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ABSTRACT
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This thesis examined the use of table potatoes in Finnish households. The theory
section of this thesis includes information about potatoes, history of potatoes and
chemical behaviour and nutritional values of potatoes. The thesis discusses
about potatoes that are popular in Finnish cuisine and how these potatoes be-
have under different conditions, both during cultivation and cooking.

This thesis is aimed to discover how Finnish households use potatoes. A survey
was created using Google Forms, and it was distributed via various social media
platforms, such as Facebook and WhatsApp. The survey received 268 responses
which were analysed from a few different perspectives. The analysis also consid-
ered potential factors influencing the quality of the responses.

As part of the thesis, a small recipe booklet was created. All the recipes include
potatoes in one way or another. Furthermore, the results of the thesis include a
podcast with two episodes that discusses the usage of potatoes and potato culti-
vation with varipus guests.
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ERITYISSANASTO

Lipidi
Polysakkaridi
Amyloosi
Amylobektiini
Glukoosi
Fruktoosi
Patatiini

Entsymaattinen

Aminohappo

Glysiini

Liasiini

Solaniini

Kolesteroli

Niasiini

Folaatti

Akryyliamidi

Karsinogeeni

Fosfori

Rasva-aine, kuten rasvahapot ja kolesteroli
Pitkaketjuinen hiilihydraatti, kuten tarkkelys
Tarkkelyksen osa, joka muodostuu suorista
glukoosiketjuista

Tarkkelyksen osa, jossa glukoosiketjut haa-
rautuvat

Yksinkertainen sokeri, joka toimii solujen
energialahteena

Hedelmasokeri, jota esiintyy luonnostaan
hedelmissa

Perunassa esiintyva varastoproteiini

Liittyy entsyymeihin, jotka ovat proteiineja ja
nopeuttavat kemiallisia reaktioita elimis-
tossa

Proteiinien rakennuspalikka

Yksinkertaisin aminohappo

Valttamaton aminohappo

Perunan luontainen myrkyllinen yhdiste,
jota voi muodostua vihreisiin osiin
Rasva-aine, jota tarvitaan solukalvojen ra-
kentamiseen

B3-vitamiini, joka on tarkea aineenvaihdun-
nalle

B9-vitamiini, joka on valttamaton sikionke-
hitykselle

Yhdiste, jota voi muodostua tarkkelyspitois-
ten ruokien paistamisessa ja joka on mah-
dollisesti karsinogeeninen

Aine, joka voi aiheuttaa syopaa

Mineraali, joka on tarkea rakennusosa luille

ja hampaille



Planetaarinen ruokavalio

Glykoalkaloidi

Chakoniini
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Ruokavalio, joka edistéa seka ihmisen ter-
veytta, etta ympariston kestavyytta
Luonnollinen myrkyllinen yhdiste, jota esiin-
tyy esimerkiksi perunassa

Perunassa esiintyva glykoalkaloidi, joka voi

olla myrkyllinen suurina maarina



1 JOHDANTO

Perunaa pidetaan usein arkipaivaisena elintarvikkeena, vaikka se on erittain mo-
nikayttdinen ja ravintorikas kasvi, jonka mahdollisuuksia ei nykypaivana hyodyn-
neta taysimaaraisesti. Tassa opinnaytetydssa kasitelldan ruokaperunan kayttoa
suomalaisissa kotitalouksissa. Peruna juurtaa pitkat perinteet suomalaisessa
kulttuurissa seka historiassa. Opinnaytetydmme perustuu intohimoon kehitella
uusia resepteja seka tuoda esiin perunan hyotyja. ldean aiheeseen saimme opet-
tajaltamme hanen kommentoidessaan vegaanista hollandaisekastiketta, jonka

reseptin olimme kehittaneet yhteen toimeksiantoprojekteistamme.

Opinnaytetyota tehdessa meita kiinnostaa etenkin se, miten nykypaivana peruna
ja sen kayttd nakyy suomalaisten arki- tai juhlapdydissa, joten taman takia raja-
simme aiheemme suomalaisia kotitalouksia koskevaksi. Tavoitteenamme on sel-
vittaa, mitka asiat vaikuttavat perunan kayttoon suomalaisissa kotitalouksissa, ja
tata varten olemme tehneet tutkimusosion opinnaytetydhomme. Olemme myods
kehittaneet opinnaytetydn oheen lyhyen reseptikirjan erilaisista perunaresep-
teista. Sisallytimme tydhomme myds lyhyen peruna podcastin, jolla halusimme

tuoda nakemysta nykyajan perunankaytosta.

Kasittelemme tassa opinnaytetydssa perunan historiaa ja sita, miten peruna on
muovautunut osaksi suomalaista kulttuuria ja mita perunatrendeja nykyisin ihmi-
set seuraavat ja olemme myos ideoineet ja tutkineet perunan kayton tulevaisuus
saattaa nayttaa. Koska peruna on hyvin ravintorikas raaka-aine, olemme myos
koonneet tietoa perunan ravinnollisista vaikutuksista seka perunan eri lajikkeista.
Opinnaytetydssa tehtiin kysely, jossa selvitettiin, miten perunan kayttdé nakyy suo-

malaisissa kotitalouksissa.

Opinnaytetyon tekijoitd on kaksi ja olemme jakaneet aihealueet seuraavasti: Tiia
on keskittynyt enemman tutkimusosioon seka podcastiin, kun taas Suvi on ollut
enemman ideoimassa resepteja perunaohjeisiin, seka kirjoittanut teoriaosuutta
opinnaytetydhon. Koemme, etta olemme saaneet tehtavat jaettua erittain tasai-
sesti ja olemme molemmat oppineet paljon aiheestamme seka osallistuneet niin
tutkimukseen etta teorian tekemiseen. Olemme molemmat paasseet tekemaan

yhta paljon kaikkia opinnaytetyon osa-alueita.



2 PERUNAN AJANKAARI

2.1 Perunan saapuminen Suomeen

Peruna on alun perin Etela-Amerikasta, Perusta, kotoisin oleva viljelykasvi, joka
levisi Eurooppaan espanjalaisten tutkimusmatkojen seurauksena 1500-luvulla.
Suomessa peruna on ollut keskeinen ravintokasvi erityisesti 1700-luvun lopulta
lahtien. Perunan historia Suomessa kietoutuu maanviljelyksen kehitykseen, ra-
vitsemuksellisiin tarpeisiin ja yhteiskunnallisiin muutoksiin. Peruna saapui Suo-
meen Ruotsin kautta 1700-luvun puolivalissa. Ensimmaiset merkinnat perunan
vilielysta Suomessa loytyvat 1730-luvulta, mutta sen laajempi kaytto yleistyi

vasta myohemmin. (Reader, 2009.)

Suomen saaolosuhteisiin peruna sopeutui hyvin, koska se menestyi viileassa il-
mastossa ja ravinnekOyhassa maaperassa. Perunan yleistymista vauhditti myos
sen monikayttoisyys ja korkea ravintoarvo, erityisesti kalori- ja tarkkelyspitoisuu-
den vuoksi. 1800-luvun loppuun mennessa perunasta oli tullut vakiintunut osa
suomalaista ruokakulttuuria. Se taydensi viljatuotteita ja muita kasviksia erityi-
sesti maaseudun vaestdn ruokavaliossa. (Markus, 2025.; Suomen perunakes-
kus, N.d.; Reader, 2009.)

2.2 Peruna nykypaivana ja trendit

Nykypaivana peruna on sailyttanyt asemansa yhtena suomalaisen keittion perus-
elintarvikkeista, vaikka sen kulutus on vahentynyt viime vuosikymmenina muiden
hiilihydraattilahteiden, kuten riisin ja pastan, yleistymisen myoéta. Peruna kuuluu
silti yna monien suomalaisten arkiruokien peruspilareihin. Esimerkiksi keitetyt pe-
runat, uuniperunat ja perunamuusit ovat perinteisia lisukkeita. Myos perunasta
valmistetut tuotteet, kuten ranskalaiset ja sipsit ovat suosittuja. Maailmalla peruna
on tarkein viljoihin kuulumaton ravintokasvi ja onkin myos sailyttanyt asemansa
neljanneksi tarkeimpana ravintokasvina vehnan, maissin seka riisin jalkeen. Pe-
runan kulutuksessa nakyy monia trendeja, jotka heijastavat erityisesti kestavyy-
den ja terveyden painotuksia. Talla hetkella isoimpana trendina nakyy ilmastoys-
tavallisyys, seka planetaarisen ruokavalion kannattavuus. (Yle, 2020.; lltalehti,
2024 .; Kara, 2023.)
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Perunan hiilijalanjalki on pienempi kuin esimerkiksi riisin tai pastan, mika tekee
siita ilmastoystavallisen valinnan. Lisaksi perunan kotimaisuus tekee siita hou-
kuttelevan vaihtoehdon lahiruokaa arvostavalle kuluttajalle. Ruokatoimittaja
Sanna Mansikkamaki kertoo MTV:n haastattelussa "Suomen paras perunalajike?
Ekspertilléd yksi takuuvarma suosikki: "En ikind keita sitd" (2019), etta perunalla
on paljon pienempi vesijalanjalki ja on ekologisempi vaihtoehto ja naiden avulla
peruna voittaa mennen tullen pastan, couscousin tai riisin aiheuttaman kilpailun.
Mansikkamaen mukaan perunassa on myos paljon vahemman hiilihydraatteja,
mutta paljon enemman erilaisia vitamiineja — toisaalta kuituja perunasta ei saa

ihan niin paljoa.

Peruna voittaa kilpailijansa, kuten pastan ja riisin, sen takia, koska perunalla on
pienempi vesijalanjalki ja on huomattavasti ekologisempi vaihtoehto. Yhden pe-
runakilon tuottamiseen tarvitaankin vain 290 litraa vetta, jolloin kasteluveden hyo-
tysuhde on suuri. Vertauksena riisikiloon vetta menee jopa yli 1000 litraa. (Sie-
menperuna.fi, N.d.; HAMK & ProAgria, 2023.)

KUINKA PALJON VETTA TARVITAAN, KUN TUOTETAAN 1 KG:

Perunaa Riisia L ihaao
290 1849 2500
litraa litraa litraa

Kuvio 1. Paljonko vetta tarvitaan, kun tuotetaan 1 kg perunaa, riisia ja lihaa. Kuvio
mukailtu Hamkin ja ProAgrian avoimesta oppimateriaalista.

Perunasta valmistetaan myos gluteenittomia ja vegaanisia tuotteita, kuten peru-
napohjaisia pastoja ja leivonnaisia. Myos nama erityisruokavaliot ja dieettiruoka-

valiot ovat nousseet suosituiksi ilmioiksi.
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2.3 Perunan kayton tulevaisuus

Peruna on yksi Suomen tarkeimmista ja monikayttdisimmista ruokakasveista,
jonka suosioon uskomme kasvavan tulevaisuudessa. Kestavyysnakokulmat ja
kotimaisuuden korostaminen ovat nousseet keskioon, kun kuluttajat arvostavat
entista enemman kotimaisia ja ymparistoystavallisia elintarvikkeita. Peruna, joka
on edullinen ja ravinteikas raaka-aine, sopii taydellisesti taman hetken kestavyys-
trendeihin. Sen viljely on myos ekologisesti vahapaastoista, silla kotimaisen pe-
runan hiilijalanjalki on huomattavasti pienempi verrattuna esimerkiksi riisin ja pas-
tan tuotantoon. Kotimainen peruna on tunnetusti edullinen raaka-aine, ja sen saa-
tavuus on hyva ympari vuoden. Taman lisaksi perunan kayttdo on monipuolistunut,
ja sen rooli kotitalouksien ruokapdydassa on laajentunut. Uudet perunareseptit,
kuten peruna-rahkapullat ja perunasalaatit, ovat tuoneet perunan yha useammin
osaksi arkea, ja ihmiset kokeilevat perunaa rohkeasti myos uusissa muodoissa.
(Fineli.fi, N.d.; Yhteishyva, 2018.; #peruna365, N.d.)

Aasiassa on pohdittu riisin ja vehnan viljelyn korvaamista perunalla, silla alueilla,
joissa on kuivia olosuhteita, riisi ei enaa kasva yhta hyvin. "Helsingin Yliopiston
professori Jari Valkonen kertoo, ettd peruna on nousemassa neljan vuoden si-
salla yhdeksi maan tarkeimmista viljelykasveista.” kerrotaan Sanna Mansikka-
maen ja Pia Inbergin tekemassa kirjassa Peruna (2018, s. 216). Peruna tarjoaa
houkuttelevan vaihtoehdon, silla se kestaa paremmin kuivia olosuhteita ja voi
nain ollen tulla ratkaisevaksi viljelykasviksi alueilla, joissa veden saatavuus on

rajallinen.

Tulevaisuudessa perunan kasvatus kotitalouksissa saattaa yleistya entisestaan,
erityisesti parvekkeilla ja pihoilla. Perunan viljely on jo saanut jalansijaa monilla
pienilla pihoilla ja jopa parvekkeilla, ja tama trendi nayttaa jatkuvan. Parvekkeella
kasvatettu peruna ei ainoastaan tarjoa hauskaa ja palkitsevaa puuhaa, vaan
myOs mahdollisuuden nauttia tuoreesta ja kotimaisesta ruoasta suoraan omasta
viljelmasta. Lisaksi peruna kukkii kauniisti, tehden siita oivan ja koristeellisen hyo-
tykasvin parvekkeelle. (Biolan.fi, N.d.; Yhteishyva.fi, 2018.; Martat.fi, N.d.) Kuvio

2 antaa kuvallisen ohjeistuksen perunan parvekeviljelyn aloittamiseen.



Valitse istutusastiaksi
ampadri, iso ruukku tai %
multasakki ja sopiva
alusvati.
Astian pohjassa p
olla reika, jotta likka
kasteluvesi paasee
valumaan pois.

Idédta perunoita pari
viikkoa valoisassa
paikassa, kunnes idut
ovat noin sentin
mittaisia.

Valo vahvistaa ituja
eivatkd ne katkea
istutettaessa.
Suihkuta mukuloita
silloin talléin, jos
huoneilma on kuivaa.

Laita astian pohjalle kerros
soraa salaojaksi ja
parikymmentd senttia
hiekkapitoista multaa. Laita
perunat erilleen toisistaan
mullan pinnalle ja peita
kymmenen sentin
multakerroksella.
Kastele niin, ettda multa on
kosteaa.

jadadd vield tiloa, jotta
my&hemmin astiaan voi
vield lisaté multaa

Kun varret ovat kasvaneet 10
cm mittaisiksi, lisad multaa
niin, ettd vain latvat nakyvat.
Toista multaus aina kun
varret ovat kasvaneet
kymmenisen senttid, kunnes
astia on taynna.
Multaus estad kehittyvien
mukuloiden vihertymisen.

Huomioi, ettd astiaan tdytyy
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Siirra astia valoisaan
paikkaan viimeistaan sitten,
kun ensimmaiset taimet
tulevat mullan pintaan.
Pida astia sisalla, kunnes
ilmat lampiavat ja siirrd se
sitten paivaksi ulos.

Ulkona perunat parjaavat yastele perunoita veden
yollakin vasta sitten, kun y,1,;tyksen mukaan: ensin
ybpakkaset ovat kokonaan vahemman ja kun varret
ohi. kasvavat, runsaammin.

Huolehdi siitd, etta multa

pysyy kosteana.

Kaada valunut

kasteluvesi pois

alusvadilta.

Korjaa sato parin
kuukauden pdasta
kaantamalla
ampaéri yldsalaisin.
Jos et halua
kayttad koko satoa
kerralla, irrota
yksittdinen taimi
varovasti ja kerda
tarvitsemasi maara
mukuloita.

Kuvio 2. Ohjeistus oman parvekeperunan kasvatukseen.
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3 PERUNAN RAVINTOSISALTO

3.1 Ravintosisalto

Peruna herattaa keskustelua ja jakaa mielipiteita hiilihydraattipitoisuuden vuoksi.
Peruna sisaltaa runsaasti tarkkelysta ja se on myds hyva A, B3, E, K ja C-vitamii-
nien ja kaliumin seka joissain maarin ravintokuitujen lahde. Tama tekee siita ter-
veellisen lisan tasapainoiseen ruokavalioon, kun sita nautitaan kohtuudella ja il-
man suuria maaria rasvaisia lisukkeita, kuten voita tai kermaa. Peruna turvaa
myo6s B6-vitamiinin, niasiinin, folaatin ja fosforin riittdvan saannin. Kolesterolipi-
toisuutta perunalla ei ole ja rasvaakaan et I6yda perunasta juuri lainkaan. (kilo-
kalori.net, N.d.)

100g keitettyad perunaa sisaltaa:

13,1 g imeytyvaa
hiilihydraattia,
josta tarkkelysta
12,7 gjakuitua 1 g

1,7 g proteiinia 0,2 grasvaa

noin 80 g vetta

20mg

o o o
0,8 g natriumia 425 mg Kaliumia E————

0,3 mg sinkkia

0,6 mg rautaa 5 mg Kalsiumia 40 mg fosforia 8,5 mg C~vitamiinia

Liséksi jodia, seleenia, kuparia, foolihappoa, niasiinia, A-,
B3-, B6-, E- ja K-vitamiineja

Kuvio 3. Ravintoarvot kohti 100 g keitettya perunaa. Mukailtu Mansikkamaen kir-
jasta Peruna s.219
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PERUNAN RAVINTOAINEEN MAARA JA OSUUS AIKUISEN
KESKIVERTOKAYTTAJAN VIITTEELLISESTA PAIVASAANNISTA

100g annos sisaltaa

Tyydytt t
Ene!giau Sokeria Rasvaa Suclaa XYY
rasva

315 kJ

0.6 g Olg 2,5m <0, g
(75 kcal) = = < 2

Kuvio 4. Perunan ravintoaineen maara ja osuus viitteellisesta paivasaannista. Ai-
kuisen keskivertokayttajan energian saannin vertailuarvo on 8 400 kJ (2 000 kcal)
Kuvio mukailtu osoitteesta fineli.fi

Vaikka peruna olisi terveydellisista syista parempi valinta, on se myos ilmaston
kannalta viisaampaa, kuin esimerkiksi riisin valitseminen. Jos peruna on suo-
messa kasvatettu, on myos sen ilmastovaikutus vahainen. Suurin osa Suomessa
myytavista perunoista on lahiruokaa. Perunasta on kehittymassa myos tarkea
rooli etenkin kehitysmaiden ruokaturvassa, silla se sisaltaa enemman proteiinia
kuin mikdan muu juures ja se kehittdd myos paljon enemman energiaa, kuin muut
hyotykasvit maailmalla. Perunasta saa my0s runsaasti valkuaisaineita seka valt-

tamattdémia aminohappoja. (Yle, 2020.; Fineli.fi, N.d.)

Vuonna 2024 julkaistuissa uusissa ravitsemussuosituksissa peruna on mukana
hyvaa ateriakokonaisuutta kuvaavaa lautasmallia. Ravintoarvojen kannalta peru-
nan parhaimmat kypsennystavat ovat keittaminen, hoyryttaminen ja mikrossa tai
uunissa kypsentaminen. Kannattaa kuitenkin ottaa huomioon, etta kypsentaessa
perunaa ilman kuorta osa ravintoarvoista saattaa kadota. (Valtion ravitsemusneu-
vottelukunta & Terveyden ja hyvinvoinninlaitos, 2024 (s. 16-81); Siemenpe-
runa.fi, N.d.)

3.2 Perunan kemiallinen kayttaytyminen kypsennettaessa
Peruna on ravitsemuksellisesti arvokas kasvi, joka koostuu paaasiassa hiilihyd-

raateista, proteiineista, kivennaisaineista ja pienista maarista lipideja. Sen mer-

kittavin energianlahde on tarkkelys, joka muodostaa noin 15-20 % perunan mas-
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sasta. Tarkkelys koostuu kahdesta polysakkaridista, amyloosista ja amylopektii-
nista, joiden osuus vaihtelee perunalajikkeiden valilla. Lisaksi perunassa on pie-
nia maaria sokereita, kuten glukoosia ja fruktoosia, jotka vaikuttavat sen makuun
ja ominaisuuksiin. (MTT Raportti, 2014, s. 9-69)

Perunan proteiinipitoisuus on noin 2 %, ja sen paaasiallinen proteiini on patatiini,
joka toimii varastoproteiinina mutta silla on myos entsymaattisia ominaisuuksia.
Perunaproteiinit sisaltavat myos valttamattomia aminohappoja, kuten lysiinia,
mutta eivat riittavasti kaikkia ihmiselle valttamattomia aminohappoja. Vitamiinipi-
toisuudeltaan peruna on erityisen hyva C-vitamiinin lahde, mutta [ampokasittely
hajottaa sita merkittavasti. Lisaksi peruna sisaltaa B-vitamiineja, kuten B6-vita-
miinia ja niasiinia. Kivennaisaineista erityisesti kalium on merkittava, silla peruna
on yksi tarkeimmista kaliumin lahteista ruokavaliossa, ja sen riittava saanti vai-
kuttaa verenpaineen saatelyyn seka hermoston toimintaan (Kehittyva Elintarvike,
2017). Peruna sisaltaa myds myrkyllisia yhdisteita, jotka voivat suurina pitoisuuk-
sina aiheuttaa haitallisia vaikutuksia elimistdssa. Erityisesti vihertyneet perunat
voivat sisaltda kohonneita maaria glykoalkaloideja, kuten solaniinia ja chakonii-
nia, mika voi aiheuttaa pahoinvointia ja muita myrkytysoireita (Ruokavirasto,
2023).

Perunan kypsennysprosessi vaikuttaa sen kemialliseen koostumukseen ja ravin-
toarvoihin. Reaktio nimeltaan Maillardin reaktio, jossa aminohapot reagoivat so-
kereiden kanssa, tuottaa perunan paistamisen yhteydessa uusia maku- ja variai-
neita. Keitettaessa tarkkelys geeliytyy ja muodostaa pehmean rakenteen. Kuiten-
kin korkeissa lampotiloissa (yli 120 °C) paistettaessa tai esimerkiksi friteeratta-
essa perunassa voi muodostua akryyliamidia, joka on karsinogeeni. (Kehittyva
Elintarvike, 2017.; P. Ahvenniemi, 2021.)

Perunan kayttaytyminen ruoanlaitossa ja muissa kayttotarkoituksissa maaraytyy
sen kemiallisen koostumuksen mukaan. Tarkkelys, vesi ja ravintoaineet ovat
avainasemassa, kun tarkastellaan, miten peruna reagoi erilaisiin kasittely- ja kyp-
sennysmenetelmiin. Jauhoiset lajikkeet, kuten Puikula ja Rosamunda, sisaltavat
paljon tarkkelysta ja hajoavat helposti kypsennyksen aikana. Tama tekee niista

taydellisia soseisiin, perunamuusiin ja leivontaan. Kiinteat lajikkeet, kuten Siikli ja
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Annabelle, puolestaan sisaltavat vahemman tarkkelysta ja sailyttavat raken-
teensa paremmin keittamisen ja paistamisen aikana. Ne sopivat erityisen hyvin
esimerkiksi salaatteihin ja kermaperunoihin. (Ruokavirasto, 2023 Saarinen, 2011,
s. 8-44.; Ahvenniemi, 2017.)

Vesipitoisuus on toinen tarkea tekija. Kiinteissa perunoissa on alhaisempi vesipi-
toisuus, mika tekee niiden rakenteesta tiivimman ja vahemman hajoavan. Jau-
hoisissa lajikkeissa taas korkea vesipitoisuus yhdistettyna runsaaseen tarkkelyk-
seen johtaa siihen, etta ne hoyryyntyvat ja hajoavat hel[pommin kypsennyksen
aikana. Tama ominaisuus korostuu erityisesti keitettaessa tai paistettaessa. Pe-
runan kayttaytymista saatelevat myos lampdatila ja kypsennysmenetelma. Korke-
assa lampdotilassa paistettaessa, kuten uunissa tai friteerattaessa, perunan pinta
karamellisoituu tarkkelyksen hajotessa sokereiksi, mika tuottaa perinteisen rus-
kean ja rapean kuoren. Keittaessa perunassa oleva tarkkelys imee itseensa vetta
ja pehmenee geelimaiseksi, mika muuttaa perunan rakennetta ja tekee siita peh-
mean. (Saarinen, 2011, s. 8-44.; Ahvenniemi, 2017.)
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4 PERUNALAJIKKEET

4.1 Perunan kayttotarkoitus ja niiden erot

Peruna on monipuolinen ja ravitseva elintarvike, jota voidaan kayttaa monilla eri
tavoilla ruuanlaitossa. Keitettyna se on suosittu lisuke, ja kiintealajikkeiset peru-
nat, kuten Annabelle sailyttaa keittaessa muotonsa paremmin. Jauhoiset peru-
nalajikkeet, kuten Puikula soveltuu erityisen hyvin perunamuussiin, silla ne ha-
joavat helposti ja tekevat muussista kuohkean. Paistettuna peruna toimii erin-
omaisesti esimerkiksi lohkoperunoina tai erilaisissa paistoksissa. Kiinteat lajik-
keet kestavat paremmin paistamista, silla ne pysyvat napakoina kypsennyksen
aikana. Ranskanperunoihin ja sipseihin kaytetaan usein korkean tarkkelyspitoi-
suuden omaavia lajikkeita kuten Fontane, joka saa aikaan rapean pinnan, mutta
pehmean sisuksen Peruna sopii myds uuniruokiin, kuten laatikoihin ja gratiinei-
hin, joissa kaytetaan usein seka kiinteita etta jauhoisia lajikkeita riippuen halu-
tusta lopputuloksesta ja rakenteesta, Lisaksi sita voidaan hyddyntaa keitoissa,
joissa kiinteat lajikkeet ovat parempi valinta, koska ne sailyttavat rakenteensa

kypsennyksen aikana. (Hultan tila, N.d.)

Eri kayttotarkoituksiin sopivien perunoiden tunnistamista helpottavat perunapak-
kauksista loytyvat varitunnisteet.

Vihrea: Kiinteamaltoiset perunat, jotka kayvat erityisesti keittoihin ja laatikoihin,
rosolliin ja myds rostiperunaksi.

Keltainen: Yleisperunat kaikkiin kayttdtarkoituksiin, kuten keitettavaksi, soseisiin
ja laatikoihin ja myds uuniperunaksi tai ranskanperunoiksi.

Punainen: Jauhoiset lajikkeet, jotka sopivat perunamuusiin ja uuniperunaksi, lei-

vontaan ja imellettyyn perunalaatikkoon. (Hultan tila, N.d.; Salovaara, 2025.)

Perunalajikkeet eroavat toisistaan tarkkelyspitoisuuden, rakenteen ja maun pe-
rusteella. Kiinteat lajikkeet sisaltavat vahemman tarkkelysta ja pysyvat koossa
paremmin, kun taas jauhoiset lajikkeet imevat enemman nestetta ja hajoavat pa-
remmin. Valitsemalla oikean perunalajikkeen kuhunkin ruokaan voi varmistaa
parhaan mahdollisen lopputuloksen ruoan valmistuksessa (Hultan tila, N.d.). Jos
perunat ovat menneet esimerkiksi jadkaapissa sekaisin, voit suolavedella testata

onko peruna jauhoinen vai kiintea — jos peruna uppoaa suolaveteen, on se hyvin
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tarkkelyspitoinen eli jauhoinen kerrotaan MTV fi uutisessa “Kiinteé vai jauhoinen?
Perunalajike selvidé nerokkaalla testilld.” (14.5.2015). Kuvio 5 havainnollistaa ja

yksinkertaistaa jauhoisen ja kiintean perunan eroavaisuuksia.

Kuvio 5. Jauhoinen ja kiintea peruna vertailussa

4.2 Yleisimmat perunalajikkeet Suomessa

Oikean perunalajikkeen valinta on keskeinen tekija onnistuneen ruoan valmistuk-
sessa. Maailmanlaajuisesti tunnetaan yli tuhat erilaista perunalajiketta, ja Suo-
messa viljelldan yli 70 erilaista ruokaperunalajiketta. MTK:n mukaan vuonna
2024 eniten viljeltyja perunalajikkeita Suomessa olivat Annabelle, Afra, Gala, Me-

lody, Colomba, Solist, Marabel ja Sunita. Naiden lajikkeiden suosio kertoo niiden
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monipuolisista kayttdmahdollisuuksista ja soveltuvuudesta Suomen ilmasto-olo-
suhteisiin. (Maa- ja metsataloustuottajain Keskusliitto, N.d.; MTV uutiset, 2025.;

Siemenperunakeskus.fi, N.d.)

Suomesta |0ytyy paljon eri kayttotarkoituksiin sopivia lajikkeita ja niiden suurim-
piin eroihin kuuluu lajikkeen aikaisuus, keittotyyppi ja taudinkestavyys. Varhais-
perunat nautitaan suoraan pellolta, kun taas talvilajikkeet sailyvat varastoituna
koko talven ajan (Siemenperuna.fi. N.d.). Eri perunalajikkeilla on erilaisia kaytto-
tarkoituksia. Erot lajikkeiden valillda vaihtelevat muun muassa varin, ulkonaon,
koon, muodon, mallon varin, perunan kiinteyden sekd maun mukaan (Peda.net,

N.d.; Siemenperunakeskus.fi, N.d.)

Annabelle on talla hetkella suomen suosituin perunalajike. Annabelle on kesape-
runa, joka on koostumukseltaan kiintea ja maultaan herkullinen. Kiintean raken-
teensa ansiosta Annabelle soveltuu erinomaisesti erilaisiin keittoihin, salaatteihin
ja lohkoperunoihinkin. Lisaksi se kestaa hyvin kasittelya eika viherry helposti sai-
lytyksen aikana. Lajike lanseerattiin vuonna 2008 ja sen suosio on noussut tasai-
sesti suomalaisten suosiossa, kunnes vuonna 2022 Annabelle ohitti aikaisem-
man suosituimman perunalajikkeen Melodyn. (MTV uutiset, 2025.; Siemenperu-
nakeskus.fi, N.d.)

Timo puolestaan on Suomen suosituin varhaisperunalajike. Sen etuna on nopea
kasvu seka suuri runsas sato. Timo on jalostettu pohjoisiin olosuhteisiin, jonka
ansiosta se pystyy kasvamaan jopa viileassa maaperassa. Lajikkeen koostumus
ei ole jauhoinen, eika silla ole korkeaa tarkkelyspitoisuutta, mika tekee siita hyvan
keittoperunan. (MTV uutiset 2025.; Siemenperunakeskus.fi, N.d.; Mustila puu-
tarha, N.d.)

Melody on monikayttdinen yleisperuna, joka on tunnettu erinomaisesta maustaan
ja hyvasta rakenteestaan. Se soveltuu moniin ruokalajeihin, kuten keittoihin, sa-
laatteihin, laatikoihin, uuniruokiin ja soseisiin. Keittaessa Melody ei tummu, ja sen
rakenne pysyy hyvana myds kypsennyksen jalkeen. (MTV uutiset, 2025.; Sie-

menperunakeskus.fi, N.d.)
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Puikula on perinteinen suomalainen perunalajike, joka tunnetaan erityisesti Lapin
Puikulana. Sen maku on voimakas, jonka ansiosta se soveltuu erityisesti muusi-
perunaksi tai uuniperunaksi. Puikula on jauhoinen lajike, jonka nopea kypsymi-
nen ja taytelainen maku tekevat siita arvostetun vaihtoehdon monenlaisissa ruu-

issa. (Siemenperuna.fi, N.d.)
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5 TUOTEKEHITYS

Tuotekehityksella tarkoitetaan uusien tuotteiden kehittamista tai jo olemassa ole-
vien tuotteiden parantamista. Tuotekehitys yleensa lahtee kayntiin ideasta, jonka
jalkeen luodaan joko uusi tuote tai parannellaan entista. Kehitysta tehdessa pi-
taisi koko ajan etsia uutta tietoa ja ideoita erilaisista Iahteista. Tuotekehitysideoita
voi tulla yrityksen sisaisesti tai ulkoisilta tuotteiden kayttajilta. Uudet ideat arvioi-
daan ja taman pohjalta paatetaan, lahdetaanko ideaa kehittdmaan (Osaavayrit-
taja.fi. N.d.). Tuotekehitys seka jatkojalostus tuovat lisdarvoa seka nostattaa ja-
lostusastetta. Se voi mahdollistaa myds kausityolaisen tydllistymisen koko vuo-
deksi. (Ulrich ym. 2019.; Auer ym. 2013.; Schwaber ym. 2017.)

Tuotekehityksen prosessi voi olla lyhyt tai tuskaisen pitka seka halpa tai erittain
kallis. Luonnollisesti yritykset haluaisivat prosessin olevan mahdollisimman lyhyt
ja edullinen. Tuotekehittamisen tavoitteena on pysya mukana Kilpailussa, paran-
taa kannattavuutta sekd vastata asiakkaiden muuttuneisiin tarpeisiin (matri-
comp.fi, N.d.). Tuotekehitys ei kuitenkaan ole vain elintarviketuotteen tai palvelun
luomista, vaan prosessiin kuuluu monia eri askelia, joita kaikkia hyodyntamalla
tuotteesta saadaan mahdollisimman hyva mahdollisimman edullisen ja nopean

kehitysprosessin jalkeen. (Harmoninen ym. 2021.)

Tuotekehitysprosessissa on monia eri askelia ideasta lopullisen tuotteen myymi-
seen kaupassa. Tuotekehittamisen alkuvaiheessa on hyva miettia vastauksia
seuraaviin kysymyksiin: mika on kohderyhmamme, onko tuotteelle tarpeita, mita
lisdarvoa tuote tuo, onko samankaltaisia tuotteita jo markkinoilla, onko tuote pe-
ruselintarvike vai gourmet -tuote, millaiset ovat markkinaraot, mika on tuotteen

hinta. (Harmoninen ym. 2021.)

Ennen tuotekehitysprosessin alkua on hyva arvioida resurssit seka budjetti. Bud-
jettia ei kulu vain itse kehitysprosessiin vaan myds markkinointiin onnistuneen
tuotteen jalkeen, jotta uusi tuote saisi nakyvyytta. Uuden tuotteen kehittaminen
saattaa tarvita myds uusia koneita tai laitteita ja tiloja saatetaan joutua myods

muokkaamaan paremmiksi. (Harmoninen ym. 2021.)
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6 SUOMALAISTEN PERUNANKAYTTO

6.1 Tutkimusmenetelma

Mietimme useita eri tapoja, miten voisimme tutkia suomalaisten perunankayttoa.
Oli ilmiselvaa, etta kyseessa tulisi olemaan maarallinen eli kvantitatiivinen tutki-
mus ja lopulta paadyimme tekemaan aiheesta kyselyn Google Formsin avulla
erilaisilla somealustoilla, jotta voisimme kerata vastauksia ympari Suomen. Maa-
rallinen tutkimus perustuu erilaisiin lukuihin, tilastoihin ja asioiden vertailuihin. (Jy-
vaskylan yliopisto, N.d.) Koemme, ettd maaralliselld tutkimusmenetelmalla
saamme enemman kyselyyn vastanneista tietoa ja se on my0s asiakkaalle hel-

pompi tapa toteuttaa kysely.

Kyselylla pyrimme tutkimaan sita, millaista suomalaisten kotitalouksien perunan-
kayttd nykyaan on. Millaisia perunaostoksia ihmiset tekevat kaupoista ja mitka
asiat vaikuttavat perunaostoksiin seka miten perunaa kaytetdan kotioloissa.
Tama tutkimus tukee vahvasti opinnaytetydomme aihetta siita, millaista on suo-

malaisten perunankayttd nykypaivana arjen kotikeittiossa.

6.2 Tutkimuksen toteutus

Toteutimme kyselyn kayttden Google Forms lomaketta (liite 29). Pohdimme ky-
symyksia, joita haluaisimme ihmisiltd kysya ja joista saisimme yksinkertaisella
vastauksella mahdollisimman paljon tietoa, jota voisimme hyddyntaa ja analy-
soida seka tietoa, joka tukisi aihettamme mahdollisimman paljon. Lahetimme link-
kina tutkimusta moniin eri sosiaalisen median kanaviin, joista henkilot pystyivat
kyselyyn vastaamaan. Linkin jakoon kaytimme erilaisia sovelluksia, kuten What-
sAppia, Facebookia seka sahkopostia. Nain saimme laajennettua tutkimusaluet-
tamme ulottumaan mahdollisimman laajalle alueelle ympari Suomen seka mah-

dollisimman paljon vastauksia eri ikaryhmilta.
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6.3 Tutkimuksen tulokset ja analyysi

Saimme vastauksia 268 henkildlta. Kyselyyn vastanneista 78 % oli naisia ja 20
% oli miehia. Aineisto sisaltaa erilaisia kysymyksia, joilla olemme yrittaneet sel-
vittda henkilon taustoja, jotka saattavat jollain tapaa vaikuttaa perunan kayttoon,
seka itse aiheeseen liittyvia kysymyksia, jotka koemme hyodylliseksi aiheemme

kannalta.

Koemme, ettad tutkimuksessamme henkildiden ikajakauma on hyvinkin tarkeassa
roolissa. Toimittaja Petri Turusen lltasanomiin Kirjoittama artikkeli "Ruokatilasto
paljastaa: Peruna ja makkara jakavat kansaa kahtia” (20.8.2018) kerrotaan, etta
vanhimmat ikaluokat syovat jopa 35 kilogrammaa perunoita henkea kohden vuo-
dessa, kun taas nuoremmat syovat vain 10 kilogrammaa perunaa vuodessa.
Suurin osa kyselyyn vastanneista olivat nuoria aikuisia ja ikdjakaumaan saattoi
vaikuttaa se, etta moni kyselyyn vastanneista olivat meidan ystaviamme ympari

Suomen. (Kuvio 6.)

1. 1ka
Lisstietoja
® Alkeis 7
® 161 23
® 2 76
® =23 18
@ 3239 11
® 050 31
® 5160 51
¥li 60 M
o

Kuvio 6. Kyselyyn vastanneiden ika.

Kyselyyn vastanneiden kotipaikkakunta ja syntymakunta voivat vahvasti vaikut-
taa perunan kayttoon ja sen yleisyyteen arkipdydassa. Henkilot, jotka tulevat seu-
duilta, joissa perunan viljely on yleista, kaytetdan perunaa mahdollisesti hyvin
eritavoin ja peruna nakyy mahdollisesti arjessa enemman, kuin alueilla, joissa

peruna ei ehka ole ollut jokapaivaisessa ruokapdydassa. (Kuvio 7.)
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3. Mistd pdin Suomea olet?

Lisdtietoja

@ Lappi 8

. Kainuu 0

@ rohjois-Pohjanmaa 10

@ Keski-Pohjanmaa 0

. Pohjanmaa 0

@ Etels-Pohjanmaa 1 90

® satakunta 3 80

. Pirkanmaa 65 7
60

@ Varsinais-Suomi 6 50

. Kanta-Hame 3 40

@ riijst-Hame 1 30

® Uusimaa 22 0
10

. Kymenlaakso 1 0

@ Ecls-Karala 52

@ rohjois-Karjala 84

@ Eelisavo 4

@ Pohjois-Savo 4

@ Keski-Suomi 4

Kuvio 7. Mista pain kyselyyn vastanneet olivat kotoisin?

71% vastanneista asuivat jonkun muun henkildn kanssa samassa taloudessa
(liite 29). Voi olla mahdollista, ettd saimme vastauksia samoissa talouksissa asu-
vilta henkilGilta ja saimme silti hyvin erilaisia vastauksia esimerkiksi siihen, miten
usein perunaa kaytetaan. Kysyimme avoimen (lite 29) kysymyksen vastaajilta
myos heidan nykyisista tyopaikoistaan, koska meidan mielestamme on mielen-
kiintoista tietaa, vaikuttaako henkilon nykyinen tyo- tai opiskelupaikka ja tyoteh-
tavat siihen, miten paljon kyselyyn vastanneet kuluttavat perunaa kuukaudessa.
Totesimme, ettd enemman perunan kayttoon vaikuttaa henkildiden ika seka se
asuvatko he viela vanhempiensa tai kumppanin kanssa samassa taloudessa. Pe-
runan kayttoon kuukaudessa vaikuttaa myos ruokailumahdollisuus tyopaikalla tai
koulussa. 51 % vastanneista olivat tydssakayvia ja 29 % vastanneista opiskele-
vat. "Muu” vaihtoehtoon vastasi 16 % henkilGista ja suurin osa heista olivat ela-

kelaisia.
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Vastaajista noin 66 % kertoo syovansa perunaa noin kerran viikossa tai useam-
min. 23 % kertoo sydévansa perunaa vain kaksi tai kolme kertaa kuukaudessa.
Mieluisin muoto, jossa perunaa syddaan, on perunamuusi ja kesaisin tietenkin
keitetty varhaisperuna. MyoOs ranskalaiset tai ristikkoperunat olivat vastaajien

mieleen. (Kuvio 8.)

8. Missd muodossa sydt mieluiten perunan

Lisatietoja

@ Keitetty (kuorittu) 64
. Keitetty (kucrimaton) 70
® Muusi 135
@ Ranskalaiset, ristikkoperunat (pa... 92
@ Lchkoperunat (itse tehty) a7
@ Varhaisperuna (keitetty) 120
® Uuniperuna 7
® Mu 14

Kuvio 8. Missa muodossa kyselyyn vastanneet syovat mieluiten perunan?

Kyselyyn vastanneiden perunaostoksiin vaikuttaa vahvasti kotimaisuus seka pe-
runan hinta seka miltd peruna nayttaa ulkoapain. Ylapuolella olevista kysymyk-
sista voi kuitenkin huomata pienen ristiriidan liittyen lajikkeisiin. Vastaajien mu-
kaan lajike vaikuttaa paljon perunaostoksiin, mutta kun kysytaan mita lajiketta
usein kayttaa, niin lajikkeeseen ei talldin kiinnitetakdaan huomiota. Voisiko siis
olla, etta todennakdisesti suurin osa kyselyyn vastanneista ostavat perunat vari-
koodatuista pusseista niiden kayttotarkoituksen mukaan. Jos taas perunan lajik-
keeseen Kiinnitettaisiin huomiota — on Annabelle lajikkeiden karjessa. Kyselyssa
muita lajikevaihtoehtoja olivat Puikula, Rosamunda, Siikli, Timo, Matilda seka

vaihtoehtona "muu”. (Kuvio 9, 10.)
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10. Mika vaikuttaa perunaostoksiisi?

Lizatietoja

® Hinta a7
@ Ulkonzks 103
® Kotimaisuus 135
@ Tucitaja 21
® Ljike 101
@ En kiinnits huomiota 42
® Mw 19

Kuvio 9. Mitka asiat vaikuttavat perunaostoksiisi?

11. Mitéd perunalajiketta kaytat useimmin?

Lisstietoja
@ Fuikula 29 120
® Rosamunda 41 100
@ ik EE
80
@ Annabelle %0
60
® Timo 29
@ Matilda 4 40
@ En kiinnits huomiota 17 20
W 21
. uu 0

Kuvio 10. Mita perunalajiketta kaytat useimmin?

6.4 Tutkimuksen havainnointi ja pohdinta

Huomasimme pian, etta vastaukset jakautuivat aika pitkalti Etela- ja Pohjois-Kar-
jalan alueille. MyOs usea saman perheen asukas saattoi vastata kyselyyn, ja vas-
taukset eivat saattaneet aina olleet yksi yhteen, vaan perheenjasenilla saattoi olla
erilainen nakemys esimerkiksi kaytettavasta lajikkeesta tai perunan maarasta,
jota syd. Olisimme voineet myds huomioida kyselyssa paremmin eri elamantilan-
teissa olevat ihmiset. Emme olleet muistaneet huomioida elakelaisia, jotka vas-
taavat kyselyymme, jonka takia kysymykseen, jossa tiedustelimme ovatko vas-
taajamme toissa vai opiskelijoita, muu vastaus sai kannatusta ja vastaajat kirjoit-

tivat itse olevansa elakkeella.
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Analyysia kirjoittaessa huomasimme my0s pienia ristiritoja vastauksissa, kuten
siina, etta lajike vaikuttaa paljon vastaajien perunanostopaatoksin, kun sitten taas
syotavaan lajikkeeseen ei kiinniteta huomiota paljoakaan. Johtopaatoksena ko-
emme, ettd perunan kayttd on vahentymassa ja perunaa ostetaan nykyaan
enemman pakastetuotteena suomalaisiin kotitalouksiin. Suomalaiset eivat kiin-
nita oikeastaan huomiota siihen, mika lajike kaupasta lahtee mukaan, mutta pe-

runan laatuun kiinnitetaan kuitenkin huomio.
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7 PERUNARESEPTIIKAN KEHITTAMINEN

7.1 Perunareseptien tuotekehitys

Somessa leviavat trendit ja ruokaideoiden jakaminen toimivat lahtokohtina, joiden
avulla haluttiin kokeilla perunan monipuolisuutta ja tuoda se esille uudella tavalla.
Sosiaalisen median kautta |6ytyi runsaasti luovia tapoja valmistaa perunaa, joita
ei ollut aiemmin laajalti hyodynnetty suomalaisessa keittiossa, ja taman pohjalta
alettiin kehittda resepteja, jotka tarjoaisivat uudenlaista nakokulmaa perunan
kayttoon arkiruoassa. Toteutusprosessissa inspiroivat erityisesti TikTokin ja In-
stagramin tarjoamat reseptivideot ja ruokaideat, joita muokattiin ja sovellettiin eri
kulttuureista. Valittiin ainekset ja valmistustavat, jotka voisivat tuoda perunalle

uuden ulottuvuuden, ja naita alettiin soveltaa omiin kokeiluihin.

Itse kehittelemamme reseptit testattiin useaan kertaan, jotta varmistettiin niiden
toimivuus sekad maultaan, ettd koostumukseltaan. Testauksessa otettiin huomi-
oon raaka-aineiden saatavuus ja valmistukseen kuluva aika. Kehittamisvai-
heessa oli tarkeaa kayttaa aitoja ja helposti saatavilla olevia raaka-aineita, jotta
resepteista tulisi kaytannollisia ja helposti toistettavia kotikeittidissa. Maistatimme
tuotoksia ja saimme suoraa palautetta mausta, ulkonadsta ja valmistusprosessin
sujuvuudesta. Lopputuloksena syntyi resepteja, jotka tarjoavat perunalle uuden-
laista roolia ruokapoydassa ja heijastavat nykypaivan ruokatrendien monimuotoi-
suutta. Sosiaalisen median inspiroimat reseptit yhdistavat perinteisen ja innova-
tiivisen nakokulman ja tarjoavat mielenkiintoisia ja moderneja ruokalajeja, jotka
voivat inspiroida muita kokeilemaan uusia makuja ja valmistustapoja. Reseptien
kehittaminen on ollut antoisa kokemus, joka on yhdistanyt luovuutta ja kaytannon

kokkailutaitoja.

7.2 Reseptit

Kehittelimme yhteensa 15 erilaista reseptia, mutta valitsimme nama nelja, koska
ne edustavat kokonaisuutemme kannalta monipuolisinta, kiinnostavinta ja onnis-
tuneimpia tuotoksia. Mukana on seka parhaimpia tuotoksia, kokeiluja, joissa vaih-
telu ja luovuus olivat keskiossa, etta resepteja, jotka yllattivat lopputuloksellaan.
Loput naista resepteista voit 10ytaa liitteistd (kohdat 1-15).



Tama kastike on syntynyt

osana Tampereen ammattikor- Ho//ahdm'ce/éact%e
Vegaanisena

keakoulun opintojakson yhtey-
dessa tullutta toimeksiantoa,
jossa tavoitteena oli kehittaa
vegaaninen versio klassisesta
hollandaisekastikkeesta. Perin-

teisessa hollandaisekastik-

keessa kaytetaan kananmu-

nankeltuaista emulgointiai- s i VALMISTUSOHJE

neena, mutta vegaanisen vaih- , N
AINESOSAT 1. Sulata margariini kattilassa.
agg . . 2. Mittaa muusi ja vesi kattilaan ja sekoita

toehdon kehittamisessa kes- S sk |
. . i . ) 1. 1dl perunamuusia 3.Sekoita voimakkaasti, kunnes seoksesta tulee
ke | Se kS| h aastee kS| n 0 u Sl J uu rl kuohkeaa ja sakeaa, noin 3-5 minuuttia.

2 vkl vetti . 2 .
: 4.Mausta kastike mustapippurilla,
11kl sitruunamehua

sen ko rvaaminen i | man , etta vipaus suolaa sitruunanmehulla ja suolalla.
mustapippuria

menetetiaan kastikkeen tunnis-

tettava rakenne ja makuprofiili.

Vinkki! Kastikkeen koostumusta voi muokata

vedenmddrills

Valmiissa ratkaisussa keltuai-

nen korvattiin perunamuusilla, jonka tarkkelyspitoisuus ja rakenne mahdollistivat
halutun koostumuksen saavuttamisen. Samalla peruna toi kastikkeelle sen tutun
kellertavan savyn, joka lisaa tuotteen visuaalista tunnistettavuutta. Makuun ja
suutuntumaan kiinnitettiin erityista huomiota kehitystyon aikana, ja lopputulos on-

nistuukin yhdistamaan harmonisesti pehmeyden, happamuuden ja suolaisuuden.

Kastike on kaytannollinen, helposti valmistettava ja monikayttéinen. Se toimii niin
lampimien vihannesten, kasviproteiinien kuin myos lihan kanssa. Monipuolisuu-
tensa ansiosta kastike tayttaa seka kotitalouksien ettda ammattikeittididen vaati-
mukset, erityisesti tilanteissa, joissa tarvitaan vegaanisia, mutta perinteisia vaih-
toehtoja muistuttavia ratkaisuja. Reseptin yksinkertaisuus ei vahenna sen kuli-
naarista arvoa, vaan korostaa raaka-ainevalintojen tarkoituksenmukaisuutta
seka kehitystyossa onnistunutta maku ja koostumustasapainoa. Lopputulos il-
mentaa, kuinka onnistuneella reseptiikalla voidaan vastata erityisruokavalioiden
vaatimuksiin ilman, etta lopputuotteesta tingitdan aistinvaraisen laadun tai kayt-

tokelpoisuuden osalta.



Peruna mochit -reseptin inspi-
raatio sai alkunsa sosiaalisessa
mediassa jaetusta videosta,
jossa aasialaistaustainen
vaihto-opiskelija valmisti vas-
taavanlaista tuotetta Yhdysval-
talaisen vaihtoperheensa
luona. Alkuperaisessa versi-
ossa kaytettiin bataattia, mutta
tama toi annokseen paljon ma-
Halu-

keutta ja pehmeytta.

simme soveltaa reseptia ja
tuoda mukaan myods paikallista
raaka-aineajattelua. Mieles-
tamme peruna toimi tdhan mai-
niosti sen neutraalimman maun
ja suomalaisessa ruokakulttuu-
vakiintuneen

rissa aseman

vuoksi.

Peruna mochit
kastikkeella

-
ﬁ ¢-Sannosta (D) 45 minuurria

AINESOSAT

500 g perunaa

4 rkl perunajauhoja
1/4 tl suolaa

mozzarella helmid

2 vkl soijakastiketta
4 vkl vettd

2 rkl fariinisokeria
20 g voita

VALMISTUSOHJE

1.Kuori perunat, pilko pienemmiksi lohkoiksi ja keitid
kypsiiksi suolatussa vedessi.

2.Muussaa kypsennetyt perunat

3.Lisdd muusin joukkoon perunajauhot ja suola

4.Jaa taikina noin 6-8 osaan (miti enemmén osia, siti
pienempiid mocheja).

5.Painele osat tasaisiksi ja lisédéi mozzarellahelmi
keskelle. Sulje taikina niin, etti juusto ei péise
valumaan ulos taikinan sisélti.

6.Paista mochit 6ljyssi kuumalla pannulla, kunnes ne
ovat kullan ruskeita

7.Silld vilin kun mochit paistuvat, voit tehdi
kastikkeen sekoittamalla soijan, veden,
fariinisokerin ja voisulan yhteen.

8.Lisid osa kastikkeesta pannulle kun mochit ovat
valmiita ja paista vield pari minuuttia.

9.Lopun kastikkeesta voit kiyttid dippaukseen.
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Lopputulos yhdistaa aasialaisvaikutteisen muodon ja rakenteen perinteiseen

suomalaiseen raaka-aineeseen. Peruna antaa pallojen rakenteelle tukevuutta ja

tasapainottaa niiden makua, tehden tuotteesta vahemman makean ja nain ollen

monipuolisesti kaytettavan. Tuotos soveltuu erinomaisesti naposteltavaksi, alku-

palaksi tai lisukkeeksi, ja sen yhteydessa tarjoiltava kastike tuo kokonaisuuteen

lisaa makuvivahteita. Resepti edustaa kulttuurien valista vuoropuhelua, jossa pe-

rinteiset elementit muovautuvat uuteen kayttoyhteyteen.



Tama perunapiirakkapohja
edustaa reseptityyppia, joka on
siirtynyt suullisena tai oman
kayttéon vakiintuneena tietona,
vailla kirjallista dokumentaa-
tiota. Resepti on ollut tekijoille
pitkaan itsestaanselvyys ja niin
olennainen osa omaa leivonta-
kaytantoa, ettd sen oletettiin
olevan yleisesti tunnettu. Pro-
sessin aikana kavi kuitenkin
ilmi, ettei nain ollut, mika loi pe-
rustellun tarpeen sen syste-
maattiseen kokoamiseen ja jul-

kaisuun.

Reseptin erityinen arvo piilee

sen rakenteellisessa ja aistin-
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Piirakkapohja

perunasta

¥

AINESOSAT

100 g margariinia
1dl perunahiutaleita
1,5 dl gluteenitonta
jauhosecosta
1 U leivinjauhetta
1dl vettd

ripaus suolaa

VALMISTUSOHJE

1. Sulata voi.

2.Sekoita perunahiutaleet, siiviloidyt jauhot ja
leivinjauhe.

3.Lisid joukkoon vesi ja voisula, sekota lasaiseksi.

4.Taputtele taikina 28cm piirakkavuokaan
pohjalle ja reunoille.

5.Anna taikinan olla jiikaapissa noin tunti.

6.Nosta pohja suoraan jiikaapista uuniin.

7.Esipaista pohjaa 200 asteessa noin 10 minuuttia

8.Lisdd haluamasi tiyte.

varaisessa onnistumisessa: perunan sisaltamat tarkkelykset parantavat taikinan

rakennetta ja suun tuntumaa, mika tekee siitd poikkeuksellisen toimivan glutee-

nittomaksi pohjaksi. Lopputulos on samanaikaisesti rapea ja pehmea, ilman glu-

teenittomille pohijille tyypillista kuivuuden tunnetta. Taman vuoksi resepti palvelee

erinomaisesti seka suolaisten etta makeiden taytteiden alustana.

Tama resepti toimii esimerkkina siita, miten hiljainen ruokaperinto, jotka eivat ole

paatyneet kirjalliseen muotoon voi nostaa esiin arjen kulinaarista asiantuntijuutta.

Sen dokumentointi ei ainoastaan laajenna gluteenittomien leivontaratkaisujen kir-

joa, vaan vahvistaa my0s perinteisten raaka-aineiden soveltamista nykykeittion

vaatimuksiin.



Tama vadelma-valkosuklaa-
tayte kehitettiin osaksi resepti-
kokonaisuutta, jonka kanta-
vana ajatuksena oli hyddyntaa
perunajauhoa paitsi rakenteen
parantajana myos gluteenitto-
muuden takaajana. Resepti tuo
esiin perunajauhon monikayt-
toisyyden jalkiruokaleivon-
nassa — sen avulla taytteeseen
saadaan pehmea, mutta leik-
kauskelpoinen rakenne ilman

gluteenia sitovana ainesosana.

Taytteen makumaailma raken-
tuu vaniljakastikkeen ja rans-
kankerman yhdistelmasta, jota

raikastaa ripaus sitruuname-
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VVadelma-valkocuklaa tiyte

piirakkaan

-
Bl o2 ammosea ) 45 minuucea

AINESOSAT

500 g vaniljakastiketta
150 g ranskankermaa
2 kananmunaa
1l sitruunamehua
1,5 rkl perunajauhoja
200 g tuoreita vadelmia

50 g valkosuklaata

VALMISTUSOHJE

1.Sekoita vaniljakastike, ranskankerma,
sitruunamehu, munat ja perunajauhot
siiviloityna.

2.Kaada massa pohjalle.

3.Asettele pinnalle vadelmat ja rouhi
valkosuklaata.

4.Paisla uunin alaosassa 200 asleessa n. 30 min.

5.Anna jidhtyd hyvin ennen tarjoilua.

hua. Valkosuklaa tuo mukaan makeaa syvyytta ja vastapainoa tuoreille vadel-

mille. Reseptia voi helposti varioida kayttamalla kauden marjoja tai pakastettuja

vaihtoehtoja, jolloin lopputuloksessa sailyy sen herkullinen, mutta muuntuva

luonne.
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8 PODCAST

8.1 Podcast yleisesti

Termi podcast tulee sanasta "podcasting” (iPod ja broadcasting), jolla viitataan
audiotiedostojen siirtamiseen Applen MP3 -sottimeen — iPodiin. Koska iPod ei ole
enaa valttamaton podcastien kuunteluun, termi on myohemmin maaritelty lyhen-
teeksi sanoista "portable on demand”. Suomessa ensimmaiset podcastit aloitet-
tiin vuonna 2005. (JAMK, N.d.)

Podcast on aanitetty ohjelma, jota voi kuunnella milloin haluaa. Yleensa podcastit
aanitetdan sarjamuotoon ja usein podcastin uudet jaksot ilmestyvat tiettyna ajan-
kohtana tai se koostuu useammasta jaksosta (Uutismedian liitto, N.d.). Podcast
muistuttaa usein radio-ohjelmaa, mutta on vapaampi ja ilmestyy usein vain inter-
netissa (JAMK, N.d.). Podcastien tavoitteena on olla kevyttda kuuntelemista ja
kuka vain voi tehda podcasteja mista tahansa aiheesta. Podcastit ovat usein va-
paamuotoisia eika jaksoilla ole tiukkoja kaavoja tai muodollisuuksia. Jotkin jaksot
voivat kestaa vain pari minuuttia, kun osa jaksoista saattaa kestaa jopa tunnin.
Podcastit antavat usein tilaa asioiden pohdiskelulle seka spekuloinnille (Uutisme-
dian liitto, N.d.; JAMK, N.d.)

Vaikka podcastit yleisesti ottaen ovat aanitiedostoja, on niihin nykypaivana yleis-
tynyt myos videokuva podcastissa puhuvista henkildista. Jos podcastissa kayte-
tdan videota, voi keskusteluun lisata hauskoja eleitd seka ilmeita tukemaan ai-
heesta puhuttavaa asiaa ja visuaalisuuden lisa saattaa joillekin kuuntelijoille olla
myos mieluisampi vaihtoehto. Podcasteja tehdaan usein halutun kuuntelijakun-
nan ehdoilla. Kuuntelija ei usein paady vain vahingossa podcastien aareen vaan
usein kuuntelija valitsee itse mita haluaa kuunnella. Taman takia podcastin sisal-
|6n tulisi olla aidosti kiinnostavaa. My0s aikataulutettu jaksojen julkaiseminen aut-

taa sitouttamaan kuuntelijoita oman podcastin pariin (Nieminen, 2024).
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8.2 Pottucast

Podcastin suunnittelu lahti ideasta tuottaa opinnaytetyohon jotain erilaista, jota
viela ei olla muuten oikein hyddynnetty opinnaytetdiden teossa. Podcastiin pyy-
simme vieraiksemme ystavidmme seka perheenjaseniamme ja tasta podcastista

tuli kaksijaksoinen pieni tutkimuksellinen lisa muun opinnaytetyon ohelle.

Laadimme yhdessa kysymykset (lite 30). Muokkasimme kysymyksia keskustelun
edetessa ja kysyimme myos muutamia lisakysymyksia. Editoimme podcastin ne-
tista loytyvalla ilmaisohjelmalla nimelta Audiomass. Lisaksi halusimme podcastin
alkuun ja loppuun jonkin kivan musiikin ja paadyimme tekemaan Al:ta hyodyn-
taen kappaleen jaksoihimme. Halusimme lisata jaksot Youtuben videopalveluun,
jossa ne pystytaan kayda kuuntelemassa jaetun linkin kautta (Liitteet 25-26).
Emme tata pystyneet kuitenkaan tekemaan, silla aanitteissa ei ollut videokuvaa

tai mitaan muuta kuvaa, vaan se oli pelkkana MP3-tiedostona.

Ensimmaisessa jaksossa vieraaksemme podcastiin paasi ystavamme litu Koski-
nen. Nauhoitimme podcastin jakson Tampereen ammattikorkeakoululla. Toisen
jakson vieraina kuullaan aitimme, Marja-Liisa Heimonen seka Minna Nuutinen,
joiden kanssa keskustelimme etana Microsoft Teams -palvelun valityksella.
Saimme mahtavia ideoita seka nakdkulmia muun muassa kehittamisosioomme,

jossa teimme resepteja perunasta ja keskustelut saivat ajatuksemme virtaamaan.
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9 POHDINTA

Opinnaytetydn toteutus koettiin kokonaisuutena mielekkaaksi ja opettavaiseksi.
TyOskentelyprosessi tarjosi mahdollisuuden syventya ruokaperunan kayttoon
suomalaisissa kotitalouksissa seka tarkastella aihetta monipuolisesti niin teoreet-
tisen viitekehyksen kuin kaytannon esimerkkien kautta. Alusta asti tyo jaettiin sel-
keasti tekijoiden kesken, ja tyonjako tapahtui luontevasti aiemman osaamisen
seka henkilokohtaisten kiinnostuksenkohteiden mukaan. Tehtavat jakautuivat ta-

saisesti, mika edesauttoi sujuvaa etenemista ja tuki yhteistyota.

Podcastin tekeminen osoittautui erityisen mielekkaaksi osaksi projektia. Nauhoi-
tusvaiheessa tydskentely oli innostavaa, ja myos editointiprosessi osoittautui yl-
lattavan vaivattomaksi, vaikka se aluksi vaikutti teknisesti haastavalta. Tyon lop-
puvaiheessa kuitenkin herasi pohdintaa siita, oliko podcast sittenkaan valttama-
ton taman opinnaytetydn kannalta. Sen toteuttaminen koettiin jalkikateen ylimaa-
raiseksi lisatyoksi, jolla ei lopulta ollut merkittavaa vaikutusta tyon tutkimukselli-

siin paatavoitteisiin.

Samankaltaista pohdintaa herattivat myods reseptit, jotka tuotiin osaksi opinnay-
tety6ta konkretisoivina elementteina. Ne havainnollistivat ruokaperunan kaytto-
mahdollisuuksia arjessa ja lisasivat tyon kaytannonlaheisyytta, mutta niiden maa-
raa olisi voitu rajata ilman, etta tydon informatiivinen arvo olisi karsinyt. Tassakin
kohdassa olisi ollut mahdollista saastaa resursseja ilman, etta tyon laatu tai kat-

tavuus olisi olennaisesti heikentynyt.

Opinnaytetyon paatavoitteena oli selvittda ruokaperunan kayttéa suomalaisissa
kotitalouksissa, ja tahan kysymykseen saatiin vastaus tutkimusmenetelmien
avulla. Kokonaisuudessaan tyo toteutettiin laajana ja osin ehka jopa ylikattavana
kokonaisuutena, jossa olisi ollut mahdollista tehda rajauksia jo suunnitteluvai-
heessa. Toisaalta laajuus mahdollisti aiheen tarkastelun useista eri nakokulmista
ja antoi mahdollisuuden oppia uutta monipuolisesti. Vaikka alkuperaisiin suunni-
telmiin sisaltyi viela useampia toteutusideoita, niiden tarpeellisuutta tarkasteltiin
kriittisesti matkan varrella, ja osa suunnitelmista jatettiin perustellusti toteutta-

matta, koska ne eivat enaa palvelleet tyon ydintavoitetta.
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LITTEET

Liite 1. Cheddar-perunakeitto

Cheddar-perunakeitto

Pekonilla

Q
N

EH 5-6 annosta ® 45 minuuttia VALMISTUSOHJE
AINESOSAT 1. Ruskista pekoni pannulla rapeaksi ja siirri
sivuun.

2.Kuullota kuutioitu sipuli pekonirasvassa,
sekoita joukkoon jauhot ja kypsenni noin
minuutin ajan.

3.Lisdi maito ja kanaliemi vihitellen vispilalli

170 g pekonia
1 suuri sipulia

4 vkl vehnijauhoja

2.5 dl tdysmaitoa sekoittaen. Lisii perunat, paprikajauhe ja
5 dl kanalientd mausta suolalla ja pippurilla.
3-5 kpl perunoita 4.Hauduta, kunnes perunat ovat pehmeiti (noin
200¢g cheddaria 25 minuuttia), liséi sitten juusto ja pekoni.
1 tl paprikajauhetta 5. Tarjoile keitto koristeltuna pekonimurulla,

Suolaa ja pippuria ylima‘draisella juustolla ja halutessasi

ruohosipulilla.

Vinkki! Keitocta can entictikin ruokaicomman

licddmdlld ciihen ecimerkikei paictettua broileria



Liite 2. Hollandaisekastike

Hollandaicekactike

Vegaanisena

|
fﬁ 4 annosta @ 20 minuuttia

AINESOSAT

1kl margariinia
n. 1 dl perunamuusia
2 vkl vetti
1 vkl sitruunamehua
ripaus suolaa

mustapippuria

VALMISTUSOHJE

1.Sulata margariini kattilassa.
2. Mittaa muusi ja vesi kattilaan ja sekoita
tasaiseksi.
3.Sekoita voimakkaasti, kunnes seoksesta tulee
kuohkeaa ja sakeaa, noin 3—5 minuuttia.
4.Mausta kastike mustapippurilla,
sitruunanmehulla ja suolalla.

Vinkki! Kactikkeen kooctumucta voi muokata

vedenmadralli



Liite 3. Karpalo porsas

Karpalo porcas

itse marinoituna

ﬁ]% 5-6 annosta @ 35 minuuttia

AINESOSAT

500g porsaan ulkofiletti
0,5 dl punaviinia
1kl hunajaa
1dl karpaloila
1kl basilikaa
ripaus suolaa

mustapippuria

VALMISTUSOH]JE

1. Viipaloi ulkofilee noin sentin paksuisiksi
viipaleiksi

2. Lisiii kaikki ainekset porsaan kanssa kulhoon
ja hiero mausteet porsaaseen

3. Anna marinadin imeytyi noin puolituntia

4. Paista 6ljyssii knumalla pannulla

5. Tarjoile esimerkiksi rostiperunoiden,
hollandaisekastikkeen ja karpaloiden kera



Liite 4. Piirakkapohja

Piivakkapohjo

perunasta

?ﬂ 10-12 annosta ® 20 minuuttia
AINESOSAT

100 g margariinia
1 dl perunahiutaleita
1,5 dl gluteenitonta
jauhoscosta
1tl leivinjauhetta
1 dl vettd

ripaus suolaa

VALMISTUSOHJE

1.Sulata voi.

2.Sekoita perunahiutaleet, siiviloidyt jauhot ja
leivinjauhe.

3.Liséi joukkoon vesi ja voisula, sekota tasaiseksi.

4. Taputtele taikina 28cm piirakkavuokaan
pohjalle ja reunoille.

s.Anna taikinan olla jaikaapissa noin tunti.

6.Nosta pohja suoraan jiikaapista uuniin.

7.Esipaista pohjaa 200 asteessa noin 10 minuuttia

8.Lisdd haluamasi tiyte.
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Liite 5. Vadelma-valkosuklaa tayte

Vadelma-valkocuklaa tayte

piirakkaan

llnl'lﬂ 10-12 aNnosta @ 45 minuurttia VALMISTUSOH]E

AINESOSAT 1.Sekoita vaniljakastike, ranskankerma,
sitruunamehu, munat ja perunajauhot
siivilditynd.

2.Kaada massa pohjalle.

3.Asettele pinnalle vadelmat ja rouhi
valkosuklaata.

4.Paista uunin alaosassa 200 asteessa n. 30 min.

500 g vaniljakastiketta
150 ¢ ranskankermaa
2 kananmunaa
1 tl sitruunamehua
LKL pETUNG Adto) 3 5.Anna jiihtyi hyvin ennen tarjoilua.
200 g tuoreita vadelmia

50 g valkosuklaata




Liite 6. Peruna-pinaatti tayte

/Deruna—p/naatt/ tayte

piirakkaan

U
Hﬂ 10-12 annosta ® 45 minuuttia

AINESOSAT

200 g pakastepinaattia
sulatettuna
150 g ohueksi
viipaloitua perunaa
180 g ranskankermaa
150 ¢ mozzarella
raastetta
11kl sitruunamehua
1 ruukkubasilikaa
hienonnettuna
1tl suolaa ja pippuria
% tl sokeria

VALMISTUSOHJE

1.Viipaloi perunat mandoliinilla ohueksi.

2. Yhdisti tiytteen ainekset kulhossa. Leviti
piirakkapohjalle.

3.Kypsenni uunin alaosassa noin 35 minuuttia

4.Anna jaidhtyi huolellisesti.



Liite 7. Puffinit

Puffinit

perunamauffinit

U
Hﬂ 24 annosta ® 45 minuuttia

AINESOSAT

12kpl keskikokoista
perunaa
Oljyi
Suolaa, pippuria,
pizzamaustetta
150¢ tomaattimurskaa
150¢ juustoraastetta
100g kinkkurouhetta

Ranskankermaa

VALMISTUSOHJE

1. Pese ja keiti perunat pehmeiksi.

2. Puolita jiiihtyneet perunat.

3.0ljyi mulfinssivuoka.

4.Mausta perunat lorauksella oljyi, suolaa ja
pippuria.

5.Painele peruna muffinssimuottiin reunoja
myoten.

6.Sekoita tiyte; juustoraaste, tomaattimurska,
kinkku, ranskankerma ja pizzamausle.

7.Kaada tiyte muffinimuottiin.

8.Paista 175°C n. 25-30min.

9.Koristele persiljalla.

Viekki! Muffineceja voi pakasctan jo wunin kautta

muffineicta can mainion vélipalan!



Liite 8. Perunapitsa

Peraaap:’tfa
pohja

ﬁ]ﬂ 4 annosta @ 45 minuuttia
AINESOSAT

2 dl vetti
1 keitetty peruna
3 pussia kuivahiivaa
5 dl gluteenitonta
jauhoseosta
1tl suolaa

VALMISTUSOHJE

1.Sekoita kuivahiiva kiidenlimdéiseen veteen.

2.Lisiid hiljalleen jauhoja taikinaan ja lisii suola.

3.Lisii joukkoon muussattu keitetty peruna.

4.Jatd taikina kohoamaan vedottomaan paikkaan
noin puoleksi tunniksi.

5. Muotoile taikinasta neljésti viiteen palloa,
joista rupeat muotoilemaan pitsapohjia.

6. Pitsapohjat kannattaa pyortittii suuressa
miiiirissi jauhoja.



Liite 9. Perunapitsa tayte

Perunapitca
tavte

%lﬁ 4 annosta @ 15 minuuctia
AINESOSAT
1 keitetty peruna

0,5dl ranskankermaa

mozzarellaa

VALMISTUSOHJE

1. Levité pitsapohjalle ranskankermaa.

2.Leviti viipaloidut perunat ja mozzarella
tasaisesti pitsalle.

3.Paista 250 asteessa pitsakivelli noin 8
minuuttia.

Vinkki! Piitean makua voi vaibdella mauctamalla

perunaviipaleita erilaicille mausteilla



Liite 10. Poccacia

Poceacia

Peruna foccaccia

)
Ln"ﬁ & annosta ® 120 minuuctia

AINESOSAT

4 dl vetti
3 pussia kuivahiivaa
6,5 dl gluteenitonta
jauhosecosta
2 keitettyid perunaa
1dl oliividljya
2tl suolaa

VALMISTUSOHJE

1. Sekoita kuivahiiva kiidenlampdiseen veteen.

2. Lisiii jauhoja hiljalleen taikinaan ja lisiiii suola.

3. Lopuksi lisi oljy.

4.Jati kohoamaan noin tunniksi vedottomaan
paikkaan.

5.S1irréd poccacia korkeareunaiseen vuokaan ja anna
jilleen kohota noin 45 minuuttia.

6. Poccacian kohotessa, voit kuoria ja pilkkoa
keitetyt perunat valmiiksi.

7.Asettele perunasiivut kohonneen taikinan
pinnalle. Paina hieman, jotta ne osittain uppoavat
taikinaan. Valuta vield hieman oliividljyi tasaisesti
tiytteiden piille. Ripottele lopuksi pinnalle
suolaa ja pippuria.

8.Paista 225 asteessa noin 25 minuuttia.

9. Nauti tuoreena.



Liite 11. Perunalepuskat

Perunalepuckat

Perinteisesti

IH 10 annosta @ 30 minuuctia

AINESOSAT

500¢ perunamuusia
1/2tl suolaa (riippuen suolan
miAristi muusissa)
0,5 dl ohrajauhoja

1dl vehnijauhoja

VALMISTUSOHJE

1. Sekoita muusin joukkoon suola tarvittaessa.
2.Sekoita kevyesti joukkoon molemmat jauhot ja
liséd jauhoja tarvitlaessa. (Muusin kiinteys
vaikuttaa siihen, miten paljon jauhoja tarvitaan).
3.0ta taikinasta nokareita ja painele ne tasaiseksi
ohueksi lityksi leivinpaperilla vuoratun pellin
piille. Pistele haarukalla reikii lepuskaan.
4.Paista lepuskat 240 asteessa noin 10 minuuttia.
5. Nauti limpiménéi voin kera.

Vinkki! Muusi kannattaa valmictaa jo edellicend
pliving, jotta ce olici kylmdd lepuckoita tehdecod. Miin
lepuckoicta tulee mysc paremman makuicia ja
kooctumuc on parempi. Perunamuusi tulee ofla tehtyni

voihin ja maitoon.



Liite 12. Duchesseperunat

Duchefceperunat

Simppeloitynd

lﬂ 34 kappaletta @ 75 minuuttia

AINESOSAT

400 g jauhoisia perunoita
30 g voila
1 kananmuna
3 rkl kuohukermaa
50 g parmesaania
ripaus muskottipihkinii
suolaa

pippuria

VALMISTUSOHJE

1.Kuori ja pilko perunat pienemmiksi lohkoiksi,
keiti suolatussa vedessi.

2. Painele kypsit perunat siivilin tai
perunapuristimen lipi, jotta lopputulos olisi
mahdollisimman sileé. Sekoita joukkoon
parmesaaniraaste ja anna seoksen viilentyi.

3.Liséd puristettujen ja jadhtyneiden perunoiden
joukkoon kerma, sulatettu voi, kananmuna ja
mausteet. Sekoita.

4.Laita seos pursotinpussiin ja purista nokareita
leivinpaperin piiille. Voitele nokareet kevyesti
voilla.

5. Paista 200 asteisessa uunissa 15-20 minuuttia
tai kunnes ne ovat pinnasta kullanruskeita.
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Liite 13. Peruna mochit

Peruna mochit
kastikkeella

Lﬁ"ﬁ 6-8 annosta ® 45 minuuctia
AINESOSAT

500 g perunaa
4 1Kl perunajauhoja
1/4 tl suolaa

mozzarella helmii

2 rkl soijakastiketta
4 vkl vettd
2 rkl fariinisokeria

20 g voita

VALMISTUSOHJE

1.Kuori perunat, pilko pienemmiksi lohkoiksi ja keiti
kypsiksi suolatussa vedessé.

2.Muussaa kypsennetyt perunat

3.Lisédid muusin joukkoon perunajauhot ja suola

4.Jaa taikina noin 6-8 osaan (miti enemmiin osia, sité
pienempii mocheja).

5.Painele osat tasaisiksi ja liséid mozzarellahelmi
keskelle. Sulje taikina niin, etli juusto ei piiise
valumaan ulos taikinan sisilti.

6.Paista mochit 6ljyssi kuumalla pannulla, kunnes ne
oval kullan ruskeita

7.Silli vilin kun mochit paistuvat, voit tehdi
kastikkeen sekoittamalla soijan, veden,
fariinisokerin ja voisulan yhteen.

8.Liséd osa kastikkeesta pannulle kun mochit ovat
valmiita ja paista vield pari minuuttia.

9. Lopun kastikkeesta voit kiiyttii dippaukseen.
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Liite 14. Parmesanperunat

Parmecan,beranat

aidolla parmesaanilla

Lﬁ"ﬂ & annosta ® 35 minuuttia VALMISTUSOH]E

AINESOSAT 1. Keitd perunat kypsiiksi suolatussa vedessi

2.5iiviloi perunat ja laita ne liinan alle kuivamaan
siksi aikaa kun valmistat mauste6ljyn.

3.Sekoita kaikki loput ainekset keskeniin
uunivuoassa

4.Leikkaa perunat lohkoiksi ja laita ne

uunivuokaan, pyorittele perunat oljyssi.

kuivattua oreganoa 5. Paista 180 asteisessa uunissa 30-40 minuuttia.

suolaa, pippuria, oljyi

500 g pieniil perunoita
2 kiidellisti parmesaania
2 valkosipulin kyntti
1tl paprikajauhetta
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Liite 15. Rostiperuna

/eo"g’ti,berunat

helposti

Lﬁ"ﬁ 12 annosta @ 45 minuurttia VALMISTUSOHJE

AINESOSAT 1.Raasta raa’at perunat ja purista niisti
mahdollisimman paljon nestettii pois paperin
1,2 kg jauhoista perunaa avulla.
2. Laita raastetut perunat kulhoon ja sekoita
1 kananmuna . L .
Sl joukkoon kananmuna ja ripaus suolaa seki
oljy : :
o pippuria.

3.Paista 6ljyssd kuumalla pannulla taikinasta

pippuria pienii Littyji. Kiinni kun kullanruskea.

suolaa
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Liite 16. Kuvio 1.

Paljonko vetta tarvitaan, kun tuotetaan 1 kg perunaa, riisia tai lihaa. Kuvio mu-
kailtu Hamkin ja ProAgrian avoimesta oppimateriaalista.

KUINKA PALJON VETTA TARVITAAN, KUN TUOTETAAN 1 KG:

Perunaa Riisia Lihaa
290 1849 2500
litraa litraa litraa

Liite 17. Kuvio 2

Parvekeviljely

Laita astian pohjalle kerros Siirra astia valoisaan
Valitse istutusastiaksi soraa salaojaksi ja paikkaan viimeistaan sitten,
ampari, iso ruukku tai - parikymmenta senttia kun ensimmaiset taimet
multasakki ja sopiva ~ hiekkapitoista multaa. Laita ‘tulevat mullan pintaan.
alusvati. perunat erilleen toisistaan Pida astia sisalla, kunnes

Astian pohjassa pi mullan pinnalle ja peita ilmat lampiavat ja siirrd se
olla reika, jotta liika kymmenen sentin sitten paivaksi ulos.
kasteluvesi paasee multakerroksella. - i
valumaan pois. Kastele niin, ettd multa on Ulkona perunat parjadvat acrale perunoita veden
kosteaa. yoliakin vasta sitten, kun 1 tuksen mukaan: ensin
. yopakkaset ovat kokonaan yshemmin ja kun varret
Huomioi, ettd astiaan tdytyy ahi. kasvavat, runsaammin.

jadda vield tilaa, jotta

= o = . Huolehdi siita, ettd multa
myéhemmin astiaan voi
i pysyy kosteana.
vield lisataG multaa
Kaada valunut

kasteluvesi pois
alusvadilta.

|d&ta perunoita pari
viikkoa valoisassa
paikassa, kunnes idut
ovat noin sentin
mittaisia.

Valo vahvistaa ituja
eivatka ne katkea
istutettaessa.
Suihkuta mukuloita
silloin tallgin, jos
huoneilma on kuivaa.

Kun varret ovat kasvaneet 10
cm mittaisiksi, lisaa multaa
niin, ettd vain latvat nakyvat.
Toista multaus aina kun
varret ovat kasvaneet
kymmenisen senttia, kunnes
astia on taynna.
Multaus estad kehittyvien
mukuloiden vihertymisen.

Korjaa sato parin
kuukauden paasta
kadntamalla
ampari ylosalaisin.
Jos et halua
kdyttaa koko satoa
kerralla, irrota
yksittdinen taimi
varovasti ja keraa
tarvitsemasi maara
mukuloita.
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Liite 18. Kuvio 3

Perunan ravintoarvot 100 grammaa keitettyd perunaa kohti. Kuvan apuna
kaytetty kirjaa Peruna. S. Mansikkamaki & P. Inberg. S.219. Julkaistu 2018.
Lainattu 2025

100g keitettyéd perunaa sisaltaa:

13,1 gimeytyvaa
hiilihydraattia,
josta térkkelysta
12,7 gjakuitual g

425 mg Kaliumia

noin 80 g vetta 1,7 g proteiinia 0,2 grasvaa

20 mg

magnesiumia AR T

0,8 g natriumia

0,6 mg rautaa 5 mg Kalsiumia 40 mg fosforia

8,5 mg C-vitamiinia

Lisaksi jodia, seleenia, kuparia, foolihappoa, niasiinia, A-,
B3-, B6-, E- ja K~vitamiingja

Liite 19. Kuvio 4

Ravintoaineen maara ja osuus viittellisesta paivasaannista. Aikuisen keskiverto-
kayttajan energian saannin vertailuarvo on 8 400 kJ (2 000 kcal) (Kuluttajainfor-
maatioasetus EY 1169/2011)(fineli.fi)

PERUNAN RAVINTOAINEEN MAARA JA OSUUS AIKUISEN
KESKIVERTOKAYTTAJAN VIITTEELLISESTA PAIVASAANNISTA

100g annos sisa ltaa

Tyydytt t
Energiaa Sokeria Rasvaa Suolaa yyeyryny
rasva
315 kJ
Ol 2, 0,
(75 keal) 06 g 9 5 mg <0l g

3,8% 1% 0% 0% 0%



Liite 20. Kuvio 5

Jauhoinen ja kiintea peruna vertailussa

Liite 21. Kuvio 6

Kyselyyn vastanneiden ikdjakaumasta kertova taulukko.

1. lkd
Lisatietoja

Alle 15 7 20
[ ]

® 62 33 70
@ 227 76 60
@® 8- 18 0
40

® 3220 1
30

@ 20-50 il
20
® 5160 51 o

Yii 60 41
® v ol




Liite 22. Kuvio 7

Mista pain Suomea olet?

3. Misté pdin Suomea olet?

Lisatietoja
@ Lappi 8
@ Kainuu 0
@ Fohjois-Pohjanmaa 10
. Keski-Pohjanmaa 0
@ rohjanmaa 0
@ Etels-Pohjanmaa 1 90
. Satakunta 3 0
70
@ rikanmaa &3
60
. Varsinais-Suomi 6 50
@ Kanta-Hame 3 40
@ Faijst-Hame 1 30
20
. Uusimaa 22
10
@ Kymenlaakse 1 0
@ Etcls-Karjala 52
@ rohjois-Karjala 84
@ EteliSavo 4
® rohjois-Save 4
@ Keski-Suomi 4

Liite 23. Kuvio 8

Missa muodossa sy6t mieluiten perunan?

8. Missd muodossa syt mieluiten perunan

Lisatietoja
@ Keitetty (kuorittu) 64
@ Keitetty (kuorimaton) 70

Muusi 135

Ranskalaiset, ristikkoperunat (pa... 92

Lohkoperunat (itse tehty) a7

Uuniperuna 37

Muu 14

@
o
@
@ Varhaisperuna (keitetty) 120
@
@



Liite 24. Kuvio 9

Mitka asiat vaikuttavat perunaostoksiisi?

10. Mik3 vaikuttaa perunaostoksiisi?

Lisatietoja

® Hint a7
® Ulkonzks 103
. Kotimaisuus 135
. Tuottaja 21
® Lsjike 101
® En kiinnits huomiota 42
® vuw 19

Liite 25. Kuvio 10

Mita perunalajiketta kaytat useimmin?

11. Mitd perunalajiketta kaytat useimmin?

Lizitietoja

@ ruikula 29 120
@ Rosamunda 41 100
® siki 3

@ Annabelle a0

® Timo 29

@ Watilda 4

@ En kiinnits huomiota 17

® vuw 21

Liite 26. Podcast jakso 1

Pottucast - litu vieraana.mp3

Liite 27. Podcast jakso 2

Pottucast - aidit vieraana.mp3

Liite 28. Podcast jaksojen intro musiikki

intro'.mp3
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Liite 29. Kysely

https://forms.office.com/Pages/ResponsePage.aspx?id=rORp-nzM2EyR-

VMARMnmMJEAemVT591¢c5NjhgZgOAgmvpUMOFVRjha-
UUYOTDdANN1dHQTKk4MjQ2WTZPRy4u

Liite 30. Podcastin kysymykset

Podcast kysymykset.docx
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