuinka kauan vastaaja on
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seurannut kasvisruokavaliota. Molemmat kyselyyn vastanneet kasvissyodjat olivat olleet

kasvissyojia jo kolme vuotta tai pidempaan.

Monivalintakysymykset 4—6 kartoittivat vastaajien kiinnostusta kasvisruokaa kohtaan ja ky-
syivat, mitka asiat vaikuttavat vastaajien ruokavalintoihin. Neljas kysymys kuului: "Mitké&
asiat ovat tarkeitéd ruoassa sinulle?" (Kuvio 4) Kysymyksessa vastaaja pystyi valitsemaan
useita vaihtoehtoja. Vastausvaihtoehto "Ulkonéké" sai 50 % vastausta. "Tuttu tuote" sai 36

%, ja vaihtoehdot "Koostumus" ja "Ravintoarvot"” saivat molemmat 73 % vastaajien aanista.

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 50% 55% 60% 65% T0% 75%

Ulkonako

Koostumus

Ravintearvot
Lina

Tuttu tuote

Kuvio 4. Mitka asiat ovat ruoassa tarkeita

Mielenkiintoisesti vaihtoehto “liha” ei ollut kenellekk&an vastanneista tarkeaa ruoassa. Vas-
tauksien perusteella, on menun luomisessa otettava huomioon annoksien koostumus ja

luotava rakennetta erilaisilla koostumuksilla ja hyodyntaa ravintorikkaita tuotteita.

Viidennessa kysymyksessa kysyttiin, ovatko vastaajat harkinneet kasvisruokavalioon siirty-
mista tai sen kokeilemista. (Kuvio 5) Neutraaleja vastauksia, kuten "en vastusta ajatusta,
multta ruokailutottumukset ja tarjotun kasvisruoan laatu pitdvét minut sekasy6jéné" ja "olen
harkinnut asiaa, ja laadukkaan kasvistuotteen ollessa vaihtoehto saatan valita sen”, saivat
molemmat saman verran vastauksia. Eniten kiinnostusta kasvisruokavaliota kohtaan herat-
tavat vastaukset saivat yhteensa 27 % aanista. Naista 18 % oli, vastausvaihtoehdolla olen
kiinnostunut kasvisruokavaliosta ja useimmiten valitsenkin kasvistuotteen, kun sellainen on
saatavilla. Olen kasvisruokailija vastauksen, antoi vahemmist6 vastaajista eli kaksi kyselyyn

aikaisemmin kartoitettua kasvisruokailijaa.
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0% 2% 4% 6% 8% 10% 12% 14% 16% 18% 20% 22% 24% 26% 28% 30% 32% 34% 36% 38%

En ole, kasvisrucka ei ole minua varten

En vastusta ajatusta, mutta ruokailutottumukset ja tarjotun
kasvisruoan laatu pitavat minut sekasygjana

Olen harkinnut asiaa ja laadukkaan kasvistuotteen ollessa
vaihtoehto saatan valita sen

Olen kiinnostunut kasvisruokavaliosta ja useimmiten
valitsenkin kasvistuotteen, kun sellainen on saatavilla

Olen kasvisruckailija

Kuvio 5. Oletko kiinnostunut kasvisruokavalioon siirtymisesta tai sen kokeilemisesta

Kyselyyn vastanneet nayttavat osoittavan kiinnostusta kasvisruokaa kohtaan. Yksikaan

vastaaja ei valinnut vastausvaihtoehtoa en ole, kasvisruoka ei ole minua varten.

Kuudennessa kysymyksessa kysytaan, miké olisi syy vastaajan syy kasvisruokavaliolle siir-
tymiseen tai siind pysymiseen (Kuvio 6). Vastaaja pystyi halutessaan valitsemaan useam-
man vaihtoehdon. Eniten vastauksia kerasi vastausvaihtoehto ympéristéteot. eléinten oi-
keudet ja terveyshyddyt, saivat kumpikin 39 % vastauksista. Parempana ruokana kasvis-

ruokaa piti 28 % vastaajista.

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 50% 55% 60% 65% 70% 75%

Elainten oikeudet
Ymparisioteot
Terveyshyodyt

Parempi ruoka

Kuvio 6. Syysi kasvisruokavalioon siirtymiseen ja tai siind pysymiseen

Vastausvaihtoehdoista eldinten oikeudet, ymparistd teot ja terveyshyddyt ovat yleisimpia
syita, ihmisten ruokavalion muutoksesta vegaanisuuteen (The vegan society b). Tasta
syysta ne valikoituivat vastausvaihtoehdoiksi. Parempi ruoka vaihtoehto oli valinnan varana
siksi, etta jotkut vastaajista saattaisivat olla jo sitd mieltd, etta kasvisruoka vaihtoehdot ovat
parempia. Tata tietoa voisi siten hyddyntdad menun luonnissa kayttamalla jo tuttuja teknii-

koita ja raaka-aineita.

Kysymys 7. Onko tdmén hetken paikallisten kauppojen ja ravintoloiden tarjoama kasvis-
ruoka- ja tuote valikoima mielestési riittdva ja minkélaisia muutoksia haluaisit ndhdé tarjon-
nassa? Kysymyksessa oli avoin vastaus, koska kysymys on laaja ja siihen ei varmuudella
ole saatavilla yksiselitteista vastausta. Vastauksia kysymykseen tuli 11 ja kaikki olivat sisal-
I6ltdan erilaisia. Esimerkiksi tofua, parempia kasvispihveja ja gluteenittomia vaihtoehtoja

toivottiin  kauppoihin ja ravintoloihin. Ainakin yksi vastaaja harmittelee ravintoloiden
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vegaanisen ruoan peraan ja toteaa, ettd vegaanisia annoksia on tarjolla vain yksi tai kaksi

ravintolaa kohti.

Kahdeksas kysymys kysyy pitéisik6 kasvisruoan maultaan ja koostumukseltaan yrittéé jél-
jJitella lihaa vai yrittdd pysyd enemmdén kasviksen kaltaisena? Vastaukset kysymykseen oli-
vat yllattavia, silla vain 4 % vastaajista oli sitd mielta, ettéd kasvisruoan pitéisi pdéstd mah-
dollisimman lahelle lihatuotetta. 64 % Vastaajista ei ollut varmoja ja valitsivat neutraalin
vaihtoehdon. Kieltavan vastauksen eli ei, kasviksista voi valmistaa erinomaista ruokaa il-

man, etté sen tarvitsee yrittda olla lihaa, antoi 32 % vastaaijista.

Kylla, kasvisruoan pitaisi paasta mahdollisimman lahelle
linatuottetta

En ole varma, molemmissa on puolensa, mutta hyva etta on
vaihtoehtoja

Ei, kasviksista voi valmisiaa erinomaisia ruokaa iiman, efta sen
tarvitsee yrittaa olla linaa

Kuvio 7. Kasvisruoan koostumus

Vastausvaihtoehdoista kay ilmi, ettd vaihtoehdot ovat vastaajille tarkeita. Syyta on huomi-
oida myds, ettd useampi vastaaja on vastannut kasvispainotteisen vaihtoehdon, kuin lihaa
mukailevan vaihtoehdon. Silti tdma vastaajakunta, joka vastasi, kylld kasvisruoan pitaisi
paésta mahdollisimman léhelle lihatuotetta, on mielenkiintoinen, silla kukaan vastaajista ei

pitdnyt lihaa tarkedna ruoassaan. (Ks. Kuvio 4.)

Yhdekséannessa kysymyksessa kysyttiin, koulun ja tydpaikan kasvisruoka tarjonnan riitta-
vyydesta. (Kuvio 8) Vastaajista puolet vastasi myontavasti, kolmas osa kieltavasti ja noin

viidesosa ei ole asiaa huomioinut.
0% 2% 4% 6% 8% 10% 12% 14% 16% 18% 20% 22% 24% 26% 28% 30% 32% 34% 36% 38% 40% 42% 44% 46% 48% 50%
Ei
Kylla

En ole huomioinut

Kuvio 8. Onko koulun ty6paikan ja paikallisten ravintoloiden kasvisruoka tarjonta mielestasi
riittdvaa
Lahivuosina kasvisruoan esillepanoon on kouluissa panostettu. Halu tdhan kumpuaa tuo-

reista kouluruokailusuosituksista. Yleisintd on, ettd kasvisruokaa on koululaisille tarjolla

suurimmissa kaupungeissa, kuten Helsinki, Espoo ja Lappeenranta (Kaipainen 2021).

Seuraava kysymys on jatkumoa yhdeksannelle kysymykselle. Kysymys kuuluu, onko tar-

jottu kasvisruoka laadukasta? (Kuvio 9) Melkein puolet vastaajista valitsi vaihtoehdon
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Hyvéé. 55 % Vastaajista valitsi vaihtoehdon parannettavaa olisi. 5 % vastaajista oli sita

mielta, etta kasvisruoka ei ole heita varten.

Hyvaa
Parannettavaa olisi

Ei ole minua varten

Kuvio 9. Kasvisruoan laatu vastaajien mielesta

Lahes puolet ovat tyytyvaisia kasvis ruoan laatuun. Pienempi vastaus prosentti kymmenen-
nen kysymyksen myonteiseen vastaukseen, kuin yhdeksanteen kysymykseen tarkoittaa,
ettd asiakastyytyvaisyydessa on parantamisen varaa. Suurtalouskeittiét tuntuvat tiedosta-
van taman, silla ne parantavat kasvisruokaosaamistaan, jotta kasvisruoka maistuisi kou-

luissa paremmin (Kaipainen 2024).

Kymmenes ja viimeinen Kysymys suoritettiin avoimena ja siind kysyttiin, miten kasvisruoan
pitaisi muuttua, jotta se olisi houkuttelevampi vaihtoehto vastaajalle. Vastauksista tulee huo-

mioita ja toiveita muun muassa hintaan, mausteisiin ja ruoan koostumukseen.
1.18 Yhteenveto

Kyselysta kavi ilmi, ettd nuoret opiskelijat ovat kiinnostuneita kasvisruoasta ja sen tarjoa-
mista ruokailuvaihtoehdoista. Yllatyksena tuli, ettei yksikaan ihminen pitanyt lihaa itsessaan
tarkeana ruoassa. Vastaajille tarkeaa oli ravintorikas, koostumukseltaan miellyttava ja hy-
vanmakuinen ruoka. Positiivista olisi, jos annokset myos nayttaisivat hyvalta. Avoimessa
kysymyksessa tuli ilmi, etta gluteenitonta vegaanista ruokaa on aika vahan saatavilla, joten
menun reseptit on suunniteltu myos siind mielessa, ettd annosta vahan muuttaessa, niista
saisi gluteenittomia. Muutokset ovat |0ydettavissa annosten reseptien liitteista. Alkuruoaksi
valikoitui hernesosekeitto, silld kyselyyn vastaajat halusivat ravintorikasta ruokaa. Myos
paaruoan juurekset ja sienet ovat ravintorikkaita. Herneiden tarjoaman ravintosisallon-
vuoksi. 100 g herneita sisaltaa energiaa 315 kJ (75 kcl), sokeria 5,3 g, 0,8 g rasvaa, 0,2 g
tyydyttynytta rasvaa ja 5,1 mg suolaa. (Fineli) Liséksi herneissa on runsaasti kuitua ja pro-

teiinia (HOoltta).
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1.19 Alkuruoka Creme Ninon

Alkuruoaksi vegaaniseen "Nelja vuodenaikaa" -menuun tiensa I6ysi ranskalainen herneso-
sekeitto Creme Ninon. Hernesosekeiton voi parsakauden alettua helposti vaihtaa parsa-
sosekeittoon, kayttden samoja tekniikoita kuin hernesosekeitossa. Hernesosekeitto tuo
mieleen kesan, ja parsakausi osuu juuri huhti- ja toukokuulle, joten ndma annokset ovat
erinomaisia ottamaan kevaan ja alkavan kesan roolin menussa. Annokset vievat ruokailijan
torille, jossa raikas kevat tuuli osuu kasvoihin ja ensimmaiset kesalinnut tekevat paluutaan.
Tarjoiluastiaksi valikoitui nayttava lasinen lapinakyva kuppi, joka tuo annoksen raikkauden

esiin. (Kuva 10.)

Kuva 10. Ranskalainen hernesosekeitto eli créme ninon vegaanisesti valmistettuna

Tarjoiluastiaksi valikoitui nayttava lasinen lapinakyva kuppi, joka tuo annoksen raikkauden

esiin. Alkuruoan resepti I16ytyy liitteesta 3.
1.20 Paaruoka “Portobello tempura”

Paaruokana tarjoillaan tempurataikinassa uppopaistettu portobello timjamilla maustettujen,

paistettujen kasvisten pedilla, puolukka kastikkeen kera. (Kuva 12) Annos vie ruokailijan
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alkavaan syksyyn vakevalla puolukalla ja ensimmaisella sienisadolla. Tuhti, mutta yllatta-
van ilmava tempurataikina lammittda syksyn alkavilla viimoilla. Rapea tempurataikina tuo

annokseen tutkimuksessa toivottua koostumusta.

Kuva 11. Portobello tempura annos tummansinisella lautasella

Annoksen varikontrasti tuo esiin tdman hetken trendin rohkea ja varikas (ks. 2.4 astiaston

vaikutus annokseen kuva 7.) Paaruoan reseptit ja ohjeet ovat liitteessa 4.
1.21 Jalkiruoka “Turkinpippuri juustokakku vadelmasydamella”

Jalkiruoka hyddyntaa suomalaisia marjoja ja annos kuvastaa talvista maisemaa. Turkinpip-
puri juustokakku vadelmasydamella, vadelmapyreella ja tuoreilla marjoilla. Minimalistinen
valkoinen lautanen tuo kakun ja marjojen tummuuden ylos ja korostaa vadelman ja mintun
raikasta varia. Annoksen tumma kakku ja vaalean harmaa tayte, luo mieleen talvisen mai-

seman. (Kuva 12.) Jalkiruoan resepti ja ohje liite 5.
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Kuva 12. Turkinpippuri juustokakku vadelmasydamella

Kylma valkoinen lautanen, musta kakku ja vadelmapyree lautasella luovat kontrastia kes-
kenadan. Taman kontrastin kakun paalle asetetut marjat ja mintun lehti, sitovat yhteen. An-
nosta katsellessa saattaa ruokailija tuntea talven viiman, mutta terava lakritsi tayte ja tuoreet

marjat piristavat mieltd ja suussa sulava kakku saattaakin kadota lautaselta hetkessa.
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6 Yhteenveto ja pohdinta

Opinnaytetydn tavoitteena oli selvittaa opiskelijoiden kiinnostusta kasvisruokaa kohtaan ja
tarkentaa, mitka piirteet ruoassa ovat heille tarkeita. Tutkimus rajattiin nuoriin alle 32-vuo-
tiaisiin opiskelijoihin ja se toteutettiin WhatsAppin kautta l1ahetetyiden kyselylomakkeiden

avulla.

Opinnaytetyon johdannossa esiteltiin aiheenvalinnan syy, tyon tausta, tutkimuskysymykset,
tavoitteet ja tutkimusmenetelma. Opinnaytetyon teoreettista viitekehysta kasiteltiin luvuissa
2—-4. Teoriaosiossa kasiteltiin vegaanistaruoka ja kasvisruokavalioita, vegaanisen ruoka-
valion ravintosuosituksia, vegaanisen ruoan historiaa. Teoriaosiossa kasiteltiin myos erilai-
sia ruoan asettelutyyleja, trendikkaita vegaanisia annoksia ravintoloissa ja kotona, viinien
kaytto kasvisruokavaliossa, erilaisia astiastoja ja markkinoinninviestintaa. Luvussa nelja ka-

siteltiin tutkimusta, sen tuloksia ja tutkimusten pohjalta luotua vegaanista menua.

Tutkimustuloksista saatiin vastaukset tutkimuskysymyksiin, ja niitd saatiin hyédynnettya
menun suunnitellussa. Opiskelijat ovat kiinnostuneita kasvisruoasta, mutta kaipaavat pa-
nostusta annosten ulkonakdon, koostumukseen ja ravintoarvoihin. Tutkimuksen tulosten
pohjalta suunniteltu menu on toteutettu vastaamaan naihin toiveisiin. Annoksissa on jalki-
ruokaa lukuun ottamatta kiitettavat ravintoarvot. Annokset vastaavat tutkimuksessa esille

tulleita toiveita.

Tutkimuksen patevyys on syyta ottaa huomioon, silla tutkimuksen kohdejoukko oli rajallinen
n. 150 Henkil6a ja tutkimukseen vastasi 22 henkil6d. Vahaisen vastaaja maaran takia on
tutkimuksen yleistettavyys syyta ottaa huomioon, eikad sitd voi pitdd kokoperusjoukon eli
nuorten opiskelijoiden mielipiteena. Eettisesti hyvaksyttava ja luotettava tutkimus noudattaa
tieteellisia kaytantoja. Naitd kaytanteitd ovat esimerkiksi, rehellisyys, huolellisuus, ja tark-
kuus (Peda). Ty6ta voidaan taman maaritelman mukaan pitaa luotettavana, silla tutkimus-
tulokset analysoitiin huolellisesti ja tyd noudatti LABin opinnaytetydlle maarattya rakennetta.
Kyselyssa kysyttyjen kysymysten sanamuotoihin olisi voinut kiinnittaa tarkemmin huomiota

ja muokata kysymykset helpommin ymmarrettaviksi.

Tutkimus jattda tilaa jatkotutkimuksille. Opinnaytetydssa tutkittin melko pintapuolisesti
mitka piirteet ruoassa ovat tarkeita nuorille opiskelijoille mm. koostumus ja ulkonako. Naita
voisi tutkia lisaa selvittamalla, mita piirteita opiskelijat pitavat hyvannakoisina ja minkalaista
koostumusta opiskelijat haluaisivat kasvisruoaltaan. Myos hinnoitteluun ja hintaan liittyvaa

tutkimus aihetta kohtaan voisi toimia.

Opinnaytetyo suoritettiin maarallisena tutkimuksena. Tutkimustyyli sopi hyvin tarvittavan tie-

donkeraamiseksi ja loi syita jatkotutkimuksille. Laadullinen tutkimus olisi voinut olla toimiva
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vaihtoehto, jos tutkimuksen olisi kohdistanut esimerkiksi ravintoloiden esihenkilGille, kuten

keittio- tai ravintolapaallikdille.
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Liitteet

Liite 1. Kyselylomake

Ika

(O 13-17
(O 18-24
(O 25-32
() 33-50
(O 50+

Nykyinen ruokavaliosi *

O Sekasyoja
(O Kasvisruokavalio
O Vegaani

Kuinka kauan olet ollut kasvissyoja?

O Enole

(O Alle vuoden
O 1-3 vuotta
O 3+ vuotta

Mitka asiat ovat tarkeita ruoassa sinulle? *

[ ] Ulkonaks
|:| Koostumus
|:| Ravintoarvot
[ ] Liha

|:| Tuttu tuote



Oletko kiinnostunut tai harkinnut kasvisruokavalioon siirtymista tai sen
kokeilemista?

(O En ole, kasvisruoka ei ole minua varten

O En vastusta ajatusta, mutta ruokailutottumukset ja tarjotun kasvisruoan laatu
pitdvat minut sekasyojana

O Olen harkinnut asiaa ja laadukkaan kasvistuotteen ollessa vaihtoehto saatan
valita sen

O Olen kiinnostunut kasvisruokavaliosta ja useimmiten valitsenkin kasvistuotteen,
kun sellainen on saatavilla.

O Olen kasvisruokailija

Syysi kasvisruokavalioon siirtymiseen ja/tai siind pysymiseen (Valitse yksi tai
usemapi)

[ ] Eléinten oikeudet
|:| Ympéristéteot
|:| Terveyshyodyt
[ ] Parempi ruoka
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Onko taman hetkinen paikallisten kauppojen ja ravintoloiden tarjoama
kasvisruoka- ja tuote valikoima mielestasi riittdvé, ja minkalaisia muutoksia
haluaisit ndhda tarjonnassa?

Pitdisikd kasvisruoan maultaan ja koostumukseltaan yrittaa jaljitella lihaa vai
yrittdd pysyd enemman kasviksen kaltaisena. (Esimerkkiné lihankorvike
beyond brgr vs. klassinen kasvispihvi)

O Kyll&, kasvisruoan pitéisi paésta mahdollisimman l&helle lihatuottetta.
O En ole varma, molemmissa on puolensa, mutta hyvé etté on vaihtoehtoja

O Ei, kasviksista voi valmistaa erinomaista ruokaa ilman, ettéd sen tarvitsee yrittdaa
olla lihaa.

Onko koulun, tydpaikan ja paikallisten ravintoloiden kasvisruoka tarjonta
mielestasi riittavaa?

OeE

O kylia

(O En ole huomioinut

Enté kasvisruoan laatu?

O Hyvaa
(O Parannettavaa olisi

O Ei ole minua varten



Mita kasvisruoassa pitdisi muuttaa, jotta se olisi houkuttelevampi vaihtoehto
sinulle?

Liite 2. Nelja vuodenaikaa vegaaninen - menu

4

/ . NELJA VUODENAIKAA
N VEGAANINEN - MENU

ALKURUOKA

Créme ninon, kuohuviinilli maustettu
hernesosckeirro

PAARUOKA

Portobello tempura, paistectujen
kasvisten ja punflr}':.f:a kastikkeen kera

JALKIRUOKA

Turkinpippuri juustokakku
vadelmasydiamelld

Liite 3. Alkuruoan resepti



Kuohuviinilld maustettu hernesosekeitto
Ainekset:

e 2perunaa

e 1sipuli

e 1 valkosipulin kynsi

e 2.5dlvegaanista kuohukermaa (gluteenittomassa versiossa soijakermaa)
e 1% -2dlkuohuviinia

e Gdlvettd

e 1 kasvisliemikuutio

e 400 g herneita

e 1rklsuolaa

e Ripaus mustapippuria

Koristeluun:

e Ruohosipulia
e Vegaanista kermavaahtoa (gluteenittomassa vispi soijakermaa)
e Rouhittua mustapippuria

Kuohuviinilld maustettu hernesosekeitto

kuori ja pilko perunat, sipulit, valkosipuli suurehkoiksi kuutioiksi. Kuullota kasvikset miedolla
lammolla kattilassa. Lisaa kattilaan 6 dl vettd ja kasvisliemi kuutio. Keittoa keitetaan nyt noin 15
minuutin ajan. 15 Minuutin jélkeen joukkoon lisda 400 g herneitd 1 ¥ - 2 dl kuivaa kuohuviinia.
Esimerkki keitossa kaytettiin Engel Crémant d'Alsace Chardonnay Brut 2023. Keittoa keitetaan

vield muutaman minuutin ajan, odotellessa voi vatkata vegaanisen kerma vaahdon esimerkiksi
Qddly Good Easy whippingid.

Keiton kiehahdettua on soseuttamisen aika, tdssa voi tyokaluina kayttda sauvasekoitinta tai
tehosekoitinta. Tédsséa vaiheessa voi joukkoon lisatdan kaurakuohukerma. Tarjoile lapindkyvasta

lasista. Koristele ruohosipulilla, rouhitulla mustapippurilla ja vegaanisella kermavaahdolla.

Créme Ninonin valmistuksessa kaytetdan voita, mutta tdssé versiossa se on tehty rypsidljyn ja

vegaanisen kuohukerman avulla. Annos on néin ollen kevyempi ja raikkaampi.

Liite 4. Paaruoan resepti



Tempura:
Ainekset:

* 2kplportobelloa

* 2rklaguafabaa
* Ttlsuolaa

* 2rklmaizenaa

* 240 mlsoodavettd

* Srklvehndjauhoja

* Oljys uppopaistamiseen

Gluteeniton:

* Jalo Tofu maustamaton

Valmistus gluteeniton:

Pilko tofu reilun kokoisiksi kuutioiksi. Kuumenna oljy 180 asteiseksi ja rupea
paistamaan. Tofu paistuu &ljyssé noin 2 minuuttia tai kunnes pinta on kullan ruskea.

Valmistus:

Mittaa kulhoon soodavesi, lisda soodaveteen kuivat aineet ja aguafaba. Sekoita. Pilko
portobellot viiteen osaan ja dippaa ne taikinaan haarukkaa tai pihteja hyddynt&en.
Kuumenna oljy kattilassa 180 asteiseksi ja rupea paistamaan. Portobello palanen
kypsyy Oljyssa noin 1-2 minuutissa. Tofua kasitellessési kuumenna dljy ja paistan. 2
minuuttia. Kasaa uunikasvikset lautasen keskelle. Laita kolme tai nelja portobello
viipaletia kasvisten paalle. Koristele punasipulilla ja herneenversolla.

Marinoitu punasipuli:

+ 2 punasipulia

* 2 rklsokeria

* o dlpunaviinietikkaa
o 1 dlrypsidljya

* ‘eztlsuolaa

Valmistus:
Kuori ja pilko punasipuli. Sekoita kaikki aineet paitsi punasipuli kulhossa. Siirrd
punasipulit liemen joukkoon ja anna maustua yon yli.

Uunivihannekset:

* 2 kplporkkanaa

* 2 kpl(uusia) perunoita

* 1 kplkesdkurpitsa

* 1 kplpaprika

* 2 kplvalkosipulinkynttd

* 2 rkloliividljya

* 1 rkltuoretta timjamia hienonnettuna
& latlsuolaa

* Gilmustapippuria

Valmistus:

Lammité uuni 225 asteeseen. Pese ja pilko kasvikset reiluiksi kuutioiksi. Uusia
perunoita ei tarvitse kuoria. Laita kasvikset suureen kulhoon ja liséa joukkoon mausteet
ja oljy. Sekoita hyvin. Levita kasvikset leivinpaperille uunipellille ja paista noin 20
minuuttia. K&&nna kasviksia paiston puolivalissa noin 10 minuutin kohdalla.
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Puolukkakastike (Tarjoillaan kylmana)

200 g (3 dl) puolukoita

Y2 dl 6ljya

Yz dl sokeria

Y2 tlvegaanista sinappia, (turunsinappi mieto)
1 tl soijakastiketta

Ripaus suolaa, mustapippuria.

Valmistus:

Mittaa ainekset tehosekoittimeen, soseuta. Tarjoile kylmana.

Liite 5. Jalkiruoan resepti

Jélkiruoka “Turkinpippuri juustokakku vadelmasydamelld”
Vadelmageeli

Pohja:

* 9 kploreo-kekseja (gluteenittomassa, gluteenittomia vaniljataytekekseja)
* A0 gvegaanista margariinia

Tayte:

» 120 gruskeita turkinpippureita

*  1dlvetta

* 3tlagaragar

+ 1 prk Fazer Aito kauravispi (gluteenittomassa soijavispi)

* 1 prk kauratuorejuusto levitettd (gluteenittomassa esimerkiksi violife creamy
original)

* 1 tlvanilliinisokeria

* ‘o dlsokeria

* Vadelmia

Vadelmageeli:

* 250 gvadelmasosetta
* 100 gvettd

* 150 gvettd

* Agagaragar
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Valmistus:

Aloita murskaamalla keksit ja sulattamalla margariini. Yhdistd murskatut keksit ja sulatettu
margariini astiassa. Painele seos haluamasi vuoan pohjalle. Aseta vadelma téssad kohtaa.
Vatkaa vegaaninen vispikerma ja tuorelevite kulhossa. Aja turkin pippurit tehosekoittimessa
jauheeksi. Lisaa kattilaan vesi, agaragar ja jauhetut turkinpippurit. Keitd kiehuvaksi, ja sdada
liesi miedolle. Keitd 2-3 minuuttia. Lisd3 turkinpippuri neste, kermasekoituksen mukaan
ohuena nauhana koko ajan sekoittaen. Kaada téyte pohjien paalle. Anna hyytyd jadkaapissa

vahintaan kolme tuntia tai yon yli.
Vadelmageeli

Lisaa vadelmat, vesi ja agaragar kattilaan, kiehauta. Siivilgi ja jaadhdyta.
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