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The purpose of this thesis was to develop vegetarian diet theme weeks for restaurant Bar & Grill
Intro owned by Ravintolamestarit Ltd. The goal was to develop a vegetarian diet menu where would
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1 JOHDANTO

Suomessa on eri vuosina tutkittu paljon ihmisten ravintolak&yttaytymisté. Erilaisissa
tutkimuksissa on osoitettu, ettd kasvisruokailun yleistyessd myods kasvisruokien
kysynta ravintoloissa kasvaa. Suomen Hotelli- ja Ravintolaliitto ry:n (2006) teettdmén
ravintoloiden trenditutkimuksen mukaan ruokaravintoloissa syominen on noussut
vuoden 2004 ja 2006 valilla 4 %:a. Vuonna 2006 ruokaravintoloissa sydmisen osuus
kaikista ravitsemisliikkeista oli 29 %:a. Yli puolet ateriointikerroista liittyi vapaa-ajan
viettoon. (Minkkinen 2006, 9-11.) The Nielsen Companyn (2008) tekeman
tutkimuksen mukaan kodin ulkopuolella sy6tyjen aterioiden méara on kasvanut
vuodesta 2006 vuoteen 2008 3,6 %:a. Vuonna 2008 kahviloissa, ravintoloissa,
henkildstoravintoloissa ja julkisissa keittidissa valmistettiin yhteensa 811 miljoonaa
ruoka-annosta. Anniskeluravintoloissa tuo muutos on ollut rajumpi, 10, 4 %:a.
Vuonna 2008 anniskeluravintoloissa syotyjen ruoka-annosten maard oli 82,648

miljoonaa. (Nielsen 2010.)

Savonia-ammattikorkeakoulun ruokatuotannon lehtori Sinikka Maattala on tutkinut
(2003) pro gradu -tydssaan  kasvisruokailua  kuopiolaisissa ravintoloissa
keittibesimiesten nakokulmasta. Vuonna 2002 tehdyn tutkimuksen mukaan Kuopion
ravintoloissa yhden pdivan aikana myydyistd 5631 annoksesta 688 oli kasvisruoka-
annoksia. Kasvisruoka-annosten osuus oli siis 12 %:a kaikista paivan aikana
myydyistd ruoka-annoksista. Kaikille kasvisruokavaliotyypeille ei riitd joka péiva
kysyntdéd  Kuopion ravintoloissa.  Péivittdin  kysyntdd oli  vegaaniselle,
laktovegetaariselle, ovovegetaariselle, lakto-ovovegetaariselle, pollovegetaariselle ja
semivegetaariselle kasviruoille. Kysytyimpid olivat lakto- ja lakto-ovovegetaariset
kasvisruoat. (Maattala 2003, 53 — 56.)

Opinnaytetyon tavoitteena oli kehittdd kasvisruokaviikot Ravintolamestarit Oy:n
omistamalle ravintola Baari & Grilli Introlle. Ty6ni on heidan toimeksianto. Aiheen
valinta oli minulle luontevaa, koska olen toissé kyseisessa ravintolassa.
Tuotekehitystyon tarkoituksena oli suunnitella ja valmistaa eri kasvisruokavalioiden
kriteereiden pohjalta ruokaohjeita, joista koottaisiin kasvisruokalista teemaviikkojen
ajaksi ravintola Introlle. Ruokalistalle halusin tuoda annoksia, joissa on sopivia

vaihtoehtoja mahdollisimman monenlaiseen kasvisruokavalioon.



Tyossani késittelen kasvisruokailun historiaa, eri kasvisruokavalioita ja syitd, jonka
vuoksi siirrytadn kasvisruoan pariin. Kasittelen myos hieman ruokatuotantoon liittyvia
prosesseja, minka avulla selvennén tuotekehitystydn osuutta ruokapalvelutoiminnassa.
Tyon loppuosassa on teemaviikkojen kasvisruokien tuotekehityskertomus, jossa
kerron ohjeiden ideoinnista, suunnittelusta, kokeilusta ja kehittdmisesta.

Tuotekehitystydon tuloksia arvioin  asiakkaiden mielipidekyselyn  pohjalta.



2 KASVISRUOKAILU

2.1 Kasvisruoan historiaa

Nykytieteen mukaan ihminen on kehittynyt k&dellisista, jonka biologinen evoluutio on
alkanut noin 70 miljoonaa vuotta sitten. 1700- luvulla elanyt kasvitieteilija ja laékéri
Carl von Linné loi taksonomian perusteet, jossa elidita luokitellaan tieteellisesti. Han
otti k&yttoon sanan primates eli kadelliset. Tutkimusten perusteella kadellisten
katsotaan kehittyneen hyonteissyojista kasvissy6jiksi. Nykyisin kadellisiin luetaan
kuuluvaksi puoliapinat, apinat, ihmisapinat ja ihminen. Nykyihminen, homo sapiens,
on aikojen saatossa kehittynyt evoluution myo6ta muista homo-sukuihin liitettavista
lajeista. Samalla my0ds ruokavalio on muuttunut kasvisravinnosta sekaravinnoksi.
Muutos on tapahtunut Kkeréilijasta, apuvélineiden kaytdbn oppimisen myota,
metsastajaksi. Paapaino on kuitenkin pysynyt edelleen kasvisravinnossa. Ruokavalion
muutokseen on osakseen vaikuttanut ilmaston muutokset, esimerkkind mainittakoon
jaédkausi, jolloin lihansydnnin merkitys kasvoi. (Gould & Voutilainen 2009, 22-24;
Hein&nen 2001, 11-30.)

Kasvisruokailun katsotaan saaneen alkunsa Aasiassa tuhansia vuosia eaa. Tahan ovat
vaikuttaneet luonnonolojen ja uskonnon liséksi terveydelliset ja eldménfilosofiset
syyt. Kiinassa kasvisruokavaliolla on parannettu sairauksia ja yllapidetty terveytta jo
ennen ajanlaskumme alkua edeltdneiden dynastioiden aikana. Kiinassa ja Japanissa
maa-alaa on ollut verrattain niukasti ihmisten lukumééraan Kkatsottuna, joten
maanviljely on ollut huomattavasti kannattavampaa kuin karjankasvatus ja silla on
pystytty elattdmaén suuria ihmismassoja. Uskonnoista hindulaisuus, buddhalaisuus ja
brahmalaisuus ovat opettaneet, ettei lihansyonti edistd ihmisten henkistd kasvua.
Buddhalaisuuden vakiinnuttua 600-luvulla Japanissa kiellettiin lihansyonti kokonaan,
joka my6hemmin 1800-luvun lopulla kumottiin. Intiassa perinteinen hindulainen
ateria ei sisélld lainkaan lihaa, kuitenkin lansimaalaistumisen myota myos intialaiset
ovat alkaneet kayttaa lihaa. Intia on kuitenkin edelleen maailman vegetaarisin valtio,
silla suurin osa kansasta noudattaa laktovegetaarista ruokavaliota. (Gould &
Voutilainen 2009, 24— 24; Heindnen 2001, 32-34; Heindnen 2001, 126-129; Martat
2010.)
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Euroopassa kasvisruokailu ei ole saavuttanut samanlaista suuren kansan suosiota kuin

Aasiassa. Eurooppaan vegetarismi on levinnyt Egyptin kautta noin 600 eaa.
Euroopassa tunnetuin ensimmadinen Kkasvissy0ja lienee Antiikin ajalla elanyt
kreikkalainen filosofi Pythagoras. Muita antiikin ajalla tunnettuja kasvissydjia olivat
Aristoteles, Hippokrates, Platon ja Sokrates. Jopa ensimmaéisen kasvisravinnosta
kertovan kirjan ”De sollertia animalium” on Kkirjoittanut kreikkalainen filosofi ja
eldmankertakirjailija Plutarkhos. Rooman vallan aikana puolestaan kasvisruokailua
puolustivat Horatius, Seneca, Virgilius ja Ovidius. Keskiajalla kasvisruokailua
harjoitettiin lahinna luostareissa osana paastoamista ja askeesia. Kuuluisin kasvissyoja
taltd ajalta lienee ollut Leonardo da Vinci. Renesanssin aikana kasvisruokailu nostatti
suosiotaan, silla aikakaudella korostettiin luonnonmukaisuutta ja yksinkertaisuutta,
samoin ruoan tuli olla mahdollisimman kasittelematdnta ja luonnollista. 1500-luvun
loppupuolella italialainen Luigi Cornaro perusteli, ettd kasvisruoka on terveytta
edistdvad ja elinikdd pidentavdd ravintoa. 1700-luvulta romantiikan aikakaudella
kasvisruokaa pidettiin ihmisen alkuperéisend ravintona. Tunnettuja kasvissyojia 1700-
luvulla olivat muun muassa Milton, Rousseau, Voltaire, Carl von Linné ja Benjamin
Franklin. 1800-luvulla kasvisruokailu alkoi saavuttaa suurempaa suosiota Euroopassa.
Tuolloin  perustettiin - myds  ensimmaiset  vegetaristiyhdistykset  Englantiin,
Yhdysvaltoihin ja Saksaan. Tunnettuja 1800-luvun kasvissygjia olivat muun muassa
Charles Darwin ja Leo Tolstoi. (Animalia 2010; Heindnen 2001, 183 — 186;
Leadbeater ym. 2009, 74 — 77; Saxell 2001, 23 — 24; Virtanen 2006, 12 — 14.)

Kasvisruokailun uusi aalto on ollut nahtévissa 1960-luvulta l&htien teollistuneissa
maissa. Syitd tdhan ovat olleet terveysnakdkulma, ympariston tila ja eldinten oikeudet.
Suomeen kasvisruokailu on saapunut jo 1900-luvun alussa teosofian, pasifismin,
luonnollisen eldméntavan ja tolstoilaisen ajattelun my6td. Vuonna 1913 perustettiin
Suomen Vegetaristinen Yhdistys. Ensimmaisid kasvisruokaravintoloita alettiin myods
perustaa samalla vuosikymmenelld. Laktovegetarismin periaatteet suomalaisille toi
Are Waerland 1930-luvulla. Kiinnostus kasvisruokailua kohtaan l&hti uuteen nousuun
1960-luvun lopulla. 1960- ja 1970-luvuilla kasvisruokailijoiksi ryhdyttiin etupéassa
eettisistd syistd. 1980-luvulla puolestaan eldvan ravinnon harjoittaminen oli pinnalla.
1990-luvulta lahtien kasvisruokailu on yleistynyt entisestddn. (Gould & Voutilainen
2009, 30-33; Maattala 2003, 13-14; Virtanen 2006, 14; Kasvisruokaa verkossa 2010.)
Kauppatieteiden maisteri ja diplomi-insin66ri Markus Vinnari on jopa tehnyt

vaitoskirjan kasvisruokavaliosta (2010), The Past, Present and Future of Eating Meat
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in  Finland, jossa ha&n tarkastelee lihansyonnin  ja  kasvisruokailun

tulevaisuudennakymid Suomessa. Vinnarin mukaan kasvissygjien tarkan maaran
selvittdminen on vaikeaa. Hanen tutkimukseensa pohjautuvan arvion mukaan Suomen
aikuisvéestosta on talla hetkella noin 0,5 — 3 % kasvissydjia méaaritelmasta riippuen.
(Vinnari 2010.)

2.2 Kasvisruokavaliot

Kasvisruokavalioissa véltetdan lihan ja muiden eldinkunnan tuotteiden kayttoa.
Tiukimmillaan ruokavalioon kuuluu ainoastaan kasvikunnan tuotteita: juureksia,
vihanneksia, perunaa, viljaa, palkoviljaa, marjoja, hedelmid, sienid, pahkingit,
siemenid ja kasvioljyja. Kasvisruokavaliot on jaoteltavissa eri luokkiin sen mukaan,

mité raaka-aineita ne siséltavat (ks. taulukko 1).



TAULUKKO 1. Kasvisruokavaliot
(Gould & Voutilainen 2009, 151; Uski 2001, 9.)

Ruokavalio Kéytetyt ruoka-aineet

Semivegetaarinen Kasvikunnan tuotteita, maitotuotteita,
kananmunaa ja  véhdisia = maaria

siipikarjaa ja kalaa

Pollovegetaarinen Kasvikunnan tuotteita, maitotuotteita,

kananmunaa ja siipikarjaa

Pescovegetaarinen Kasvikunnan tuotteita, maitotuotteita,

kananmunaa ja kalaa

Lakto-ovovegetaarinen Kasvikunnan tuotteita, maitotuotteita ja
kananmunaa

Ovovegetaarinen Kasvikunnan tuotteita ja kananmunaa

Laktovegetaarinen Kasvikunnan tuotteita ja maitotuotteita

Vegaani Ainoastaan kasvikunnan tuotteita

El&va ravinto Vegaaniruokavalio, jossa ruokaa ei saa

kuumentaa yli 45 asteen

Fruitismi Vegaaniruokavalio, jossa  ravintona
hedelmat, marjat, pahkinat, siemenet,

palkokasvit ja viljat

Makrobioottinen Kasvisruokavalio, joka perustuu
itdmaiseen ajattelutapaan luokitella ruoka

jin- ja jang mukaan

Fennovegaani Vegaaniruokavalio, jossa tarkedd on

alueellisuus, ekologisuus ja sesongit

Semivegetaarisessa ruokavaliossa kaytetddn kasvikunnan tuotteiden lisaksi
maitotuotteita, kananmunaa ja joskus siipikarjaa ja/tai kalaa. Jos ruokavaliossa
kaytetddn kasvikunnan tuotteiden, kananmunan ja maitotuotteiden lisaksi vain
siipikarjaa, siitd kaytetddn nimitystd pollovegetarismi. Pescovegetarismiksi
kutsutaan ruokavaliota, joka siséltdd kasvikunnan tuotteiden ja maitotuotteiden lisaksi
kalaa. (Uski 2001, 9; Martat 2010.)
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Lakto-ovovegetaarisessa ruokavaliossa kaytetddn kasvikunnan tuotteiden liséksi

maitotuotteita sekd kananmunia. Lakto-ovovegetaarinen ruokavalio koostuu
taysjyvavalmisteista, perunoista, kasviksista, sienistd, marjoista, hedelmist,
palkokasveista, siemenistd, pahkindistd, maitovalmisteista ja ravintorasvoista seka
kananmunista. Liha ja kala korvataan proteiinipitoisilla kasviksilla, kuten herneilla,
pavuilla, linsseilld, soijalla ja soijavalmisteilla. Tadm& ruokavalio on
ravitsemuksellisesti ~ taysipainoinen ja  helppo  koota ravitsemuksellisesti
monipuoliseksi. Heikentévasti ravitsemukselliseen laatuun voi vaikuttaa rasvaisten
maitovalmisteiden kayttd, joista elimistoon kertyy tyydyttyneitd rasvahappoja.
Puutteita voi olla niasiinin, sinkin ja raudan saannissa. (Uski 2001, 9; Martat 2010;
RAVTER Turun ammattikorkeakoulu 2010.)

Laktovegetaarisessa ruokavaliossa puolestaan hyvaksytaan kasvikunnan tuotteiden
lisaksi  ainoastaan  maitotuotteet.  Laktovegetaarinen  ruokavalio  koostuu
taysjyvavalmisteista, perunoista, kasviksista, sienistd, marjoista, hedelmist,
palkokasveista, siemenistd, pahkindistd, maitovalmisteista ja ravintorasvoista. Tama
ruokavalio on yleisin kasvisruokavalioista, silla se on helppo koota
ravitsemuksellisesti monipuoliseksi ja hyvin koostettuna se ei eroa juurikaan
asiantuntijoiden suosittelemasta sekaruokavaliosta. Laktovegetaarisessa ruokavaliossa
liha, kala ja kananmuna korvataan maitotuotteilla, herneilla, pavuilla, linsseilla,
siemenilld, pahkingilla, soijalla ja soijavalmisteilla. Puutteita voi esiintyd raudan,
sinkin ja niasiinin saannissa. (Martat 2010; Uski 2001, 9; RAVTER Turun
ammattikorkeakoulu 2010.)

Ovovegetaarisen ruokavalion noudattajat kayttavat kasvikunnan tuotteiden liséksi
ainoastaan kananmunia. Ruokavalio koostuu taysjyvéavalmisteista, perunoista,
kasviksista, sienistd, marjoista, hedelmistd, palkokasveista, siemenistd, pahkingista ja
kananmunasta. (Martat 2010; Maattala 2003, 9.)

Vegaaninen ruokavalio koostuu ainoastaan kasvikunnan tuotteista. Se ei sisalla
eldinkunnan tuotteita missadn muodossa, edes hunajaa ei kaytetd. Vegaanit valttavat
my0s eldinperéisid lisdaineita sisaltdvida tuotteita. Vegaaniruokavalio sisaltda
juureksia, vihanneksia, perunaa, viljaa, palkoviljaa, soija-, kaura- ja riisipohjaisia
valmisteita, marjoja, hedelmid, sienid, pahkingitd, manteleita ja kasvioljyjd. Taman

ruokavalion ravitsemuksellisesti tdysipainoinen toteuttaminen vaatii perehtymista
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ruoka-aineiden  ravintosiséltoon  ja  raaka-aineiden  Kkasittelyyn.  Lisaksi

vegaaniruokavaliota on taydennettdva ravintoainevalmisteilla, jotta valtetaan
mahdolliset puutostilat. (Martat 2010; Uski 2001, 9; RAVTER Turun
ammattikorkeakoulu 2010; Vegaaniliitto ry 2010.)

Elavan ravinnon ruokavalio on vegaaninen ruokavalio ja eldméntapaohjelma, jonka
on kehitellyt amerikkalainen Ann Wigmore terveyden parantamiseen ja
terveysongelmien ehkaisyyn. Eldvéssa ravinnossa lahtokohtana on, ettei ruokaa
kypsennetd. Ruoan saa kuumentaa vain noin 40 asteeseen, ettei se tuhoaisi ravinnon
siséltdmid entsyymeja, vitamiineja, hivenaineita ja proteiineja. Lahdetiedoissa oli
hajontaa siitd, mihin Iampotilaan asti ruoan kuumentaminen olisi sallittua. Tiedot
vaihtelivat 40- 45 asteen vélilld&. Ruoan valmistukseen kaytettdvid menetelmiad ovat
murskaaminen, idattdminen, versottamalla, liottaminen, kuivaaminen,
maitohapattaminen, tehosekoittaminen, jauhaminen ja/tai mehustaminen. T&ll& tavoin
valmistettu ruoka siséltad ravintoaineiden lisaksi runsaasti hyodyllisia entsyymeja.
Koska elédvd ravinto on tuorekasvisravintoa, se siséltdd runsaasti lehtivihreda,
flavonoideja, maitohappobakteereita, rasvahappoja sekd kuituja. Elava ravinnon
ruokavalio koostuu iduista, siemenistd, pahkinoist4, maitohapatetuista ruoista ja
juomista, vihanneksista, marjoista, hedelmistd ja viljoista. Vaikka kyseesséd on
vegaaniruokavalio, hunajan kayttd makeutusaineena on sallittua. Elavan ravinnon
syodjilla voi olla puutteita jodin, sinkin, raudan, niasiinin B12 ja D-vitamiinin
saannissa, joten ravintoainevalmisteiden lisédminen ruokavalioon on suositeltavaa.
(Martat 2010; Uski 2001, 9; Kuluttajatutkimuskeskus 2010; RAVTER Turun
ammattikorkeakoulu 2010.)

Fennovegaaninen ruokavalio on my6s vegaaniruokavalio. Fennovegaanit pyrkivét
toteuttamaan ruokavalinnoissaan yhteiskunnallista oikeudenmukaisuutta,
ymparistoystavallisyytta ja alueellisuutta sek& sesonkeja. Ruoan tulee olla kotimaista,
mahdollisimman luonnonmukaista, lahelld tuotettua ja se tulee nauttia
mahdollisimman tuoreena ja késitteleméttomand. Suomessa taysin fennovegaanisen
ruokavalion noudattaminen on melko vaativaa, silla kasvivalikoima erityisesti
proteiinirikkaiden kasvien osalta on melko suppea. Ruokavalion lisédna tulisi kayttaa
ravintoainevalmisteita. (Martat 2010; Uski 2001, 9; Vegaaniliitto ry 2010.)
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Makrobioottinen ruokavalio perustuu itdmaiseen ajattelutapaan, erityisesti

taolaisuuteen, jossa niin ilmidt kuin ruoka jaotellaan jin ja jang avulla. Jin on
passiivisempi sailyttdvd voima ja jang on positiivisempi uutta luova voima. Niin
kehossa kuin ravinnossa pyritddn ndiden kahden voiman véliseen tasapainoon.
Makrobioottinen ruokavalio on padsaantoisesti vegetaarinen, mutta jotkut
makrobioottista ruokavaliota noudattavat voivat syoda joissain maarin myos lihaa ja
kalaa. Perusteena toimii itdmainen filosofia, jonka mukaan tulisi eldd sopusoinnussa
elinympdriston ja vuodenaikojen kanssa. Makrobioottisessa ruokavaliossa pyritddn
syomaan lahiympadristossa tuotettua ja vuodenaikoihin soveltuvaa ruokaa.
Ruokavalion perustana toimivat vihannekset, marjat, hedelméat, palkoviljat ja
taysjyvavilja, jota pidetddn tdysipainoisimpana. Lihaa ja alkoholia ei suositella
kaytettavaksi, silla ne edustavat aarimmaistd jangia. Myos aarimmadista jinia
edustavien tuotteiden kéyttoa tulisi valttaad. Naita ovat esimerkiksi sokeri, valkea
vehndjauho, peruna, munakoiso ja trooppiset hedelmat. Jin- ja jang-pitoisuuksia
voidaan  s&adelld  ruoanvalmistusmenetelmilla.  Jin-pitoisuutta  kasvatetaan
kylmentamalla, liséamalla nestettd, hiivalla ja sokerilla. Jang-pitoisuus kasvaa, kun
ruokaa Kkuumennetaan, suolataan, maustetaan, hapatetaan tai kuivataan.
Makrobioottisessa ruokavaliossa on myos sallittu jonkin verran erityistuotteita, kuten
tofua eli soijasta valmistettua juustonomaista tuotetta, misoa eli k&yneista
soijapavuista valmistettu tahnaa, tamaria eli soijapavuista kdymalla valmistettua
soijakastiketta seka tempehié eli soijapavuista fermentoitua tuotetta. (Martat 2010;
Uski 2001, 9; RAVTER/ Turun ammattikorkeakoulu 2010.)

Fruitismi on vegaaniruokavalio, jossa ravinnoksi kaytetddn pééasiassa hedelmia,
marjoja, palkokasveja, viljaa ja pahkinoitd. Fruitismin pohjalla on ajatus, ettd elamaa
pitad sdilyttdd mahdollisimman pitkdan. Tama tarkoittaa sitd, ettd ihmiselle kelpaavaa
ravintoa on se, minkd luonto on valmistanut lopulliseen muotoonsa, esimerkiksi
kypsat hedelmét ja siemenasteella olevat kasvikset. Fruitistit eivat tapa kasveja, vaan
kéyttavat ainoastaan sellaisia kasvinosia, joiden kaytosta ei koidu vahinkoa kasville.
Taman vuoksi he eivat voi kayttaa ravinnokseen juureksia ja sipulia. (Martat 2010;
Uski 2001, 9; RAVTER/ Turun ammattikorkeakoulu 2010.)

2.3 Syité siirtya kasvisruokailijaksi

Syitd siirtyd kasvisruokavalioon voi olla useita. Asuinpaikasta riippuen osalla
maapallon vdestostd ei ole valinnanvaraa ruokavalion suhteen. Heidan taytyy syoda
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kasvisruokaa, koska muuta ravintoa ei ole saatavilla. Tasta esimerkkind mainittakoon

Afrikassa Kalaharin autiomaassa asuva alkuperaiskansa Kung Busmanit
(Kasvisruokaa verkossa). Kuitenkin yleisimpié perusteita siirtyd kasvisruokailijaksi

ovat uskonnolliset, terveydelliset, ekologis-taloudelliset ja eettis-filosofiset syyt.

Jo tuhansien vuosien ajan eri puolilla maailmaa on noudatettu uskonnollisista tai
kulttuurisista syistda muodostuneita ruokavalioita. Uskontojen ruokasaanndsten muoto
ja tiukkuus vaihtelevat paljolti eri uskontokunnasta riippuen. Monet uskonnolliset
suuntaukset suosivat kasvisravintoa. Esimerkiksi hindulaisuus ja joogafilosofia pitavat
lihansyontia eettisesti véarand ja terveydelle vahingollisena. Hindulaisuudessa
kasvissyonti  liittyy  vékivallan  valttdmiseen ja eldmdn kunnioittamiseen.
Kasvisruokavalio ei kuitenkaan ole pakollinen vaan enemmaénkin ihanne. Lehmaa
pidetddn pyhand eldimend, jonka vuoksi naudan lihan sydminen on Kiellettya.
Buddhalaisuuden periaatteisiin - kuuluu vakivallattomuus, joka kieltdd elainten
tappamisen. Buddhalaisuus on jakautunut kahteen koulukuntaan, joista toisessa
Mahayanassa painotetaan kasvissyontid. Tosin vegetarismia ei ole pidetty
ehdottomana. Jainalaisuudessa puolestaan noudatetaan ehdotonta kasvissyontid, joka
perustuu ensisijaisesti asketismiin. Myds Hare krishna -liikkeen munkit ovat
kasvissyojid ja he noudattavat laktovegetaarista ruokavaliota vélttden muun muassa
valkosipulin ja sipulin kayttéd. Uskonnollisista suuntauksista myds seitsemannen
paivan adventistit, teosofinen seura ja tolstoilaiset puoltavat kasvisruokavalion
harjoittamista. Adventistit korostavat ihmisen kokonaisvaltaista kehitystd, he eivat
kéytd ravinnokseen mitddn, mikd olisi Raamatun mukaan saastaista. Kiellettyja
elintarvikkeita ovat sianliha, veri ja sisdelimet. Osa adventisteista noudattaa
laktovegetaarista ruokavaliota. Teosofit ovat omaksuneet paljon vaikutteita idan
uskonnoista ja tolstoilaisilla on vahva eettinen perusta vegetarismille. (Adventtikirkko
2010; Aro, Mutanen & Uusitupa 2005, 66—67; Virtanen 2006, 12-16.)

Kasvisruokavalioon siirtymiseen voivat vaikuttaa terveydelliset syyt. Monet pitavéat
kasvisruokavaliota tavallista sekaruokavaliota terveellisempand vaihtoehtona, silla
kasvisruokavaliolla tiedetddn olevan joitain terveyttd edistavid vaikutuksia runsaan
kuitupitoisuuden, vitamiinien, Kivenndis- ja hivenaineiden ansiosta. Sen tiedetdén
auttavan muun muassa painonhallinnan, kohonneen Kkolesterolin, verenpaineen,
ummetuksen, reuman, allergioiden, diabeteksen ja joidenkin syOpien hoidossa.

Kasvisruokavaliolla katsotaan olevan myds edullisia vaikutuksia kroonisten
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sairauksien ehkaisyssa. Lisédksi moni kasvisruokailija vélttdd epéterveellisia

elaméntapoja, kuten alkoholin ja tupakkatuotteiden kayttod. Myos huoli eldinperéisten
elintarvikkeiden turvallisuudesta voi ajaa kasvisruokavalion pariin. (Aro ym. 2005,
65-66; Duodecim 2010; Heinanen 2001, 9; Virtanen 2006, 16.)

Monelle ekologiset ja taloudelliset syyt johtavat kasvisruokavalion pariin.
Elainproteiinin tuotanto katsotaan tuhlaukseksi, silla kasvisproteiinin tuottaminen on
ekologisesti tehokkaampaa ja taloudellisempaa. Suurin osa maailman soija- ja
viljasadosta menee rehuksi karjataloudelle. Pelkéstdan rehuviljelyyn kéytetyn maa-
alueen muuttaminen ravintokasvien viljelyyn tuotaisi kymmenkertaisen mé&érén
ravintoa ihmiselle. Lisdksi hehtaarin soijapellolla elattdisi 61 ihmist4, kun
lihantuotantoon kéytettynd se elattdd vain 2 ihmistd. Sademetsid hakataan karjan
kasvatuksen tieltd, samalla eroosio, autioitumien ja vesistdjen saastuminen lisaantyvat
ylilaiduntamisen my6t4d. Taémé johtaa kasvihuonekaasujen lisdantymiseen ja ilmaston
lampenemiseen. Karjatalous onkin merkittdvd ympadristopaastdjen aiheuttaja. (The
Food and Agriculture Organization of United Nations (FAO) 2010; Heindnen 2001, 8-
9; Uski 2001, 7; Virtanen 2006, 16.)

Monet kasvissydjat ovat luopuneet lihan syonnista eettisista ja/tai filosofisista syista.
Eldinten  tuotantomenetelmida, varsinkin  tehotuotantoa, pidetddn  eettisesti
kyseenalaisena. Ahtaat elinolot, epdinhimilliset eldinkuljetukset ja teurastus koetaan
moraalisesti vadraksi. Ylip4atadn eldinten tappamista ihmisten ravinnoksi pidetdin
epéoikeudenmukaisena. Varsinkin nuoret siirtyvat kasvisruokavalioon eettisista syista
korostaakseen eldinten oikeuksia. Filosofisen ajattelutavan mukaan kasvisravinnon
uskotaan edistdavan ihmisen henkistda kasvua, tasapainoa, keskittymiskykya ja
luovuutta. (Animalia 2010; Gould & Voutilainen 2009, 39-40, 42—-43; Heinénen 2001,
7-8; Vegaaniliitto ry 2010; Virtanen 2006, 16.)

Muita syitd kasvisravinnon valinnalle voi olla uteliaisuus ja kokeilunhalu.
Kasvissyonti saatetaan kokea trendikk&and, ja lahipiiri voi innostaa sen pariin.
Urheilijat ovat alkaneet lisatd kasvisten ja hedelmien kayttdd parantaakseen
suorituskykya. (Gould & Voutilainen 2009, 44-45; Martat 2010; Virtanen 2006, 16.)
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2.4 Taysipainoinen kasvisruoka

Kasvisruokavalion ravintosisaltd ei poikkea juurikaan sekaruokavaliosta, jos
molemmat  on koottu valtion ravitsemusneuvottelukunnan laatiman
ravitsemussuositusten mukaisesti (ks. taulukko 2). Kansalliset ravitsemussuositukset
on tehty parantamaan suomalaisten ruokavaliota ja edistamaan terveyttd. Niiden
tavoitteiden toteutuminen edellyttdd energian saannin ja kulutuksen tasapainottamista,
riittdvéda ja tasapainoista ravintoaineiden saantia, kuitupitoisten hiilihydraattien
lisddmistd, puhdistettujen sokereiden saannin vahentdmistd, suolan eli natriumin
saannin vahentdmistd, kovan rasvan saannin vahentdmista ja niiden osittaista
korvaamista pehmeill& rasvoilla sek& alkoholin kulutuksen pitdmistd kohtuullisena.
(Suomalaiset ravitsemussuositukset - Kasvikset 2010; Valtion

ravitsemusneuvottelukunta 2005.)

TAULUKKO 2. Valtion ravitsemusneuvottelukunnan ravintoainesuosituksia 2005
(\Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005.)

Ravintoaine Suositeltava saanti
Hiilihydraatit 50-60 E%
Ravintokuitu 25-30 g péivassa

(3 9/MJ, 12,6 g/ 1000kcal
Lisattysokeri enintaan 10 E%
Proteiinit 10-20 E%
Rasvan laatu kovarasva n. 10 E%

kertatyydyttyméttomat 10-15 E%
monityydyttyméattomat 5-10 E%, joista
n-3 -rasvahappoja 1 E%

Rasvan méaara 25-35 E%
Alkoholi enintddn 5 E%
Suola (NaCl) naisilla enintdén 6 g/vrk

miehilla enintaan 7 g/vrk

E % = prosenttia kokonaisenergiansaannista

Kovarasva = tyydyttynyt rasva + transrasva

Oikein ja monipuolisesti toteutettuna kasvisruokavalio pystyy tayttdmaan ihmisen
ravitsemukselliset perustarpeet, kun eldinkunnan tuotteet on korvattu muilla ruoka-
aineilla, kuten soijapavuilla ja niistd valmistetuilla tuotteilla, esimerkiksi tofulla ja
soijamaidolla. Ravintoaineiden saanti riippuu kuitenkin siit4, minké&laista vegetaarista
ruokavaliota noudattaa. Rajoittuneissa vegaanisissa ruokavaliossa on havaittavissa
enemman ravintoaineiden puutostiloja. Mahdollisia puutostiloja pyritdan valttdméan
kayttamalla ravintolisid ruokavalion rinnalla. Tiukkoja vegaaniruokavalioita ei
kuitenkaan suositella pikkulapsille eikd odottaville ja imettéaville &ideille. (Aro ym.
2005, 66; Ihanainen ym. 2004, 159-161; Uski 2001, 15-16.)
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Tarvittavat energiaravintoaineet saadaan koostamalla kasvisruokavalio
monipuoliseksi.  Siihen tulee siséltyd kokojyvéviljoja ja -viljavalmisteita,
palkokasveja, soijasta valmistettuja tuotteita, pahkinditd, siemenid, kasvirasvoja,
vihanneksia, juureksia, perunoita, marjoja, hedelmid ja sienid. Keskimé&ardinen
energiansaanti on kasvisruokailijoilla yleensa hieman véhdisempéé kuin sekaruokaa
syovilla, koska kasvikunnan tuotteet sisaltdvat runsaasti vettd. Riittdvan energian
saannin takaamiseksi kasvisruokailijoiden on syodtdva suurempia ruokamaaria kuin
sekaruokavaliota noudattavien. Kasvisruokavalion suurin ja térkein energianldhde
ovat hiilihydraatit. Suotuisia hiilihydraattien l&hteitd ovat taysjyvaviljavalmisteet,
kasvikset, peruna, hedelmét ja marjat sek& maito ja maitovalmisteet. Lisaksi
taysjyvaviljavalmisteet, kasvikset, hedelmédt ja marjat siséltdvat runsaasti
ravintokuituja, joista on terveydelle edullisia vaikutuksia. (Aro ym. 2005, 64-66;
Martat 2010; Kojo 2005, 14-17; Uski 2001, 16; Vegaaniruokavalio -Kasvikset 2010.)

Toinen tarked energianlahde on rasva. Rasvan o0suus energiansaannista on
kasvisruokailijoilla yleensa pienempi kuin sekaruokaa syovilld. Rasvan saanti voi
vaihdella kasvisruokavaliotyyppien mukaan. Vegaaniruokavaliossa rasvan saanti on
hyvin niukkaa toisin kuin lakto- ja lakto-ovovegetaarisessa ruokavaliossa, jotka
sisaltavat kasvirasvan liséksi eldinrasvoja. Kasvikunnan tuotteet eivat sisélla juurikaan
rasvaa, poikkeuksena avokado, péhkinat, siemenet, kookosrasva ja kasvidljyt.
Kasvikunnan tuotteista saadaan myos runsaasti tyydyttymattomia rasvahappoja, vain
vahan tyydyttyneitd rasvahappoja ja ei lainkaan kolesterolia. Valttaméattomia
rasvahappoja saadaan kasvioljyistd. Hyvia rasvan lahteitd kasvisruokavaliossa ovat
kasvidljyjen lisaksi kasvirasvalevitteet. (Aro ym. 2005, 64; Hyvin koostettu
kasvisruokavalio - Kasvikset 2010; Kojo 2005, 19; Valtion ravitsemusneuvottelukunta
2005.)

Kolmantena energian lahteend toimii aminohapoista koostuneet proteiinit eli
valkuaisaineet, jotka ovat ensisijaisesti suojaravintoaineita. Kaikkia ihmisen
elimistolle valttamattomia aminohappoja on lihassa, kalassa, maidossa ja munissa.
Kasvikunnantuotteissa, lukuun ottamatta soijaproteiinia, on varsin niukasti
valttdmattomid aminohappoja. Kasviproteiineista uupuu aina yksi tai useampi
valttdmaton aminohappo. Riittdva proteiinin saanti kasvisruokavaliossa ei muodostu

ongelmaksi, silla eri kasviproteiinit tdydentdvat toistensa aminohappokoostumusta.
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Yhdistelemélla eri kasviproteiineja eritoten palkokasveja ja taysjyvaviljatuotteita,

saadaan aikaan suotuisa aminohappokoostumus. Varsinkin vegaaniruokavaliossa
vélttaméattomien aminohappojen saanti on korostunut ja on &arimmaisen tarkead, ettd
eldinkunnan  tuotteet korvataan palkokasveilla, pahkingilla, siemenilla ja
soijavalmisteilla. (Aro ym. 2005, 64; Hyvin koostettu kasvisruokavalio - Kasvikset
2010; Kojo 2005, 17-19; Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005.)

Kasvisruokavalioissa useimpien vitamiinien ja Kkivenndisaineiden saanti on
paasaantoisesti runsasta. Lisaksi kasvisruokailijat pyrkivét valttdmaan puhdistettuja
sokereita ja alkoholia, joten ruoan ravintoainetineys on suuri. Kuitenkin eréiden
valttamattdmien ravintoaineiden saanti voi j&ada riittdmattomaksi, varsinkin
vegaaniruokavaliota noudatettaessa. Kriittisid ravintoaineita ovat D- ja B, -vitamiinit
seka rauta ja kalsium. Myds sinkin, seleenin, jodin ja B,- vitamiinin saantiin on
kiinnitettava huomiota. (Aro ym. 2005, 64-65; Uski 2001, 20-23; Vegaaniruokavalio
- Kasvikset 2010.)

Suomessa D-vitamiinin saanti auringon valosta on niukkaa pitkdn pimedn talven
vuoksi. Ravinnosta saatavaa D-vitamiinia esiintyy péaéséantoisesti eldinkunnan
tuotteissa ja vitaminoiduissa ravintorasvoissa. Kasvikunnan tuotteista D-vitamiinia
sisaltdvat ainoastaan metsasienet. Vegaanista ruokavaliota harjoittaville suositellaan
ravinnon lisdksi D-vitamiinivalmisteiden kayttdda. Myds Bi,-vitamiinin saanti on
turvattava vitamiinivalmisteilla sekd Bi,-vitamiinilla taydennetyilld elintarvikkeilla
vegaanisissa ruokavalioissa, koska sitd esiintyy biologisesti aktiivisessa muodossa
ainoastaan eldinkunnan tuotteissa ja hiivavalmisteissa. Merilevavalmisteet ja hapatetut
ruoat sisaltavat pienid maaria tehotonta Bi,-vitamiinia, jolla on heikentéva vaikutus
aktiivisen Bjp- vitamiinin imeytymiseen. Rautaa kasvisruokavalioissa saadaan
runsaasti erityisesti tdysjyvaviljavalmisteista, soijapavusta ja seesaminsiemenista.
Raudan saantiin on kuitenkin Kkiinnitettdvd huomiota, koska se on huonosti
imeytyvassd muodossa. Kasviperdisen raudan imeytyminen turvataan runsaalla C-
vitamiinin ja orgaanisten happojen saannilla. Vegaaniruokavaliossa kalsiumin saanti
on vahéisempédd kuin sekaruokavaliossa, koska kasvituotteiden kalsium imeytyy
maitovalmisteista saatavaa heikommin. Riittdvd kalsiumin saanti taataan
taydennetyilld soijavalmisteilla ja ravintoainevalmisteilla. (Aro ym. 2005, 64—65; Uski
2001, 20-23; Vegaaniruokavalio - Kasvikset 2010.)
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Samoin kuin sekaruokavalion my6s kasvisruokavalioiden koostamisessa on otettava

huomioon ruokavalion monipuolisuus, vaihtelevuus, tasapainoisuus, kohtuus ja
nautittavuus. Kasvisruokavalio on helppo koostaa monipuoliseksi kayttamalla
ateriasuunnittelussa apuna ruokaympyraa tai ruokakolmiota. Ruokaympyré ja -kolmio
ohjaavat kayttdmaan ruoka-aineita oikeassa suhteessa kaikista ruoka-aineryhmista.
(Kasvisruokavalion koostaminen - Kasvikset 2010; Valtion
ravitsemusneuvottelukunta 2005.) Ruokaympyréssd ruoka-aineet on ryhmitelty
lohkoihin ravintoainesiséltonsd mukaan. Lohkojen koolla kuvataan eri ruoka-
aineryhmien osuutta ruokavaliossa. Ruokakolmiolla havainnollistetaan missa
suhteessa eri ruoka-aineita tulisi sy0dd. Kolmion kanta muodostaa ruokavalion
perustan ja siind esitettyja tuotteita syodaan eniten. Kolmion ylemmille tasoille
noustessa ruoka-aineita syodaan sitd vahemman mita pienemmaéksi tason koko
muuttuu. (Aro ym. 2005, 58.)

Laktovegetaarisessa ruokaympyrasséa sekaravinnon liha, kala ja kananmuna-lohko on
korvattu  palkokasveilla, pahkinoilla ja siemenilld, lakto-ovovegetaariseen
ruokaympyraan (kuva 1) kuuluu naiden lisaksi myds kananmuna. Molempiin, lakto- ja
lakto-ovovegetaariseen ruokavalioon siséltyvét viljavalmisteet, vihannekset, juurekset,
peruna, marjat, hedelmat, ravintorasvat sekd maitovalmisteet. (Kasvisruokavalion

koostaminen - Kasvikset 2010; Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005.)

KUVA 1.
Lakto-(ovo)vegetaarinen ruokaympyra (18.10.2010, http://www.kasvikset.fi)
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Lakto-ovovegetaarinen ruokakolmio (kuva 2) muodostuu viidesta ryhmaéstd. Lakto-

ovovegetaarisessa ruokakolmiossa alin taso muodostaa ruokavalion perustan. Toiselta
tasolta 10ytyy proteiinin l&hteet, kuten palkokasvit ja kananmuna. Kolmannella tasolla
ovat vihannekset ja peruna. Neljas taso muodostuu hedelmistd ja marjoista, joista
saadaan useita terveyttd edistdvia aineita. Ruokakolmion huipulla ovat kasvirasvat,
jotka turvaavat vélttdmattémien rasvojen saannin. Ruokakolmion oikealla puolella on
havainnollistettu hyvia kalsiumin lahteitd. (Gould & Voutilainen 2009, 205.)

sliyt, majoneesit,
pehmeét margariinit

\ kalsiumilla

hedelmit, marjat, kuivatut
tdydennetyt mehut

hedelmit, hedelmi- ja
marjamehut

kalsiumilla taydennetyt
vihannes- ja juures-
valmisteet

vihannekset,
peruna

maitovalmisteet, juusto, kei-

tetyt soijapavut, soijamaito

ja muut kalsiumilla taydenne-

tyt valmisteet, tofu, pahking-
voit, tahini, mantelit, rus-

\ keat ja valkoiset pavut

palkokasvit (pavut, herneet,
linssit, soijavalmisteet), pgh-
kindt, mantelit, siemenet,
maito, kananmuna sekid
muut proteiinia run-
saasti siséltavat ruoat

leip4, puuro,
pasta, Tiisi,
mysli, aamiais-
murot

kalsiumilla tayden-
netyt viljavalmis-
teet: riisi- ja
kaurajuomat,
viljajogurtit

KUVA 2.
Laktovegetaarinen ruokakolmio (Gould & Voutilainen 2009, 205.)

Myos vegaaniruokavalion koostamisen avuksi on saatavilla ruokakolmio. Vegaanin
ruokakolmio (kuva 3) koostuu viidesta eri tasosta. Alin taso eli niin sanottu
ruokavalion perusta muodostuu viljatuotteista ja perunasta. Toinen taso koostuu
eldinkunnan tuotteita korvaavasta ryhmastd, johon kuuluvat palkokasvit, pahkinat ja
siemenet sekd soijavalmisteet ettd muut kasvipohjaiset maidon korvikkeet.
Kolmannella tasolla ovat kasvikset eli vihannekset, juurekset ja sienet. Neljas taso
muodostuu marjoista ja hedelmistd. Kolmion kérjessa eli viidennelld tasolla ovat

kasvirasvat.



KUVA 3.
Vegaanin ruokakolmio (18.10.2010, http://www.vegaaniliitto.fi/pyramidi.html.)
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3 RAVINTOLA BAARI & GRILLI INTRO

Ravintola Bar & Grill Intro on yksi Kuopion Ravintolamestarit Oy:n omistamista
toimipaikoista (liite 1). Muita toimipaikkoja ovat ravintola Is& Camillo, ravintola
Musta Lammas, olutravintola Pannuhuone, juhla- ja catering-palvelu Makumestarit,
Sauna, Magnum Areenan ravintola Paitsio, Areenan kabinettitarjoilu KuPSin peleissé,
Kuopion Klubi, lounasravintola Oliva Biotekniassa ja Viestikadulla Technopoliksessa.
(Isotalo, E. 2010.)

Kuopion Ravintolamestarit Oy on perustettu vuonna 1998 ja sen ensimmaisend
toimipaikkana avattiin Ravintola Is& Camillo Kauppakadulle entisen Suomen Pankin
tiloihin. Toiminta alkoi laajeta vuonna 1999, jolloin Ravintolamestarit ostivat
Satamakadulla, entisen Savon Wiinan tehtaan kellariholveissa, sijaitsevan Mustan
Lampaan liiketoiminnan ja samalla syntyi tytaryhtié Oy Ovis Nigra Ltd. Olutravintola
Pannuhuone rakennettiin Isd& Camillon alakertaan, talonmiehen vanhaan asuntoon,
vuonna 2001. Vuonna 2004 Baari & Grilli Intro aloitti toimintansa Kauppakadulla
sijaitsevan entisen Mandatum-pankin tiloissa. Vuonna 2006 alkunsa sai juhla- ja
catering-palvelu Makumestarit. Konserni jatkoi kasvuaan vuonna 2007, jolloin
perustettiin  Sauna entisen Nordea-pankin tiloihin Puijonkadulle. Sen toiminta
perustuu sauna- ja kokoustilojen vuokraukseen. Samana vuonna Ravintolamestarit
alkoivat myos vastata Magnum Areenan ravintola Paitsiosta sekd Areenan
kabinettitarjoilusta KuPSin peleissd. Seuraavana vuonna (2008) Kuninkaankadulla
sijaitsevan Kuopion Klubin ravintolatoiminnot siirtyivdt Kuopion Ravintolamestarit
Oy:lle. Vuonna 2009 perustettiin Lounasravintola Oliva Bioteknialle ja toinen Oliva
lounasravintola avattiin Viestikadulle Technopolikseen vuonna 2010. (Isotalo, E.
2010.)

Alun perin yhtid oli nimeltddn Kuopion Ravintolamestarit Oy, mutta nimi muuttui
lyhempdan muotoon Ravintolamestarit Oy:ksi vuonna 2008. Nykyinen nimi tukee
yhtion  tavoitteita toimia tulevaisuudessa myds muilla  kuin  Kuopion
paikallismarkkinoilla. Ravintolamestarit Oy:n omistavat nykyisin Tauno Laukkarinen,
Erkka Isotalo, Ari Alanko ja Allen Stanley. Ravintolamestareilla on télla hetkelld

yhteensa noin 65 tyontekijaa eri toimipisteissa. (Isotalo, E. 2010.)
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3.1 Ravintolan yritystoiminta

Ravintola Baari & Grilli Intro (kuva 4) sijaitsee Kuopion vilkkaassa
ravintolakorttelissa, Kauppakadulla, entisen Mandatum-pankin tiloissa. Rakennus on
rakennettu vuonna 1920 ja sen on suunnitellut Johan Viktor Tromberg. Intro pyrkii
olemaan Kuopion trendikkéin kohtauspaikka, jossa on helppo pistaytya ja jonne voi
pysahtyd nauttimaan kaupunkilaista tyylia sekd eldamanmenoa. Ravintola jakautuu
kahteen osaan, ruokailupuoleen ja baariin, jota hallitsee 17 metrid pitkd baaritiski.
Intro tarjoaa asiakkailleen maistuvaa lounas ja ald carte -ruokaa, erikoiskahveja ja -
oluita, hienoja drinkkej&d seka hyvad, rentoa palvelua trendikkédssa ymparistossa

menevan musiikin soidessa taustalla. (Isotalo, E. 2010.)

Musiikki on tdrkedssa osassa liikeideaa, silla jo nimi Intro viittaa musiikkiin
tarkoittaen alkusoittoa. Aamupaéivasta alkuiltaan asti musiikki on neutraalia ja toimii
niin sanottuna audiomattona. lltaisin musiikki on pdadsaantoisesti 70-90-lukujen
hittejd, groovella ja soulilla tdydennettynd. Viikonloppuiltojen musiikkitarjonnasta
vastaavat DJ tai live-orkesterit. Intron komediaklubi tarjoaa stand up-komiikkaa
kerran kuukaudessa Suomen huippu esiintyjiltd. KalPan kotipelien aikaan Intro toimii
virallisena jalkipelipaikkana, jossa kuullaan pelaajien tuoreet kommentit otteluista.
(Isotalo, E. 2010; Ravintolamestarit Oy 2010.)

Asiakaspaikkoja ravintolassa on yhteensd 260, joista 70 on ruokailupuolella ja 190
baarissa. Keséisin ravintolan edessd Kauppakadulla on terassi, jossa on 50
asiakaspaikkaa. Ravintola on avoinna seuraavasti:

ma 11 - 22.30

ti-to 11 - 02

pe 11 - 04

lal2 - 04

Keitti0 avoinna:

ma klo 22.00, ti-to klo 22.30, pe-la klo 24.00 saakka.

(Isotalo, E. 2010; Ravintolamestarit Oy 2010.)
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iIntro

@® baocriQOgriltlti

KUVA 4.

Intron logo (1.11.2010, http://www.ravintolamestarit.net/aukiolo.htm)

Intron & la carte-ruokalistalta I0ytyy eri hintaisia annoksia moneen eri makuun.
Tarjolla on niin sanottua finger foodia, salaatteja, sandwicheja, hampurilaisia,
wokkeja, pastoja, erilaisia liha-, kana-, kala- ja kasvisruokavaihtoehtoja seké
jalkiruokia. Ruoissa on nahtévissa kansainvalisia vaikutteita. Makuja ja vivahteita on
otettu eri puolilta maailmaa. Maanantaista perjantaihin on myos tarjolla lounasta kello
yhdentoista ja kahden valilla. Lounasvaihtoehtoina on joko kevyt lounas, joka sisaltda
antipastibuffetin lisaksi keiton tai normaali lounas, joka siséltdd edelld mainittujen
lisdksi my6s lampiméan ruoan. Kaikkiin lounaisiin kuuluu liséksi kahvi tai tee.
Lounaslista vaihtuu viikoittain ja & la carte-lista kolme kertaa vuodessa.
(Ravintolamestarit Oy 2010.)

Intron baari on erikoistunut drinkkien valmistukseen. Koulutetut baarimestarit luovat
maistuvia ja nayttdvia drinkkeja asiakkaan toivomusten mukaan. Osa ravintolan
baarimestareista on  saavuttanut mainetta jopa kansainvilisellda tasolla
drinkkikilpailuissa. Drinkkien raaka-aineisiin on panostettu paljon. Baarista 16ytyy
runsas valikoima marjoja, hedelmia ja mehuja. Asiakkaiden ostopéaatosta
helpottamaan baarimestarit ovat tehneet oman drinkkilistan. Listasta 10ytyy erityylisia
drinkkeja: lyhyista pitkiin, makeista kirpeisiin, before dinner-, after dinner- ja all day-
juomia. Baarin drinkkilista muuttuu s&&nnéllisin véliajoin. Lis&ksi baarista 10ytyy
erittdin laaja valikoima erilaisia alkoholituotteita muun muassa gineja, viskejé,
konjakkeja, vodkia, likoorejd, oluita, siidereitd ja viineja. (Isotalo, E. 2010;
Ravintolamestarit Oy 2010.)


http://www.ravintolamestarit.net/intro/index.htm
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3.2 Kohderyhma

Ravintola Baari & Grilli Intron kohderyhm& on noin 24-55-vuotiaat, henkiselta
ialtdédn  nuorekkaat  kaupunkilaiset, jotka  k&yttdvat verrattain  runsaasti
ravintolapalveluita. Ravintolassa kdyminen kuuluu osana heidan vapaa-ajan viettoaan.
N&ma henkil6t ovat jo tydeldmdssa mukana ja/tai opiskelevat korkeakoulu- tai
yliopistotasolla. He osaavat vaatia palvelua, mutta myos arvostavat suuresti hyvan,
ammattitaitoisen ja laadukkaan yksilollisen palvelun taitavaa ravintolahenkilokuntaa.
(Isotalo, E. 2010.)

3.3 Kilpailijat

Ravintola Baari & Grilli Intron kilpailijoita ovat kaikki Kuopion keskustan ravintolat.
Kauppakadun lahikilpailijat ovat enemman baareja kuin ravintoloita. Gloria,
Apteekkari ja AlePubi ovat liikeidealtaan perinteisen englantilaisen pubin kaltaisia.
AlePubin asiakaskunnalle tuotteen hinta on merkittdvin ostoperuste. Henry’s Pub on
musiikkipubi, jolla on oma vahva asiakaskuntansa. Passion, Onnela ja Armas ovat
yOkerhoja, jotka ovat avoinna vain osana viikonpéivista. (Isotalo, E. 2010.)

Kirjastokadulla sijaitseva Amarillo on liikeidealtaan l&himpana Intron liikeideaa.
Molemmista ravintoloista 10ytyy ruokailutilan lisdksi kookkaat baarit. Amarillossa on
paljon samantyyppisia ruokia kuin Introssakin. Osa friteerattavista tuotteista on taysin
samanlaisia. Molemmissa ravintoloissa tarjotaan lounasta sekd & la cartea. Myds
hintataso on samaa tasoa. Amarillon sisustuksen varimaailmakin on jossain maarin
samankaltainen kuin Intron sisustuksessa. Molemmissa ravintoloissa on suosittu
kalusteissa tummaa puuta ja terrakotan sévyja seinissd. Kummassakin ravintolassa on
tarjolla s&anndllisin véliajoin live-musiikkia. Intro erottuu Amarillosta selvasti
juomatuotteidensa ansiosta. Intron baarissa on panostettu drinkkien myyntiin.
Ammattitaitoiset baarimestarit luovat toinen toistaan ndyttadvdmpia ja maistuvampia
drinkkeja tuoreista raaka-aineista. Intron kapasiteetti drinkkien tekoon on paljon
suurempi  kuin  Amarillon. Intron henkildkunta on hyvin ammattitaitoista ja
motivoitunutta. Intron alkoholituotteiden mé&éra on laaja, varsinkin drinkkien tekoon

tarvittaviin tuoreisiin raaka-aineisiin on panostettu. (Isotalo, E. 2010.)
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Snellmannin puiston laidalla sijaitseva Memphis on myés merkittava Kilpailija Introlle

ruokatuotteidensa osalta. Memphisin ruokatuotteet ovat hyvin samankaltaisia kuin
Intron. Molemmissa ravintoloissa tarjotaan lounasta ja al carte -ruokaa. Memphisin
tuotteiden hintataso on samaa keskitasoa Intron tuotteiden kanssa. Kumpikin ravintola
on pyrkinyt luomaan kaupunkilaista ja nuorekasta tunnelmaa omaavan ilmapiirin.
Koska Memphiksessé ei ole erillista baaria ravintolan yhteydessd, sen aukioloajat ovat
lyhyemmat kuin Introssa. Intro erottuu sekd Memphiksesté ettd Amarillosta siing, etta
se on taysin savuton, tupakointi on sallittua ainoastaan ravintolan ulkopuolella.

Memphisista ja Amarillosta 16ytyy molemmista tupakointikopit. (Isotalo, E. 2010.)

Viikonloppuiltaisin Intron kilpailijoita ovat myds Kuopion ravintolakorttelissa
sijaitsevat yokerhot (Armas, Passion ja Onnela), jotka ovat Intron tavoin avoinna
aamuyohon kello neljaan asti. Yokerhoista Intro erottuu edukseen poikkeavalla
musiikkilinjauksellaan. Musiikkitarjonta ei kuitenkaan ole liian rajattua, silla kaksi
kolmesta kappaleesta on helposti tunnistettavissa olevia. (Isotalo, E. 2010.)
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4 KASVISRUOKAVIIKKOJEN JARJESTAMINEN

Ruokapalveluiden tuottaminen ammattikeitti6issd on monitahoinen prosessi, jossa
asiakkaalle tarjotaan tuote ja siihen liittyva palvelu. Td&mé& prosessi koostuu eri
toimintojen muodostamasta tapahtumaketjusta. Ruokapalveluiden tuottamisesta
kaytetddn myds nimitysté ruokapalvelutoiminta (kuvio 1), joka kasittaa kaikki tuotteen
ja palvelun tuottamiseen tarvittavat prosessit. Ruokapalvelutuotanto muodostuu
ruokatuotannon ja asiakaspalvelun prosessien suunnittelusta, toteutuksesta seka
seurannasta. Ruokatuotannon prosesseja ovat ruoanvalmistuksen suunnitteluun,
toteutukseen ja seurantaan liittyvéat tehtdvat. Asiakaspalvelun prosessien avulla ruoka-
ja juomatuotteet tarjotaan asiakkaalle. Ruokapalvelutoiminnan tukiprosesseilla
tarkoitetaan esimerkiksi taloushallinnan, kiinteistohallinnan ja henkildstohallinnan
prosesseja. (Lampi, Laurila & Pekkala 2009, 17.)

RUOKAPALVELUTOIMINTA
Ruokapalvelutuotanto
TUKI- . TUKI-
PROSESSIT Ruokatuota_nnon AS|akaspaI\_/eIun PROSESSIT
prosessit prosessit
TUOTTEET JA PALVELUT
KUVIO 1.

Ruokapalvelutoiminnan kokonaisuus (Taskinen 2007, 18).

Ruokatuotantoprosessi  on ruokapalvelutoiminnan ydin. Se koostuu viidesta
paédprosessista:  ruokatuotannon  kokonaissuunnittelusta,  ruokatuotevalikoiman
hallinnasta, ruokatuotannon toteutuksen suunnittelusta, ruokatuotannon toteutuksesta
seké toteutuksen seurannasta. Nama prosessit sisaltavat viel& pienempid osaprosesseja.
Yhdessd namé prosessit muodostavat toiminnan ja tiedonkulun verkoston.
Ruokatuotantoprosessi on jaettavissa strategiseen sek& operatiiviseen o0saan.
Strategiseen osaan kuuluvat ruokatuotannon kokonaissuunnittelu, tuotevalikoiman
hallinta sekd seuranta. Ndam@& osat sekd suurin osa operatiivisista toiminnoista ovat
asiakkaalle ndkymattdomid. Operatiiviseen osaan puolestaan kuuluvat ruokatuotannon
toteutuksen suunnittelu ja toteutus. Seuraavan kuvion 2 avulla voidaan hahmottaa

ruokatuotantoprosessin toimintaa. (Lampi ym. 2009, 18-19; Taskinen 2007, 50-51.)
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KUVIO 2.

Ruokatuotantoprosessin toiminnan kuvaus (Taskinen 2007, 51).

Tuotekehitys kuuluu olennaisena osana

ruokatuotantoprosessiin.

Yritysten on

uudistettava, kehitettavé ja péivitettava tuotteitaan seka palveluitaan, jotta asiakkaiden

mielenkiinto yritystd kohtaan saadaan yllapidettyd. Onnistunut tuotekehitystoiminta

on yksi keskeisimmistd edellytyksistd yrityksen menestymisen kannalta. Muutoin

ennen pitk&4 yrityksen tuotteet vanhentuvat, myynti véhenee ja viimein loppuu
kokonaan. (Jokinen 2001, 9; Taskinen 2007, 24.)
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4.1 Tuotekehitysprosessi

TE-keskuksen madritelman mukaan tuotekehitys on osa laajempaa liiketoiminnan
kehittamisté. Tuotekehitystyon tavoitteena on yrityksen liikevaihdon ja kilpailukyvyn
kasvattaminen vastaamaan paremmin asiakkaiden tarpeita. (TE-keskus 2010.)
Tuotekehityksen tarkoitus on siis luoda idea tai tuote jarjestelméllisesti markkinointi-
ja valmistuskelpoiseksi tuotteeksi tai palveluksi. Tuotekehityksen avulla voidaan
parantaa jo olemassa olevia tuotteita ja palveluita vastaamaan paremmin kuluttajien
tarpeita. Tuotekehitystyota tarvitaan, silld ympdristd ja ihmisten tarpeet muuttuvat.
Esimerkkejd ndista muutoksista ovat kansainvalisen Kkilpailun lisdédntyminen,
tuotteiden kayttoidn lyheneminen, lainsdddanndn ja madrayksien muutokset,
elintarvike- ja kulutustottumusten muutokset, raaka-aine ja energiakustannusten
kasvu, uusien ja Kkorvaavien raaka-aineiden markkinoille tulo, teknologian
kehittyminen, tyoelaméan pelisdantdjen muutokset sekéd ekologisuuden korostaminen.
(Tuotekehitys-Tampereen ammattiopisto 2010.) Kaytdnnéssd tamé tarkoittaa
ravintola-alalla sitd, ettd tuotekehitykselld pyritddn kehittdmaan tuote, jonka avulla
yritys pystyy toimimaan kannattavasti, parantamaan markkina-asemaansa samalla

taaten asiakkaiden tyytyvaisyyden ja yritystoimintansa jatkuvuuden.

Ruokatuotannossa tuotekehityksella tarkoitetaan ruokalistoilla tarjottavien uusien
ruokien kehittdmistd, ohjeiden vakiointia sekd entisten jo kaytossad olevien
ruokaohjeiden paivittdmista raaka-aineiden hinnan tai kéytettdvien tuotemerkkien
muutoksesta johtuen. Tuotekehityksen aikana on tarkoitus selvittdd ruokatuotteiden
kustannuksia, arvioida kustannusten ja ruokatuotteiden muutostarvetta seké analysoida
oman ruokatuotevalikoiman kiinnostavuutta ja ajantasaisuutta. (Lampi ym. 2009, 19—
20, Taskinen 2007, 33.) Tuotekehitys voi olla luonteeltaan jatkuvaa tai se voidaan
aloittaa suunnitellun aikataulun mukaisesti. Siihen saattaa myos liittya erillinen p&atos
ruokalistan uudistamisesta tai paivittdmisestd. Ammattikeittioilla on erilaiset tarpeet,
resurssit sekd mahdollisuudet toteuttaa tuotekehitystd. Tarpeet voivat liittyd uusien
ruokatuotteiden kehittdmiseen ja testaukseen tai entisen ruokalistan tietojen
paivittdmiseen. (Taskinen 2007, 33-34.)

Tuotekehityksen ja ruokatuotteiden suunnittelun keskeisia tehtdvia ovat selvittda
asiakkaiden mieltymykset, kerat4d palautetta ja analysoida myyntilukuja.
Ensimmadiseksi tulisi tarkastella ruokalistoista saatua palautetta ja arvioida niiden
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pohjalta muutostarvetta. Palautetta voidaan purkaa lapikdymalla ja samalla

analysoimalla asiakaspalautteita sek& myyntilukuja. My6s suunnitteluun osallistuvien
henkiléiden oma arviointi tarvittavista muutoksista on tdrkedd. On pdaatettdva
kéaytetddnkod uudella ruokalistalla jo kéytossa olevia ruokatuotteita, muunnellaanko
niitd vai suunnitellaanko aivan uudet tuotteet. Taman jalkeen alkaa pohtiminen siité,
millaisia tuotteita uudella listalla tarvitaan. Samalla kerdtadn ideoita siit4, kuinka
tuotteet voitaisiin toteuttaa. (Taskinen 2007, 34.)

Tuotekehitys voi edetd koekeittittestauksen, arviointien seka reseptien muokkauksen
kautta esimerkiksi henkilokunnasta koostuvan raadin arvioitavaksi ja sen jalkeen
asiakkaiden arvioitavaksi. Uusi ruokatuote voidaan ottaa kayttoon, jos asiakkailta
saatu palaute on tarpeeksi positiivista. Suunnittelu- ja koekeittidvaiheissa on
laskettava ruokatuotteen raaka-ainekustannukset ja myyntihinta. Liséksi on arvioitava,
kuinka tuote soveltuu kokonaisuuteen. (Taskinen 2007, 34.) Ruokatuotteiden
tuotekehitystyd aloitetaan reseptiikan kehittdmiselld. Reseptien suunnitteluun
vaikuttavat yrityksen liikeidea, sesongit ja vallalla olevat trendit. Ideointiin vaikutteita
haetaan ymparistostd, esimerkiksi kirjallisuudesta, lehdistd, televisiosta ja eri maiden
ruokakulttuureista. ldeoinnissa vain mielikuvitus on rajana. Reseptejd testataan ja
onnistumisen mukaan péaatetddn jatkotoimenpiteistd. Valitut reseptit hinnoitellaan
raaka-ainehintojen ja valmistuksesta koituvien kustannusten perusteella. Lopuksi

hinnoitelluista resepteista luodaan yritykselle ruokalista (kuvio 3).

Tuotekehitysty6lla tuotetaan ruokalajien valmistukseen ja tarjoiluun liittyvaa
yksityiskohtaista tietoa reseptien, ruokaohjeiden tai annoskorttien muodossa.
Kéytettdvien raaka-aineiden ja niiden kayttomaarien sekéd valmistus- ja tarjollelaitto-
ohjeiden liséksi voidaan tuotekehitystydn yhteydessé tuottaa tarinoita, jotka tukevat
ruokatuotteen myyntid. Tuotekehitystyéhon yhdistyy myds kannattavuus ja
hinnoittelu. Kannattavuus huomioidaan tuotekehityksessd esimerkiksi annoksen
kustannuksissa. Raaka-aineille voidaan maaritella esimerkiksi hintakehys, jonka

rajoissa kustannusten tulee pysya. (Taskinen 2007, 33.)
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KUVIO 3.

Tuotekehitystyon kulkukaavio (Kuvio muokattu Teija Taskisen laatiman mallin

pohjalta).

4.2 Aiheen valinta ja tyon tavoitteet

Koko opiskelujeni ajan on mielessani pyorinyt ajatus siitd, ettd lahtisin tekemaan
opinndytetyoni jonkin kéaytannonléheisen, tydeldmédn kanssa yhteydessd olevan
toteutuksen ympérille. Aihetta pohtiessani tahdoin suorittaa opinndytetyoni
ehdottomasti tyOpaikalleni. ldea syntyi tyopaikallani jarjestettyjen teemaviikkojen
pohjalta. Ajatuksena oli, ettd suunnittelisin ja toteuttaisin seuraavat teemaviikot

ravintolaan ja raportoisin projektin kirjallisessa muodossa.

Opinndytetyoni tavoitteena oli tuotekehittdd teemaviikot ravintola Baari & Grilli
Introon. Ravintolassa on aikaisemmin pidetty paljon erilaisia teemaviikkoja, kuten
chili-, valkosipuli-, pihvi-, wokki-, pasta-, sushi-, pimp my burger- ja Intiaviikot.
Aiemmin pidetyt teemaviikot rajoittivat uuden suunnittelua melkoisesti. Ennen

kasvisruokaviikkojen idean syntymistd pohdittiin yhdess&d ravintola Intron
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keittiesimiesten kanssa eri vaihtoehtoja teemaksi, joita ei ole vield toteutettu

kyseisessé ravintolassa. Esilla kavivat erikoislihaviikot ja sieniviikot. Ndama ideat
kuitenkin tyrmattiin. Ravintolan keittion esimiesten mukaan erikoislihaviikot tulisivat
lilan kalliiksi ja he epdilivat sen menekkid kyseisessd paikassa. Sieniviikot eivat
heiddn mielestddn vastanneet ravintolan liikeideaan, eivdtkd he uskoneet tallekaén
suurta menekkié. Kasvisruokaviikkoidea sai puolestaan saman tien hyvaksynnan.
Taman teeman raaka-aineet olisivat edullisia ja saatavuus taattua, ajankohta osuisi
sesonkiin. Liséksi ravintolan asiakaskunnasta on tullut aiemmin palautetta, jossa

toivottiin ala carte -ruokalistalle laajempaa valikoimaa kasvisruoista.

Suomen Hotelli- ja Ravintolaliitto ry:n vuonna 2006 teettdmé& ravintolaruokailun
trenditutkimus todistaa kasvisruokailun kysynnan suosion. Tutkimuksen mukaan 28
%:a (n 2006 = 848) tutkimukseen osallistuneista toivoi laajempaa tarjontaa
kasvisruokien osalta. Kasvisruokailijoiden maaran kasvaessa vuosi vuodelta myos
kysyntdd  monipuolisemmista  kasvisruokavaihtoehdoista ravintoloissa  riittaa.
Kysynnan kasvaessa olisikin hyvé tarjota asiakaskunnalle monipuolisempi ja
kattavampi valikoima ruokalistoilla. Kasvisruokateemaviikot péaatettiin lopulta

toteuttaa syksyn loppupuolella, tarkalleen ottaen 29.10. — 7.11.2009.

Opinnaytetyoni tarkoituksena oli tutustua kasvisruokailuun seka tuokehitystydhon
osana ruokapalveluiden jarjestamistd teoriassa. Naiden pohjalta oli tarkoitus
suunnitella ja toteuttaa kasvisruokaviikot ravintola Baari & Grilli Introon. Aiheeni
vaati myos ruokatuotteiden laskutoimintoihin perehtymistd, koska tein kasvisruoista
laskelmat ruokalistan hinnoittelua varten. Projektin aikana tutuksi tulivat niin

suunnittelun kuin kaytannon toteutuksenkin useat eri vaiheet.

Opinndytetyoni  tehtdvand oli suunnitella sek& toteuttaa, tuotekehitystyotéa
menetelmand kayttden (kuvio 3), kasvisruokaviikot ravintola Baari & Grilli Introon
syksylla 2009. Teemaviikkojen tarkoituksena oli tarjota kasvisruokailijoille
monipuolisempi  ja laajempi  ruokalista. Lisdksi teemaviikoilla  pyrittiin
houkuttelemaan kasvisruokailijoita kéyttdmaan ravintola Intron palveluita seka
parantamaan  Kkeittion tuottavuutta. Tuotekehitystydsséd tuloksia analysoitiin
aistinvaraisen arvioinnin kriteereja soveltaen. Namaé kriteerit pohjautuvat Tuorilan ja
Appelbyen Kkirjan (2006), Elintarvikkeiden aistinvaraiset tutkimusmenetelmat,

esittdmiin keinoihin. Teemaviikkojen toteutuksesta kerattiin palautetta kasvisruokia
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nauttineilta asiakkailta, jota arvioin laadullisen tutkimuksen menetelmaa soveltaen.

Laadullinen tutkimus tarkoittaa tutkimusta, jonka avulla pyritddn “16ydoksiin”

tilastollisia menetelmid tai muita maaréllisia keinoja kayttamatta (Kananen 2008, 24).

4.3 Toteutus

Aloitin kasvisruokaviikkojen suunnittelun jo kesélla 2009. Suunnittelussa taytyi ottaa
huomioon ravintola Baari & Grilli Intron liikeidea, keittion koneet ja laitteet seka
kapasiteetti (kuvio 3). Myo6s ravintolan Kkeittiohenkilokunnalta tuli toive, ettd
kasvisruokalista tulisi olla helposti toteutettavissa normaalin ala carte -listan ohessa.
Aineistoa ja ideoita lahdin kokoamaan useista eri l&hteistd, kuten erilaisista
kasvisruokakeittokirjoista, lehdistd ja internetistd. Tarkoituksena oli suunnitella
mahdollisimman monipuolinen ruokalista kasvisruokailijoille, josta I0ytyisi annoksia
niin lakto-ovovegertaristeille kuin vegaaneillekin (taulukko 1). Tamén vuoksi paéadyin

tekemaan kasvisruokalistan, josta I0ytyisi ainoastaan paaruokavaihtoehtoja.

Jotta teemaviikkojen ruoat noudattaisivat  yrityksen liikeideaa, p&adyin
suunnittelemaan tyyliltd&dn samankaltaisia tuotteita kuin ravintolan ala carte -listoillaan
on ollut. Ravintola Intron ruokalistoissa on nahtévissa vaikutteita ympari maailmaa,
suurimmat vaikutteet ovat tulleet Italiasta, Kaukoidastd ja Amerikasta. Valikoimassa
on ollut muun muassa pastoja, risottoja, wokkeja, grilliruokaa, erilaisia muhennoksia
ja  patoja. Halusin  huomioida  suunnittelussani  myds  teemaviikkojen
toteutusajankohdan eli syksyn sesonkiraaka-aineet ja -tuotteet. Syksy on tunnetusti
keittojen aikaa, siksi paatin suunnitella ruokalistan siséltdméén yhden keittoannoksen.
Koska teemaviikkojen toteutus oli loppusyksystd, tahdoin k&yttdd suunniteltaviin
ruokiin jossain muodossa myos sienid ja kurpitsaa. Ruokien suunnittelussa pyrin
huomioimaan myds jossain maarin ravitsemuksellista ndkdkulmaa. Tarkoitus oli saada

annoksista monipuolisia ja tayttavia.

Kun alustavasti kasvisruokalistalle suunniteltuja ruokia oli kertynyt 10 kappaletta

(kurpitsakeitto, linssibalti, peruna-paprikafrittata, tofuwokki, tofu-kasvisvarras,
kasvistorni, kasvismuhennos, munakoiso-kookoscurry, pestopasta ja
sienispelttirisotto), ryhdyin testaamaan niita ravintola Baari & Grilli Intron keittiossa.
Ennen kuin lopullinen kasvisruokalista alkoi saavuttaa muotonsa, testasin
suunnittelemiani ruokia useampaan otteeseen syksyn mittaan. Ruokien kehittely ja

karsiminen  tapahtui aistinvaraisen arvioinnin  kautta yhdessd ravintolan
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keittidesimiesten kanssa. Aistinvaraisessa arvioinnissa kéytossa ovat kaikki aistit;

néko-, maku-, haju-, tunto- ja kuuloaisti. Arvioidessa ruokatuotteita havaintoja
tehdadn tuotteen ulkon&odstd, aromista, flavorista, rakenteesta sekd lampdtilasta
(Tuorila & Appelbye 2006, 19-20). Maistellessamme ruokia analysoimme, mika
tuotteissa on hyvéa ja mika kaipaa muutosta. Omien havaintojeni ja saatujen neuvojen
mukaan parantelin reseptejd. Osa resepteista oli toimivia lahes sellaisenaan ja osa
vaati useamman Kkokeilukerran ennen halutun lopputuloksen saavuttamista. Osa

suunnitelluista resepteista tuli hylatyksi arviointien seurauksena.

Aloitin  ruokien testaamisen kurpitsakeitolla. Halusin tehdd Kkeitosta téaysin
maidottoman, joka sopisi myos vegaaneille. Reseptia kokeillessa havaitsimme keiton
kaipaavan lisdd makua ja varid. Maukua lahdin parantamaan lisadmalla reseptiin
sherryd. Varia keittoon sain lisaédmall& hieman sahramia. Taman jalkeen maistoimme
keittoa uudelleen. Nyt sahramin maku tuli esille liian hallitsevasti ja sitd taytyi saada
pyoristettyé jollain tavoin. Téssa vaiheessa luovuin maidottoman keiton tavoittelusta
ja paatin kéayttaa voita ja kermaa pehmedn maun saamiseksi. Paatos oli oikea, silla
voin ja kerman lisdyksen jalkeen maku oli miellyttdvdn pehmedd ja aromikasta.
Kurpitsakeitto tarjottaisiin samaan tyyliin kuin muutkin Intron listalla olleet keitot eli
keittokulhosta kahden paahdetun maalaisleipasiivun kera. Jotta annos ei jaisi liian
tylsdksi ja “kotikutoisenoloiseksi”, siithen oli lisittdvd “nyanssia”. Purutuntumaa ja
nayttavyytta keittoon sain paahdettujen kurpitsansiementen avulla, joita laiton
annokseen keiton péalle. Kurpitsa on hyvé beetakaroteenin lahde ja sen siemenista
saatiin annokseen proteiinia seké hyvia pehmeita rasvoja. Annoksesta tuli kaunis seké

tayttava. Arvioinnissa annos hyvaksyttiin kasvisruokalistalle.

Linssibalti ei menestynyt testauksessa. Intialaisvaikutteisen muhennoksen ulkondkd
oli epdmiellyttdvd ja se néytti puurolta. My®ds maussa ja suutuntumassa oli
parantamisen varaa. Linssibaltin koostumus oli “mdssomédinen” ja maultaan
jauhoinen. Ruoassa oli niin paljon puutteita, joten arvioinnin tuloksena paatin hylata

reseptin kasvisruokalistalta.

Italialaista vaikutetta ruokalistalle halusin tuoda omeletin tyylisella peruna-
paprikafrittatalla. P4&komponentteina toimivat peruna, paprika, shalotti ja tuore
rosmariini. Peruna-paprikafrittatan resepti osoittautui testauksessa toimivaksi, eika
siihen ollut tarvetta tehda muutoksia. Maku, rakenne ja vari olivat onnistuneet. Tuore

rosmariini toi mukavaa ’nyanssia” makuun. Frittatan lisdnd pdatin tarjota salaattia ja
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aiolidipin. Salaattiin laitoin miniluumutomaatteja, tuorekurkkua, punasipulia, jonka

maustoin suolalla, pippurilla ja oliividljylla. Se toi annokseen raikkautta ja keveytta.
Aiolidipin tehtavé oli toimia annoksen kosteuttajana kastikkeen sijaan. Arvioinnissa
annos koettiin onnistuneena. Siina oli runsaasti raikkaita vareja, maku oli miellyttava
ja suutuntuma oli hyva. Kananmunan ansioista ruoka sisaltdd runsaasti proteiinia.
Annoksesta tuli monipuolinen, se on tayttavd, muttei lilan raskas. Ruoka sopi niin

ovovegetaarille kuin keliaakikollekin. Annos hyvéksyttiin kasvisruokalistalle.

Tofuwokin halusin suunnitella taysin maidottomaksi ja sopimaan seké vegaanille etta
keliaakikolle, siksi valitsin kaytettavaksi riisinuudelia. Annoksen tekoon kéytin samaa
kasvismixia, mitd ravintola Introssa kéytetdan ald carte -listan wokkeihin, jotta
keittion  sailytysastiat ~ sekd  -tilat  riittdisivat  teemaviikkojen  aikana.
Wokkikastikkeeseen hain makua inkivaarista, valkosipulista, chilistd, soijasta,
sherrysta, omenamehusta ja sokerista. Ké&yttamani tofu oli kiintedd maustamatonta
tofua, jonka paatin olla marinoimatta suhteellisen voimakkaan makuisen kastikkeen
vuoksi. Annosta testatessani havaitsin kastikkeen olevan liian ohutta. Té&mén
ongelman ratkaisin lisddmalla hieman maizenaa sen joukkoon. Myds kastikkeen
raaka-ainesuhteita oli paranneltava jonkin verran. Uudelleen testauksessa ja
arvioinnissa seka maku ettd koostumus olivat onnistuneita. Liséksi annoksen tuoksu
oli houkutteleva. Tofu tekee annoksesta ravinteikkaan, koska se siséltdd runsaasti
proteiinia, rautaa, kalsiumia seka sinkkid. Annoksesta tuli monipuolinen ja tayttava.

Annos l&pdisi aistinvaraisen arvioinnin ja se paatettiin ottaa kasvisruokalistalle.

Tofu-kasvisvarras oli tarkoitus suunnata vegaaneille sopivaksi ruoaksi. Testauksessa
tofu-kasvisvarras osoittautui kuitenkin toimimattomaksi. Tofu ei pysynyt koossa
vartaassa vaan lahti halkeilemaan ja irtoamaan tikusta. Pohdimme yhdessa ravintolan
keittidesimiesten kanssa tofun poisjattamista ja pelkén kasvisvartaan valmistamista.
Tulimme siihen lopputulokseen, ettei pelkka kasvisvarras tekisi kauppaansa. Jokainen
osaa valmistaa kasvisvartaan ja se kuuluu enemman kesén grillijuhliin kuin ravintolan
ruokalistalle. Arvioinnin seurauksena paatin luopua reseptistd, eikd tdmé& ruoka

paatynyt kasvisruokalistalle.

Kasvistorniannoksen suunnittelin  kdym&an sek& vegaaneille ettd laktoosi-
intolerantikoille. Torni oli koottu munakoiso-, kesdkurpitsa- ja tomaattiviipaleista,

joiden vélissa oli paahdetusta munakoisosta ja kikherneista valmistettu maustetahna.
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Itdmaista vivahdetta annokseen toi maustetahnaan kaytetty tulinen harissamauste.

Lisakkein& oli bulguria, paistettuja kasviksia seké tomaattikastiketta. Testausvaiheessa
kévi ilmi, ettd munakoiso- ja kesakurpitsaviipaleita taytyy esipaahtaa, muuten
kasvistorni jdisi raa’aksi keskeltd. Seuraavalla testauskerralla esipaahdoin munakoiso-
ja kesakurpitsaviipaleita, jonka jalkeen annosta arvioitiin uudestaan. Arvioinnissa
annoksen maku, ulkon&ko ja rakenne olivat kohdallaan. Annoksessa oli havaittavissa
erilasia rakenteita sek& runsaasti varid. Maustetahna toi mukavaa tulisuutta ja potkua
annokseen. Annoksesta tuli vaharasvainen, monipuolinen, tayttavé ja kikhernetahnalla
siihen saatiin hyva proteiinikoostumus. Arvioinnissa annos todettiin kaikin puolin

onnistuneeksi ja se paasi kasvisruokalistalle.

Kasvismuhennoksella halusin tuoda kasvisruokaviikoille syksyistd tunnelmaa.
Ruokaa testatessa havaitsin reseptissd useita epakohtia. Aistinvaraista arviointia
suoritettaessa Intron keittidesimiesten kanssa totesimme muhennoksen olevan liian
laihaa, maku kaipasi enemman potkua ja vihreiden kasvisten vari oli harmaantunut.
Varin havidmisestd pystyttiin paatteleméan, ettd vihreat kasvikset oli lisétty liian
aikaisin muhennoksen joukkoon. Téaman korjasin seuraavalla testauskerralla
lisddmalla ne vasta loppuvaiheessa ruokaan. Maun parantamiseksi lahdin lisédmaan
muhennokseen valkoviinid ja sherryd. Lisd4 potkua ruokaan hain valkosipulilla,
sambal oelekilla sekd& harissatahnalla. Mukava vieno tulisuus saavutettiin nailla
lisdyksilla, mutta tdmaénkin jalkeen ruoka kaipasi lisda kirpeyttd. Intron Keittion
esimiehet kehottivat kokeilemaan valkoviinietikkaa kirpeyden tavoittelemiseksi.
Testasin heidédn neuvoaan ja se toimi. Taman jélkeen kasvismuhennosta arvioitiin
uudestaan yhdessa ravintola Intron keittioesimiesten kanssa. Nyt ruoassa oli kaivattua
mausteisuutta, varit olivat sdilyneet ja kasvisten rakenne oli hyvd. Muhennoksen
lisakkeend tarjosin bulguria, naanleipdd ja soijadippid. Ruoka sopii sellaisenaan
laktoosi-intolerantikoille, lakto-ovo- sekd laktovegetaristeille. Poistamalla naanleivéan
annoksesta se sopii my0s maidotonta ja vegaanista ruokavaliota noudattaville.
Annoksesta tuli tayttdvd, monipuolinen ja vdah&rasvainen. Kasvismuhennos
hyvaksyttiin kasvisruokalistalle ja se pééatettiin tarjota samaan tyyliin kuin Intron ala
carte -listalla olevat pataruoat. Muhennos ja bulgur tarjottaisiin omissa erillisissa

keittokulhoissaan.

Suunnittelemani munakoiso-kookoscurry sain taystyrmayksen ravintola Intron

keittidesimiehiltd jo ennen testausvaihetta. Heiddn mielestdan tdméa ruoka olisi liian
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samankaltainen ala carte -listalla jo olleen intialaisvaikutteisen annoksen kanssa. N&in

ollen hylkasin reseptin kokonaan, eika sita tullut kasvisruokalistalle.

Pestopastan suunnittelin, koska halusin osoittaa, ettd tavallisen peston tilalle on
olemassa muitakin vaihtoehtoja. Valmistin peston kéyttden padkomponentteina
tuoretta persiljaa ja saksanpéhkindd. Annokseen kaytin liséksi tuoretta pinaattia ja
koristeluun  saksanpahkinamurskaa. Pinaatista annokseen saatiin rautaa ja
saksanpahkindista proteiineja sekd hyvia pehmeitd rasvoja. Testauksessa resepti
osoittautui toimivaksi. Aistinvaraista arvioinnissa koettiin maun, varin ja rakenteen
olevan kohdallaan. Pestopasta oli vériltddn raikkaan vihred, maukas. Mukavaa
purutuntumaa pastaan toi myo6s saksanpahkindmurska. Annos tarjottaisiin kuten
muutkin ravintola Intron & la carte -listalla olevat pastat eli parmesanraasten kanssa.
Annoksesta tuli kauniin varinen ja tayttava. Arvioinnin tuloksena pestopasta paatettiin
ottaa kasvisruokalistalle. Pestopasta sopii laktoosi-intolerantikolle seka lakto-ovo- etté
laktovegetaristille.

Sieni-spelttirisotto sai alkunsa halustani kayttdd sienid jossain muodossa
kasvisruokaviikoilla. Risoton raaka-aineeksi valitsin speltin, koska se on riisia
mielenkiintoisempi ja ravintorikkaampi vaihtoehto. Sieneksi valitsin siitakkeen.
Testasin  sieni-spelttirisoton reseptid, ja se oli toimiva ilman muutoksia.
Aistinvaraisessa arvioinnissa niin maku, véri kuin rakennekin todettiin onnistuneiksi.
Liséksi annoksen tuoksu oli hurmaava. Spelttijyvan ansiosta risotosta ei tullut liian
puuromaista. Ruoka soveltuu lakto-ovo- ja laktovegetaristeille sek& laktoosi-
intolerantikoille. Annoksesta tuli hyvin syksyinen ja tayttava. Sieni-spelttirisotto sai
arvioinnissa hyvaksynndn ja se paasi kasvisruokalistalle. Annos tarjottaisiin
parmesanraasteella hoystettynd, kuten muutkin ravintola Intron a la carte -listoilla

olleet risotot.

Arvioiden ja karsintojen jalkeen lopulliselle kasvisruokaviikkojen ruokalistalle (liite
2) péaéatyi seitsemdn hyvin erilaista paaruoka-annosta: kermainen Kkurpitsakeitto,
peruna-paprika frittata, kasvistorni, kasvismuhennos, tofuwokki, pestopasta seka
sieni-spelttirisotto (liite 3). Kasvisruokaviikkojen kaikki ruoat soveltuivat lakto-
ovovegetaristeille, kuusi ruokaa sopi lakto-vegetaristeille, kolme ruokaa ovo-
vegetaristeille seka kaksi ruokaa vegaaneille. Lisaksi listan ruoista yksi ruoka soveltui

keliaakikoille, nelja ruokaa soveltui maidottomille ruokailijoille. Kaikki ruoat
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soveltuivat laktoosi-intolerantikoille. N&ma tiedot merkittiin  teemaviikkojen

ruokalistalle annoskohtaisesti.

Tuotteita ei olisi voinut tulla teemaviikkojen ruokalistalle oikeastaan enempéa, silla
ravintola Baari & Grilli Intron keittion séilytystilat ovat rajalliset. Tdman vuoksi osaan
teemaviikkojen ruokalistalle p&atyneihin annoksiin kaytettiin jo keittiosta 16ytyvia
tuotteita. N&itd olivat kurpitsakeiton kanssa tarjottava maalaisleipd, frittatan kanssa

tarjottava aioli sekd kasvismuhennoksen kanssa tarjottava soija ja naanleipa.

Kasvisruokaviikkojen reseptiikan ollessa koossa, alkoi kustannusten laskeminen ja
annosten hinnoittelu Selanderin ja Vallin (2007) kirjassaan esittaman mallin
mukaisesti annoskorttien avulla. Annoskorttien tarkein tehtdvd on selvittdd raaka-
ainekustannukset. Annoskortit voivat sisaltad myos erilaisia tuotehinnoittelulaskelmia
tai kannattavuuslaskelmia, joiden avulla hinnoittelu ja kannattavuuslaskelmat
suoritetaan. (Selander & Valli 2007, 85.) Aluksi laskin annoskortteihin kaikkien
kasvisruokien ainekulut kertomalla kayttopainon kayttohinnalla. Raaka-aineiden
ostohinnat sain tavarantoimittajan lahetyslistoista. Laskelmissa jatin painohavikin
huomioimatta, koska sitéd ei juuri tullut. Tassa tapauksessa kayttdhinta oli sama kuin
ostohinta. Seuraavaksi laskin ruokien valmistukseen kéytetyt tyotunnit ja lisésin tiedot
annoskortteihin. Tyokustannukset selvitin kertomalla tuntipalkan tyéhén minuutteina
kaytetylla ajalla ja jakamalla sen kuudellakymmenellda minuutilla. Annoskorteista
siirsin ainekulut ja tyokustannukset katetuottolaskelmaan, jonka avulla ruokien

hinnoittelu voitiin suorittaa.

Katetuottolaskentaa kadytetdadn apuna kannattavuuden arvioinnissa ja suunnittelussa.
Katetuottolaskelmasta voidaan tarkastella myynti-, palkka- ja kayttokatteita.
Myyntikatteesta selvidd kuinka paljon liikevaihdosta on jéljella katetta raaka-
ainekustannusten vahentamisen jalkeen. Palkkakate kertoo toiminnan Kkatteen
henkilostokustannusten véhennyksen jalkeen ja kayttokatteesta nakyy lopullinen
kannattavuus kaikkien kustannusvahennysten jalkeen. (Selander & Valli 2007, 61-63,
78.) Kaytdnnossa tdmé tapahtui siten, ettd véhensin ruokatuotteesta siihen suoraan
kohdistuvat muuttuvat kulut. Té&man jélkeen véhensin toiminnasta koituvat
henkil6stokulut, jonka jalkeen olisi vahennettdva kiintedt kulut, joihin toiminnan
laajuus ei suoraan vaikuta. Omista laskelmistani jétin kiinteiden kustannusten osuuden

laskematta, koska en saanut ndista yrityksen tietoja. Lopullisen kasviruokaviikkojen



38
annosten hinnoittelun suoritti yrityksen johto antamieni kustannuslaskelmien pohjalta.

Koska raaka-aineiden ostohinnat olivat hyvin edulliset, saatiin annosten Kkatteet
korkeiksi (liite 4).

Kasvisruokaviikkojen markkinointi tapahtui puolestaan yrityksen
markkinointistrategian mukaisesti. Ravintolamestarit Oy:n ravintoloiden yhteisella

internet-sivustolla (www.ravintolamestarit.net) ilmoitettiin ravintola Baari & Grilli

Introssa 29.10.2009 alkavista kasvisruokaviikoista. Ravintola Baari & Grilli Intron

omilla internet-sivustoilla  (www.ravintolamestarit.net/intro) oli  nahtavilla

kasvisruokaviikkojen ruokalista kokonaisuudessaan (liite 2). Myds 28.10.2009 ja
4.11.2009 ilmestyneissa ilmaisjakelulehti Viikkosavossa oli ravintola Baari & Grilli

Intron mainoksessa maininta ruokapuolella olevasta kasvisruokaviikoista (liite5).

4.4 Tulokset

Ravintola Baari & Grilli Introssa jérjestetysta kasvisruokaviikoista keréattiin palautetta
kyselylomakkeen (liite 6) avulla teemaviikkojen ruokalistalta syoneiltd asiakkailta.
Lomakkeet esiteltiin ja annettiin asiakkaille laskunmaksun yhteydessd. Kyselyyn
vastaaminen pyrittiin tekeméaan mahdollisimman helpoksi ja nopeaksi. Taman vuoksi
lomake sisélsi ainoastaan kaksi kysymystd, joilla kysyttiin asiakkaiden mielipiteita
kasvisruokaviikoista ja sen ruoista. Tarkoituksena oli tutkia kasvisruokaviikkojen
teeman ja ruokien onnistuneisuutta. Saatua palautetta lahdin analysoimaan laadullista
tutkimusmenetelméé soveltaen. Laadullinen tutkimus pyrkii ilmién kuvaamiseen,
ymmaértdmiseen ja mielekkdan tulkinnan antamiseen (Kananen 2008, 24). Sen
tarkoituksena on ymmartaa ilmiota syvéllisesti. Kyselylomakkeitten vastauksia lahdin
tutkimaan aineistolahtoisen tutkimuksen eli induktion kautta. Induktiolla tarkoitetaan
yksittdisesta yleiseen etenemistd eli yksittéisten tapausten avulla pytitddn tekeméén
yleistyksié (Kananen 2008, 20).

Kasvisruokaviikkojen  kyselyyn  vastaaminen pohjautui téysin  asiakkaiden
vapaaehtoisuuteen. Kaikki teemaviikkojen ruokailijat eivat halunneet osallistua
kyselyyn vastaamiseen, useimmiten syyna oli ajan puute. Tastd johtuen tutkittavan
aineiston otanta j&i melko suppeaksi. Teemaviikoilla myytiin yhteensa 70

kasvisruokalistan annosta, jotka jakautuivat seuraavan kuvio 4 mukaisesti.


http://www.ravintolamestarit.net/
http://www.ravintolamestarit.net/intro
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KUVIO 4.

Kasvisruokaviikkojen annosten myyntimaarat

Tastd huolimatta tutkittavia kyselylomakkeita kertyi ainoastaan yhteensd 24
kappaletta.  Kyselylomakkeen vastaukset on teemoiteltavissa kahteen ryhmaan.
Toisessa  ryhmassa  tutkittiin - asiakkaiden  mielipiteitd  yleiselld  tasolla
kasvisruokaviikoista ja toisessa ryhméssd selviteltiin tarkemmin asiakkaiden

mielipiteitd kasvisruokaviikkojen ruokalistan annoksista (kuvio 5).

Asiakaskyselyn tulokset
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KUVIO 5.

Kasvisruokaviikkojen asiakaskyselyn annoksista saatujen palautteiden maarat

Tutkimusaineistosta selvisi, ettd kasvisruokateemaviikkojen jarjestamistd pidettiin
kaiken kaikkiaan hyvéna ideana, t4t4 mielté olivat kaikki (n = 24) kyselyyn vastanneet
henkil6t. Negatiivista sanomista kasvisruokateemasta ei ollut, vaan se Kkoettiin
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ajankohtaiseksi. Teemaviikkojen jérjestamistd kuvailtiin muun muassa piristavaksi

lisdksi harmaaseen syksyyn sekd hyvaksi keinoksi houkutella kasvisruokailijoita
ravintolaan. Vastauksista voitiin  huomata, ettd kasvisruokateemaviikkojen
jarjestdmista pidettiin mukavana vaihteluna ravintoloiden tarjontaan, varsinkin
Kuopion seudulla. Teemaviikkojen ruokalista koettiin monipuolisena ja maininnat
annosten sopivuudesta eri ruokavalioille plussana. Tutkimusaineistosta nousi esille
myos se fakta, ettd ravintoloissa on talla hetkelld tarjolla liian vahan kasvisruokaa ja
ruokalistoille kaivattiin laajempaa valikoimaa kasvisruokavaihtoehdoista. Lisaksi
vastauksista oli havaittavissa toive saada lisdd samankaltaisia tapahtumia.
Kehitysehdotukseksi  mainittiin  aktiivisempi  teemaviikkojen ruokien myynti

tilausvaiheessa.

Tutkimusaineistosta kavi ilmi, ettd kasvisruokaviikkojen ruokiin oltiin paasaantoisesti
tyytyvaisia ja niitd pidettiin maukkaina. Kaikista teemaviikkojen ruoista ei saatu
mielipiteitd otannassa. Mielipiteet peruna-paprikafrittatasta jdivat kokonaan
uupumaan, lisdksi kermaisesta Kkurpitsakeitosta ei saatu kuin yksi mielipide
analysoitavaksi.  Suosituimmiksi  annoksiksi  vastausten  joukosta kohosivat
kasvismuhennos ja sieni-spelttirisotto. Nama olivat ruokia, jotka koettiin
kasvisruokaviikoilla  parhaiten  onnistuneiksi.  Kasvismuhennosta  kuvailtiin
vastauksissa maukkaaksi, mausteiseksi, lammittavéksi, houkuttelevaksi, ruokaisaksi ja
tayttavaksi. Sieni-spelttirisottoa kuvailtiin sanoilla mielenkiintoinen, tayttava, maukas,
hyvd ja hieman suolainen. Kyselyn vastauksista oli havaittavissa myos kermaisen
kurpitsakeiton ja pestopastan onnistuneen toteutuksessa. Niitd pidettiin maukkaina ja
tayttavind. Erddssa mielipiteessa pestopasta koettiin liian kuivana ja mauttomana,

positiivista annoksessa oli ollut pahkinamurska.

Vastausten perusteella heikoiten toteutuksessa onnistuneet ruoat olivat kasvistorni- ja
tofuwokkiannokset. Naiden annosten kokoja pidettiin liian pienind ja makueldmykset
eivat vastanneet odotuksiin kaikissa tapauksissa. Vastauksista voitiin huomata, ettei
kasvistornin kypsennyksessd oltu taysin onnistuttu. Lisaksi mielipiteet tofuwokin
maustamisesta olivat ristiriitaisia, toiset pitivat annosta liilan mausteisena kuin taas

toisten mielesta se olisi tarvinnut lisad makua.

Kasvisruokaviikoista keratyn mielipidetutkimuksen tuloksia ei voida pitdd kovin

luotettavina, silla kyselystd saatujen vastausten méaéra on liian pieni. Vastauksissa ei
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esimerkiksi saatu tietoja kaikista teemaviikon ruoka-annoksista. Liséksi kermaisesta

kurpitsakeitosta saatuja tietoja ei voida pitéa taysin paikkaansa pitdvang, koska yhden
vastauksen perusteella ei saada varmuutta siitd, olisivatko muutkin ruokailijat olleet

samaa mielta.
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5 POHDINTA

Opinnéytetyoni tarkoituksena oli késittdd tuotekehityksen rooli ja merkitys osana
ruokapalveluja kasviruokateemaviikkojen ruokatuotantoprosessien suunnittelun ja
toteutuksen kautta. Tutustuin kasvisruokailuun ja tuotekehitykseen tarvittavaan
teoriatietoon. Kasittelin my06s lyhyesti ruokapalveluyrityksen liiketoimintaa sekéa
ruokatuotteiden hinnoittelua. Né&iden seikkojen pohjalta l&hdin suunnittelemaan ja
toteuttamaan  kasvisruokaviikkoja. Laadin toteuttamastani kasvisruokaviikoista
raportin, joka pohjautuu tydni teoriaosuuteen. Raportoin ravintola Baari & Grilli
Introssa jarjestettyjen kasvisruokaviikkojen suunnittelusta, tydn kulusta, toteutuksesta

sekd asiakkailta saadusta palautteesta.

Suunnittelin ja olin toteuttamassa kasvisruokaviikkojen ruokatuotantoprosesseja.
Tavoitteenani oli tuotekehittda toimiva ja monipuolinen kasvisruokalista, joka tarjoaisi
ravintola Intron asiakkaille miellyttavid kokemuksia ja ruokaelamyksia kasvisruokien
parissa. Halusin tarjota esteettisesti kauniita ja herkullisia ruokia, joissa yhdistyivat
uudet maut ja houkutteleva ulkondkd. Erityisesti Kiinnitin huomiota ruokien

suunnittelussa syyskauden sesonkiraaka-aineiden hyvéksikayttoon.

Reliabiliteetti  eli  luotettavuus  tarkoittaa  mittaustulosten  toistettavuutta.
Tutkimustulokset tulee olla toistettavissa eli ne eivdt saa olla sattumanvaraisia.
(Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2007, 226; Uusitalo 1999, 84.) Opinndytetyoni
reliabiteetti on hyvé, koska olen itse toteuttanut ruokatuotantoprosessit Taskisen
(2007, 51) kirjassaan esittdaman mallin mukaisesti kirjaten ylos kaikki tyOvaiheet
tarkasti. Reseptiikan avulla tulokset ovat toistettavissa. Opinnédytetydhoni olen
koonnut tietoa useista eri lahteistd, mika vahvistaa luotettavuutta. Olen valinnut
aihetta késittelevida alkuperéislahteitd. Kiinnitin - myds huomiota Il&hteiden
ajankohtaisuuteen ja pyrin kéyttdmaan mahdollisimman paljon tuoreita lahteita.

Validiteetilla eli patevyydelld tarkoitetaan tutkimuksen kykya mitata juuri sité asiaa,
mitd on tarkoituskin. Teoreettisen ja operationaalisen maaritelmén ollessa yhtépitavat
on validiteetti onnistunut. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2007, 226; Uusitalo 1999,
84.) Kasvisruokaviikkojen kaytannon toteutus sek& raportointi pohjautuvat tydsséni

esitettyyn teoreettiseen viitekehykseen ammattikeittion ruokatuotantoprosessista ja
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tuotekehityksestd. Viitekehyksessda mainitut osatekijat olivat kaytdnndssa yhta

suuressa 0sassa.

Kasvisruokaviikkojen ruokatuotannon suunnittelu ja toteutus onnistuivat melko hyvin.
Saavutin opinnéytetydlleni asettamani tavoitteet. Tyon laajuus kuitenkin yllatti.
Tiedon etsimisessd, rajaamisessa ja tiivistdmisessa oli hieman ongelmia. Aluksi ei
meinannut 10ytya tuoretta tietoa kasvisruokailusta. Myds oman alan tuotekehitysta
késittelevad Kkirjallisuutta oli vaikea l6ytaa. Loysin kuitenkin Taskisen (2007)
ruokatuotantoprosesseista ~ kertovan  kirjan, joka  auttoi  hahmottamaan
tuotekehitysprosessia ~ ammattikeittioissa  sekd& omassa  opinndytetydssani.
Lahdeaineistoa keratesséni, huomasin myds l6ytyneiden tietojen olevan Valilla
ristiriitaista ja vanhentunutta. Tdmén vuoksi aineistoon oli suhtauduttava kriittisesti ja
pohdittava, mika osuus tiedoista on paikkansapitavaa ja lahteeksi soveltuvaa. Tyon
teoriaosuuden rajaamisessa oli varsinkin haastetta, jotta tyo® olisi toteutettavissa
opintopisteiden laajuuden vaatimissa kriteereissd. Oli osattava paattad, mika tieto olisi

tyon onnistumisen kannalta tarkeaa.

Kasvisruokaviikkojen jarjestdminen opinndytetyon aiheena oli melko laaja projekti.
Projekti vaati taustatietoa sekd kasvisruokavalioista ettd yrityksestd, jotta
teemaviikkojen kasvisruokalistalle saatiin riittdvasti vaihtelua poikkeamatta
kuitenkaan liikaa yrityksen linjasta. Lisaksi tyon tekeminen vaati tiivista yhteistyota
opinnéytetyon tilaajien kanssa, jotta ruokalistasta saatiin kdytdnngssa toimiva ja
yritystd mahdollisimman hyvin palveleva. Uuden ruokalistan muodostamiseen
tarvitaan runsaasti uusia ideoita. Ideointi ja reseptien soveltaminen on tarkeéad, koska

lopputuloksen on oltava omannakdinen eiké suora kopioi jonkun toisen tydsta.

Reseptien suunnittelu ei riitd pelkéstdén paperilla, vaan ne on myos testattava. Nain
varmistetaan reseptien toimivuus myo6s kaytannossa. Reseptien kokeilu ei aina onnistu
ensimmaiselld kerralla, vaan niitd voi joutua testaamaan useaan otteeseen ennen kuin
valmis tuote on halutunlainen. Tehtdessd ruokalistaa ammattikeittiokayttoon, tulee
reseptien olla toimivia. Ainesuhteiden on oltava oikeat ja valmistusohjeiden riittdvéan
selkeitd. Reseptiikan lisdksi on tehtdva annoskortit, joiden avulla helppo selvittédé
tuotteiden raaka-ainekustannukset. Annoskorteista saatavien tietojen avulla voidaan
laskea, milla hintaa olisi kannattavaa myyd& ruokalistan annoksia asiakkaille.

Reseptien suunnittelussa olen huomioinut ravintola Baari & Grilli Intron liikeidean ja
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tehnyt tuotteet heiddn imagoonsa sopiviksi. Ravintola Intron kasviruokaviikoille

suunnittelemani reseptit ovat raaka-ainesuhteiltaan tarkkoja ja niistd on Kirjoitettu
selkeat tydohjeet. Ndin mahdollistetaan ruokien valmistus samalla tavalla joka kerta.
Liséksi  olen  pyrkinyt kuvaamaan  opinndytetyéni  raportointiosuudessa
mahdollisimman tarkasti mita olen tehnyt, minkélaisia ongelmia olen kohdannut seka
kuinka olen saanut ne ratkaistua. Tuotekehitystyotd tehdessa oli térke&d tehda
muistiinpanoja samaan aikaan, jotta raportointivaiheessa muistin, mit4 olin tehnyt ja

kuinka olin onnistunut.

Opinnaytety6td tehdesséni eniten aikaa vei annoskorttien laatiminen, koska raaka-
ainehintojen etsiminen oli suhteellisen tyolasta ja aikaa vievdd. Toisaalta tarkkojen
raaka-ainehintojen pohjalta oli hyvé ldhted hahmottelemaan tuotteille todenmukaisia
hintoja. Vastuullani oli tehda teemaviikoille alustava tuotehinnoittelu, jonka
perusteella ravintolan johto madrittelisi tuotteiden hinnat. Laskin Selander & Vallin
kirjassaan (2007) esittdaméan katetuottolaskelman avulla kasvisruoka-annoksille

alustavat hinnat, jonka jalkeen ravintola Intron johto suoritti lopullisen hinnoittelun.

Teemaviikkojen toteutus meni hyvin. Palautetta antaneet asiakkaat olivat innoissaan
teemaviikkojen kasvisruoka-aiheesta ja kokivat idean tervetulleeksi. Saadusta
palautteesta selvisi, ettd kasvisruokateema oli virkistavaa vaihtelua Kuopion
ravintoloiden ainaisille pihviviikoille. Tastd huolimatta teemaviikkojen ruokien
myynti jai kuitenkin melko heikoksi. Paremmalla tapahtuman markkinoinnilla olisi
ollut mahdollista saada enemman asiakkaita. Nyt teemaviikkoja mainostettiin

ainoastaan yrityksen nettisivuilla (www.ravintolamestari.net,

www.ravintolamestari.net/intro) ja ilmaisjakelulehdesséd (Viikkosavo) ravintolan

ilmoituksen yhteydessa.

Myo6s ravintolan henkilkunnan motivoituneisuus teemaviikkojen myyntiin oli
vaihtelevaa. Eréassé asiakaspalautelapussa lukikin, ettd “’kasvisruokaviikkoja voisi
myOs myydd aktiivisesti tilausvaiheessa”. Yrityksessa ei oikein ymmarretty
kasvisruokien markkina-arvoa. Kasvisruokien raaka-ainekustannukset olivat hyvin
pienet varsinkin, kun teemaviikkojen ajankohta sattui sesonkiin, jolloin myyntikatteet
saatiin Kkorkeiksi. Kasvisruokien tehokas myynti olisi ollut yritykselle hyvin

kannattavaa.


http://www.ravintolamestari.net/
http://www.ravintolamestari.net/intro
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Myos kasvisruokaviikkojen pituudella saattoi olla merkitystd huonoon menekkiin,

silld teemaviikot Kkestivat ainoastaan kymmenen pdivaa (29.10. — 7.11.2009). Koska
teemaviikot kestivat vain lyhyen ajan, ei asiakaspalautettakaan ehtinyt kertyéd paljoa.
Palautetta saatiin kerattyd ainoastaan 24 henkiloltd. Pienen otannan vuoksi
asiakaspalautteen tulosta annosten osalta ei voida pitdd todenmukaisena, koska
kaikista teemaviikkojen ruoista ei saatu edes palautetta. Tamén takia
asiakaspalautteesta saatua tulosta voidaan pitd4 ainoastaan suuntaa antavana. Saadusta
asiakaspalautteesta on kuitenkin tulkittavissa asiakkaiden kaipuu laajemmista

kasvisruokavalikoimista Kuopion ravintoloiden ruokalistoille.

Opinndytetyoni  aihe  oli ~ mielenkiintoinen  ja  hyvin  monipuolinen.
Kasvisruokateemaviikkojen jarjestdmisessd sain hyodyntdd kaikkia opintojani seka
tyokokemustani. Opinnéytetyoni aiheeseen perehtyminen syvensi ruokapalveluiden
lilkkeenjohdon opintojani ja koko opinndytetyoprosessi kehitti lisaéd ammatillista
osaamistani. Tyon avulla hahmotin ruokapalveluprosessin kokonaisuuden ja péasin
nédkemaan, mitd vaiheita se sisaltdd. Osallistumalla itse prosessin kulkuun minulle
selvisi minkalainen merkitys eri prosessin osilla on siihen, kuinka paastaan hyvaan

lopputulokseen.

Opinnaytetyon tekeminen oli kaiken kaikkiaan haasteellinen, opettavainen, melko
raskas ja aikaa vievd prosessi. Vaikka opinndytetyoni tekeminen  sujui
kokonaisuudessaan hyvin, olisin voinut tehda joitain asioita toisin. Esimerkiksi tyon
teoriaosuuden Kirjoittaminen olisi pitanyt aloittaa aikaisemmin, jolloin olisin voinut
késitelld aihetta monipuolisemmin. Lisaksi olisin voinut kuvata annokset, jotta
valmistetut ruoat nayttéisivat varmasti samalta tekijasta riippumatta. Opinndytetyoni
jatkotoimenpiteend  voisi tulevaisuudessa  suunnitella ~ kokonaisvaltaisen
kasvisruokalistan, joka sisaltdisi niin alku-, p&é&- kuin jalkiruokiakin. Naista voisi

kehittdd myods menukokonaisuuksia.
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LIITE 1 Ravintolamestareiden yhteystiedot 1/1

Internetsivusto: http://www.ravintolamestarit.net/

Ravintolamestareiden nettikauppa
kauppa@ravintolamestarit.net
Puh. (017) 5810 450

ISA CAMILLO

Kauppakatu 25-27, 70100 Kuopio
Aukioloajat: ma-to 11-23, pe-la 11-24
ravintola@isacamillo.net

Puh. (017) 5810 450

Fax. (017) 5810 454

MUSTA LAMMAS
Satamakatu 25, 70100 Kuopio
Aukioloajat: ma-la 17-24
ravintola@mustalammas.net
Puh. (017) 5810 458

Fax. (017) 5810 459

OLUTRAVINTOLA PANNUHUONE
Kauppakatu 25, 70100 Kuopio
Aukioloajat: ti-to 18-01, pe-la 18-02
olutravintola@pannuhuone.net

Puh. (017) 5810 451

INTRO

Kauppakatu 20, 70100 Kuopio

Aukioloajat: ma 11-22.30, ti-to 11-02, pe 11-04, la 12-04
ravintola@ravintolaintro.net

Puh. (017) 5810 430

Fax. (017) 5810 431

MAKUMESTARIT

Kauppakatu 25-27, 70100 Kuopio
juhlapalvelu@makumestarit.net
www.makumestarit.net

Puh. 044 5810 453

KUOPION KLUBI

Kuninkaankatu 10, 70100 Kuopio

Aukioloajat: ma-pe klo. 15.00 alkaen, muuten tilauksesta
klubi@ravintolamestarit.net

Puh. (017) 2612 170
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LIITE 2 Kasvisruokaviikkojen ruokalista 1/1

KASVISRUOKAVIIKOT

| -8 B2 & SenBat e TR

PR Ty
/

Kermainen kurpitsakeitto VL 7,50
Kay myos lakto-vegetaristeille

Peruna-paprika frittata L 9,70
Salaattia ia aiolia
Kay myos ovo-vegetaristeilie

Kasvistorni L 12,40
Munakoisoa, tomaattia ja kesakurpitsaa seka bulguria ja tomaattikastiketta
Kay myds vegaaneille

Kasvismuhennos VL 10,90
Kookosmaitoon muhennettuja juureksia ja papuja seka bulguria, soijaa ja naan-leipaa
Kay myos lakto-vegetaristeille

Tofuwokki LG 12,90
Kasviksia, riisinuudeleita ja tofua omenaisessa soijakastikkeessa

Kay myos vegaaneilie

Pestopasta VL 12,90
Persiljasta ja saksanpahkinasta tehtya pestoa, pinaattia ja tagliatellepastaa

Kay myos lakto-vegetaristeiile

Sieni-spelttirisotto VL 11,90
Spelttivehnasta tehty siitakesienirisotto

Kay myos lakto-vegetaristeille

VL= vahalaktoosinen L= laktoositon G= gluteeniton ' n 1. ro

@ baari®griiii

www revintolaintre.net



LIITE 3 Kasvisruokaviikkojen reseptit 1/4

KASVISMUHENNOS 10:1lle

4 rkl oljya

500 g bataattia

250 ¢ perunaa

180 g porkkanaa

250 g leikkopapuja
150 g punasipulia

209 valkosipulimurskaa
10¢g harissatahnaa
5¢9 kuminaa (jauh.)
59 korianteri (jauh.)
5¢g chili

14 ¢ suolaa

29 sokeria

309 viinietikkaa
759 kidneypapuja
3dl vettd

3dl valkoviinia

1dl sherrya

11 kookosmaitoa

tarpeen mukaan maizenaa
kirsikkatomaatteja

Kuumenna 6ljy ja paista bataatti- ja perunakuutiot, porkkanat. Lisaa sipuli,
valkosipuli, korianteri, kumina, chili, suola, sokeri, viinietikka. Kaada joukkoon vesi,
valkoviini, sherry, kookosmaito ja hauduta kypsaksi. Suurusta tarvittaessa maizenalla.
Lis&a loppuvaiheessa kidneypavut, leikkopavut ja tomaatit. Tarjoa bulgurin, soijadipin
ja naanleivan kera.



2/4
KURPITSAKEITTO 10:lle

1kg kurpitsaa

3009 shalottia

11 valkoviini

1dl sherryé

309 sokeria

149 suolaa

59 mustapippuria

2 rkl oljya

2 rki voita

11 kasvislient&

Yl kermaa
sahramia

n.10 g kurpitsansiemenié koristeluun

Kuori ja paloittele kurpitsat. Kuullota sipuli ja sahrami kattilassa voi-6ljyseoksessa ja
lisda kurpitsat. Kaada sekaan kasvisliemi, valkoviini ja sherry. Anna keittyd kasaan
niin ettd 2/3 osaa on jalella. Lisad kerma kiehauta. Mausta ja soseuta. Tarkista maku.
Koristele annos paahdetuilla kurpitsan siemenilla. Tarjoa maalaisleivan kera.

MUNAKOISOTAHNA kasvistornien valiin 10:lle

500 g munakoisoja

5 rki oliividljya

2l valkosipulimurskaa
Ya ruukkua persiljaa

4 rkl sitruuna

n. %l harissatahnaa
n.100 g liotettuja kikherneité
14 ¢ suolaa

59 pippuria

250 g pihvitomaatti

250 g kesékurpitsa

250 g munakoiso

Pistele munakoisoihin haarukalla reiki& ja voitele 6ljyll4. Kypsenné 200 asteisessa
uunissa niin kauan, ettd kuori alkaa kupruilla ja hedelmaéliha tuntuu pehmealta. Ota
munakoisot uunista ja anna jaahtya hetki. Poista kuori ja kannat. Soseuta munakoisot,
valkosipuli, persilja, kikherneet, sitruunamehu ja loput 6ljysta tehosekoittimessa.
Mausta harissalla, suolalla ja pippurilla. Leikkaa munakoisosta, kesékurpitsasta ja
pihvitomaateista viipaleita. Esipaahda munakoiso- ja kesékurpitsaviipaleita. Muodosta
torni laittaen viipaleiden véliin munakoisotahnaa. Tarjoa bulgurin, tomaattikastikkeen
ja paistettujen kasvisten kera.



3/4
PERSILJAPESTOPASTA 10:lle

1 puntti persiljaa

125¢g parmesaania
125¢g saksanpahkinditéa
5-7 valkosipulinkyntté
3-5rkl sitruunamehua
1dl oliividljya

14 ¢ suolaa

59 pippuria

500 g tuoretta pinaattia
3 kg pastaa

Aja blenderissa persilja, parmesaani, saksanpahkinét, valkosipuli, sitruunamehu ja 6ljy
soseeksi. Mausta suolalla ja pippurilla. LAammit& pasta pannulla tilkassa valkoviinid,
lisaa pari lusikallista pestoa ja muutama lehti pinaattia. Tarkista maku ja mausta
tarvittaessa lisad. Koristele annos parmesaaniraasteella ja saksanpahkind murusilla.

PERUNA-PAPRIKAFRITTATA 10:lle

2,5 rkl oliividljya

250 g shalottia

450 g paprika

n.750 g perunakuutiota (kypsaa)
20 kpl kananmunaa

5 oksaa tuoretta rosmariinia

14 g suolaa

59 pippuria

Silppua sipuli, rosmariini ja paprika. Oljya vuoka. Sekoita kaikki ainekset sekaisin ja
kaada vuokaan ja mausta. Kypsenné uunissa. Leikkaa annospaloiksi ja tarjoa salaatin
ja aiolin kera.



SIENISPELTTIRISOTTO 10:lle

21
11
n.35¢g
4 rkl
400 g
1-2
Y kg
6 dl
2dl
149
100 g

Silppua sipulit ja kuullotana niita 6ljyssa. Lisaa speltti, mausta ja nesteet. Keité al

vetta

valkoviinia
sienifondia

oljya

shalottia
valkosipulinkyntté
tuoreita siitakkeita
spelttia
parmesaania
suolaa

voita

414

dente pitké&ssa liemessa. SiivilQi ja ota liemi talteen. Freesaa tarvittava maara sienié

voissa pannulla, lisaa spelttid, risoton lientd, valkkaria ja lopuksi voita seké
parmesaania. Koristele annos parmesanraasteella.

TOFUWOKKI 10:1le

209
120 ¢
609
3,61
6 dl
3dl
11
300 g
3dl
100 g
2dl
150 ¢
150 g
150 ¢
150 g
360 g
1,5 kg

Esikeité kastike ja sakeuta maizenalla. Esikeitd riisinuudelit. Valmista kasvismix
pilkkomalla porkkanat, herkkusienet, kesékurpitsat ja punasipuli. Kuumenna

oljya
inkivaaria
valkosipulia
omenamehua
soijaa
viinietikkaa
vetta

sokeria
sherryé
chilia

ketjap manisia
porkkanaa
herkkusieni&
kesékurpitsaa
punasipulia
tofua
riisinuudelia

wokkipannu, lisd4 kasvismixid, freesa aldente. Lisaa nuudelit ja kastike. Kuumenna
annos ja tarjoile.



LIITE 4 Kasvisruokaviikkojen annoskortit 1/7

Annos: Peruna-paprika frittata

Ainekust./ann: 0,97

Osto- PH % Kaytto- Raaka- aine Ostohinta | Kaytto- | Aine-
paino paino (veroton) | hinta | hinta
0,250 | sipuli 7,78 7,718 | 1,94
0,000 0,030 | olividljy 2521 | 2521 10,76
0,000 0,450 | paprika 1,45 1,45 10,65
0,000 0,750 | perunakuutio 3,81 3,81 | 2,86
0,000 1,200 | kananmuna 1,78 1,78 | 2,14
0,000 0,030 | rosmariini 1,97 1,97 10,06
0,000 0,014 | suola 2,00 2,00 |0,03
0,000 0,005 | pippuri 6,76 6,76 | 0,03
Yht 2,729 Yht | 8,47

Annoskoko: 0,200 Annosméaara: 10
Annos- | Annos- Kaytto- | Lisake ( valmisresepti tai raaka-aine) | Kaytto- | Aine-
maara | koko paino | pakkaus, tarvike hinta | hinta
10 0,05 0,500 | salaatti 2,00 | 1,00
10 0,02 0,200 | aioli 1,00 | 0,20
1,20

Hinnoittelu

Verollinen myyntihinta 9,70 122

- alv 0,90 22
Veroton myyntihinta 7,95 100

Tyé €/h: 16 €/h - ainekulut veroton 0,97
Myyntikate 6,98 878

Ty min/ 10 min - tyokustannukset 2,67
annos Palkkakate 432 543

- energia 0,00

Tyé yht: 2,7 h - muut kulut 0,00

Tuotantokate 432 543



Annos: Sienispelttirisotto

Ainekust./ann: 1,87
Osto- PH % Kaytto- Raaka- aine Ostohinta | Kaytto- | Aine-
paino paino (veroton) | hinta | hinta
2,000 | vesi 0,00 0,00 | 0,00
0,000 0,048 | olividly 2521 | 2521 | 1,21
0,000 1,000 | valkoviini 5,19 519 | 519
0,000 0,035 | sienifondi 13,42 | 1342 | 0,47
0,000 0,400 | sipuli 7,78 7,78 | 3,11
0,000 0,010 | valkosipuli 8,85 8,85 | 0,09
0,000 0,014 | suola 2,00 2,00 | 0,03
0,000 0,005 | pippuri 6,76 6,76 | 0,03
0,000 0,500 | siitakkeita 10,00 | 10,00 | 5,00
0,000 0,600 | spelti 2,42 242 | 145
0,000 0,080 | parmesaani 20,00 | 20,00 | 1,60
0,000 0,100 | voi 5,20 520 | 0,52
Yht 4,792 Yht |18,70
Annoskoko: 0,350 Annosmaara: 10
Hinnoittelu
Verollinen myyntihinta =~ 11,90 122
- alv 0,90 22
Veroton myyntihinta 9,75 100
Tyé €/h: 16 €/h  -ainekulut veroton 1,87
Myyntikate 7,88 80,8
Tyd min/ 15 min - tyokustannukset 4,00
annos Palkkakate 3,88 398
- energia 0,00
Tyé yht: 4,0 h - muut kulut 0,00
Tuotantokate 3,88 398

217



Annos: Kasvistorni

Ainekust./ann: 0,95
Osto- PH % Kaytto- Raaka- aine Ostohinta | Kaytto- | Aine-
paino paino (veroton) | hinta | hinta
0,500 | munakoiso 1,45 1,45 10,73
0,000 0,060 | olividljy 2521 | 2521 | 1,51
0,000 0,007 | valkosipulimurska 8,85 8,85 | 0,06
0,000 0,060 | persilja 1,53 1,53 | 0,09
0,000 0,050 | sitruuna 2,20 2,20 | 0,11
0,000 0,030 | harissa 13,31 | 13,31 | 0,40
0,000 0,014 | suola 2,00 2,00 {0,03
0,000 0,005 | pippuri 6,76 6,76 | 0,03
0,000 0,100 | kikherneita 3,00 3,00 0,30
0,000 0,00 |0,00
0,000 0,250 | pihvitomaatti 2,00 2,00 | 0,50
0,000 0,250 | kesakurpitsa 1,60 1,60 | 0,40
0,000 0,250 | munakoiso 1,45 1,45 | 0,36
Yht 1,576 Yht | 4,52
Annoskoko: 0,350 Annosmaara: 10
Annos- | Annos- Kaytto- | Lisake ( valmisresepti tai raaka-aine) | Kaytto- | Aine-
maara koko paino | pakkaus, tarvike hinta | hinta
10 0,1 1,000 | bulgur 2,00 | 2,00
10 0,05 0,500 | tomaattikastike 2,00 | 1,00
10 0,1 1,000 | kasvislisake 2,00 | 2,00
5,00
Hinnoittelu
Verollinen myyntihinta =~ 12,40 122
-alv 0,90 22
Veroton myyntihinta 10,16 100
Tyd €/h: 16 €/ - ainekulut veroton 0,95
Myyntikate 9,21 90,6
Tyd min/ 15 min - tyokustannukset 4,00
annos Palkkakate 521 513
- energia 0,00
Tyé yht: 4,0 h - muut kulut 0,00
Tuotantokate 521 513

3/7



Annos: Persilja-saksanpahkinapestopasta

Ainekust./ann: 1,47
Osto- PH % Kaytto- Raaka- aine Ostohinta | Kaytto- | Aine-
paino paino (veroton) | hinta | hinta
0,030 | persilja 1,53 1,53 | 0,05
0,000 0,100 | olivitlyy 2521 | 2521 | 2,52
0,000 0,125 | parmesaani 20,00 | 20,00 | 2,50
0,000 0,125 | saksanpahkina 10,44 | 10,44 | 1,31
0,000 0,024 | valkosipuli 8,85 8,85 | 0,21
0,000 0,060 | sitruunamehu 2,20 2,20 | 0,13
0,000 0,014 | suola 2,00 2,00 | 0,03
0,000 0,005 | pippuri 6,76 6,76 | 0,03
0,000 0,00 | 0,00
0,000 0,500 | pinaatti 2,30 2,30 | 115
0,000 3,000 | pasta 2,26 2,26 | 6,77
Yht 3,983 Yht | 14,70
Annoskoko: 0,350 Annosmaara: 10
Hinnoittelu
Verollinen myyntihinta 1290 122
- alv 0,90 22
Veroton myyntihinta 10,57 100
Tyé €/h: 16 €/h - ainekulut veroton 1,47
Myyntikate 910 86,1
Ty min/ 10 min - tyokustannukset 2,67
annos Palkkakate 6,44 609
- energia 0,00
Tyé yht: 2,7 h - muut kulut 0,00
Tuotantokate 6,44 60,9
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Annos: Kurpitsakeitto

Ainekust./ann: 1,43
Osto- PH % Kaytto- Raaka- aine Ostohinta | Kaytto- | Aine-
paino paino (veroton) | hinta | hinta
1,000 | kurpitsa 3,00 3,00 | 3,00
0,000 0,300 | sipuli 7,78 7,78 | 2,33
0,000 1,000 | valkoviini 5,19 519 | 5,19
0,000 0,100 | sherry 9,79 9,79 10,98
0,000 0,030 | kasvisliemi 38,92 | 38,92 | 117
0,000 0,010 | sokeri 2,00 2,00 | 0,02
0,000 0,014 | suola 2,00 2,00 | 0,03
0,000 0,005 | pippuri 6,76 6,76 | 0,03
0,000 0,500 | kerma 1,00 1,00 | 0,50
0,000 1,000 | vesi 0,00 0,00 | 0,00
0,000 0,020 | dljya 2521 | 2521 | 0,50
0,000 0,020 | voi 5,20 520 | 0,10
0,000 0,001 | kurpitsansiemenia 3,00 3,00 | 0,00
Yht 4,000 Yht | 13,86
Annoskoko: 0,300 Annosmaara: 10
Annos- | Annos- Kaytto- | Lisake ( valmisresepti tai raaka-aine) | Kaytto- | Aine-
maara koko paino | pakkaus, tarvike hinta | hinta
10 0,03 0,300 | leipaviipale 1,35 | 0,40
0,40
Hinnoittelu
Verollinen myyntihinta 7,50 122
-alv 0,90 22
Veroton myyntihinta 6,15 100
Tyé €/h: 16 €/h  -ainekulut veroton 1,43
Myyntikate 472 76,8
Ty min/ 10 min - tyokustannukset 2,67
annos Palkkakate 2,05 334
- energia 0,00
Tyé yht: 2,7 h - muut kulut 0,00
Tuotantokate 2,05 334
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Annos: Kasvismuhennos

Ainekust./ann: 1,07
Osto- PH % Kaytto- Raaka- aine Ostohinta | Kaytto- | Aine-
paino paino (veroton) | hinta | hinta
0,500 | bataatti 2,00 2,00 | 1,00
0,000 0,030 | olividljy 2521 | 2521 ]0,76
0,000 0,250 | peruna 0,91 0,91 10,23
0,000 0,180 | porkkana 1,81 1,81 10,33
0,000 0,250 | leikkopapu 5,90 590 | 148
0,000 0,020 | valkosipulimurska 8,85 8,85 | 0,18
0,000 0,014 | suola 2,00 2,00 | 0,03
0,000 0,005 | pippuri 6,76 6,76 | 0,03
0,000 0,005 | kumina 20,00 | 20,00 | 0,10
0,000 0,005 | korianteri 20,00 | 20,00 | 0,10
0,000 0,010 | chili 2,00 2,00 | 0,02
0,000 0,002 | sokeri 2,00 2,00 | 0,00
0,000 0,030 | viinietikka 2,36 2,36 | 0,07
0,000 0,075 | kidneypapu 0,00 | 0,00
0,000 0,500 | vesi 0,00 0,00 | 0,00
0,000 0,500 | kookosmaito 1,54 154 | 0,77
0,000 0,300 | miniluumutomaatti 6,41 6,41 | 1,92
0,150 | punasipuli 2,98 298 | 0,45
Yht 2,826 Yht | 7,46
Annoskoko: 0,200 Annosmaara: 10
Annos- | Annos- Kaytto- | Lisake ( valmisresepti tai raaka-aine) | Kaytto- | Aine-
maara koko paino | pakkaus, tarvike hinta | hinta
10 0,12 1,200 | bulgur 2,00 | 240
10 0,02 0,200 | soija 4,02 | 0,80
3,20
Hinnoittelu
Verollinen myyntihinta =~ 10,90 122
-alv 0,90 22
Veroton myyntihinta 8,93 100
Tyo €/h: 16 €/h - ainekulut veroton 1,07
Myyntikate 7,87 88,1
Tyd min/ 15 min - tyokustannukset 4,00
annos Palkkakate 3,87 433
- energia 0,00
Tyé yht: 4,0 h - muut kulut 0,00
Tuotantokate 387 433
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Annos: Tofuwokki

Ainekust./ann: 1,92
Osto- PH % Kaytto- Raaka- aine Ostohinta | Kaytto- | Aine-
paino paino (veroton) | hinta | hinta
0,002 | oly 2521 | 2521 ] 0,05
0,000 0,120 | inkivéari 4,00 4,00 | 048
0,000 0,060 | valkosipuli 8,85 8,85 | 0,53
0,000 3,600 | omenamehu 0,83 0,83 | 2,98
0,000 0,600 | vaalea soija 4,02 402 | 2,41
0,000 0,300 | viinietikka 2,36 2,36 | 0,71
0,000 1,000 | vesi 0,00 0,00 | 0,00
0,000 0,300 | sokeri 2,00 2,00 | 0,60
0,000 0,300 | sherry 9,79 9,79 | 294
0,000 0,100 | chili 3,00 3,00 | 0,30
0,000 maizena 8,03 8,03 | 0,00
0,000 0,150 | porkkana 1,81 1,81 | 0,27
0,000 0,150 | herkkusieni 3,75 3,75 | 0,56
0,000 0,150 | kesakurpitsa 1,60 1,60 | 0,24
0,000 0,150 | punasipuli 2,98 298 | 045
0,000 0,360 | tofu 1,25 1,25 | 045
0,000 0,200 | ketjap manis 5,00 5,00 | 1,00
Yht 7,542 Yht |13,96
Annoskoko: 0,350 Annosmaara: 10
Annos- | Annos- Kaytto- | Liséke ( valmisresepti tai raaka-aine) | Kaytt6- | Aine-
maara | koko paino | pakkaus, tarvike hinta | hinta
10 0,15 1,500 | riisinuudeli 3,50 | 5,25
5,25
Hinnoittelu
Verollinen myyntihinta =~ 12,90 122
-alv 0,90 22
Veroton myyntihinta 10,57 100
Tyé €/h: 16 €/ -ainekulut veroton 1,92
Myyntikate 8,65 818
Tyd min/ 15 min - tyokustannukset 4,00
annos Palkkakate 4,65 44,0
- energia 0,00
Tyé yht: 4,0 h - muut kulut 0,00
Tuotantokate 4,65 440
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LIITE 5 Kasvisruokaviikkojen mainos Viikkosavossa 1/1

Kasvisruokaviikkojen mainos julkaistu Viikkosavossa 28.10.2009 numerossa 65 ja
4.11.2009 numerossa 67.

[INTRO LIVE!|

’ intron baari
| VIIKONLOPPUNA
< auki aina

saakka DJ:n
vpuhdlﬂamano!

PE 13.11. ‘
Stand up °
Teemu Vesferinen &
Joonas Nordmcm
puf 8.~
| Ruokapuolel la
kasvisviikot!

|ntro

Ob a xen it

.net




LIITE 6 Kasvisruokaviikkojen kyselylomake 1/1

Olen Savonia amk-opiskelija ja suunnittelin opinnaytetyonéni Intron
kasvisruokaviikot. Olisin kiitollinen saadessani palautetta kasvisruokaviikoista.

Mita mieltd olette kasvisruokaviikoista?

Minké kasvisruoka-annoksen soitte ja mita mieltd olette siita?




