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Taman opinnaytetyon tavoitteena oli kehittdd kaksi toimivaa kasvisruokamenuko-
konaisuutta ravintola Kaariniin. Tydssa haluttiin kartoittaa ravintola Kaarinin asiak-
kaiden tyytyvaisyytta kasvisruokaa koskien. Tyossa tutkittin my6s kasvisruoan
kannattavuutta. Tyon toteutusosiossa pyrittiin tuottamaan laadukasta ja monipuo-
lista kasvisruokaa asiakkaille.

Kasvisruokamenujen rakentaminen aloitettiin reseptien suunnittelulla ja testauksel-
la. Testausvaiheessa annokset valokuvattiin toteutusta varten. Reseptit muokattiin
toimiviksi ja optimoitiin JAMIX ruoka -ohjelman avulla. Resepteista luotiin laaduk-
kaat menukokonaisuudet, jotka toteutettiin kasvisruokalounaina yhteistyossa en-
simmaisen ja toisen vuosikurssin restonomiopiskelijoiden kanssa.

Opinnaytetyon puitteissa jarjestettiin kaksi kasvisruokalounasta ravintola Kaarinis-
sa. Kasvisruoan tasoa tutkittin asiakaspalautteen avulla. Ensimmainen lounas
jarjestettiin 11.10.2012 ja asiakaspalautteeseen vastasi 11 asiakasta. Toinen lou-
nas jarjestettiin 12.10.2012 ja palautteeseen vastasi 16 asiakasta. Asiakastyyty-
vaisyyskyselysté selvisi, ettd ravintola Kaarinin kasvisruokien laatu ennen kehitta-
mistyota oli huonoa tai kohtalaista. Kehittamistyon jalkeen laatu arvioitiin enim-
makseen joko hyvaksi tai erittdin hyvaksi.

Kasvisruoan kannattavuutta tarkasteltiin ateriakohtaisten katetuottolaskelmien
avulla. Tyon tuloksena saatiin selville, ettd jarkevasti koostettu kasvisruoka on
kannattavuudeltaan vahintddn samantasoista kuin sekaravinto.

Konkreettisena tuloksena toimeksiantajalle luotiin kaksi kolmen ruokalajin menu-
kokonaisuutta sekd optimoitu kuvallinen reseptiikka katetuottolaskelmineen. Re-
septiikka luovutetaan ravintola Kaarinin kayttéon ja sitd voidaan hyddyntaa jatkos-
sa lounaiden kasvisvaihtoehtoja suunniteltaessa.
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The main objective of the thesis was to develop two functional vegetarian menus
for the restaurant Kaarin in the school of Hospitality Management in Kauhajoki.
Other objectives were to investigate the customer satisfaction in relation with
vegetarian diets at the restaurant Kaarin and profitability of vegetarian food. The
goal of the production phase was to offer high quality and versatile vegetarian food
to the customers.

The building of the vegetarian menus began with planning the recipes and testing
them. Portions were photographed in the testing phase for the execution. Recipes
were processed functional and they were optimized with the JAMIX ruoka —
program. High quality menus were created from the recipes and they were carried
out as vegetarian lunches in co-operation with the second grade hospitality man-
agement students.

Within the limits of the thesis two vegetarian lunches were served at the restaurant
Kaarin. The quality of the vegetarian food was analyzed based on the customer
feedback. The first lunch was served on 11" October 2012 and eleven customers
gave feedback of the lunch. The second lunch was served on 12™ October 2012
and sixteen customers gave feedback. Results of the customer feedback showed
that the quality of the vegetarian food at the restaurant Kaarin was either poor or
moderate before the development work. After the development work the quality of
the vegetarian food was considered mostly good or very good.

The profitability of the vegetarian food was investigated with the contribution mar-
gin calculations. The results showed that a reasonably composed vegetarian diet
is at least as profitable as the mixed diet.

Two menus with three dishes each and the optimized recipes with photographs
and contribution margin calculations were created as a concrete result for the cli-
ent. Recipes are given to the restaurant Kaarin for further use. They can be used
in the planning of vegetarian menus in future.

Keywords: vegetarian diet, restaurants, lunches, quality, profitability, customer
satisfaction
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1 JOHDANTO

Tyon tarkoituksena on suunnitella kokonaisuudessaan toimiva ja monipuolinen
kasvisruokamenu seka reseptit teemapaiville ravintola Kaariniin. Ravintola Kaarin
toimii Seindjoen ammattikorkeakoulun liiketoiminnan ravitsemisalan toimipisteen
opetusravintolana. Opetusravintolalle laaditaan optimoitu reseptiikka toteutuspéi-

ville toimeksiantajan toiveiden mukaan.

Rajakankaan ja Tainion (1999, 8-9) mukaan joukkoruokailussa on otettava huomi-
oon useita muita seikkoja ruoan ravitsemuksellisuuden lisdksi. Ruoanvalmistuk-
sessa tulee huomioida makumieltymykset, kustannukset, ammatillinen osaaminen
sekad ruuanvalmistukseen kaytettava aika. Usein edella mainitut tekijat rajoittavat
jonkin verran sita, minkalaista kasvisruokaa on mahdollista tarjota. Nama seikat
pyritddn ottamaan huomioon reseptiikkaa suunniteltaessa. Laatu ja sen huomioi-

minen on myds yksi tarkeé& asia suunnitteluvaiheessa.

Tyossa kasitellaan yleisesti kasvisruokaa seké reseptiikan suunnittelua ammatti-
keittidille. Tyon toteutuksen aikana saaduilla asiakaspalautteilla on suuri merkitys
ravintola Kaarinille ja niiden avulla pystytaan tarpeen tullen kehittamaan kasvis-
ruokaa kokonaisuudessaan lisaa. Kasvisruokaresepteilla pyritddn saamaan aikaan
uusia nakokulmia kasvisruokaa koskien. Immosen ym. (2009, 55) mukaan kasvis-
ruokien suunnittelussa ja valmistuksessa tulee noudattaa aina samaa laatutasoa
kuin perusruokienkin valmistuksessa. Kasvisruokia valmistettaessa raaka-aineita
voi ja kannattaa yhdistella rohkeasti ja samalla tarjota asiakkaille uusia makuela-

myksida.

Tyon tuloksissa tarkastellaan asiakaspalautetta ja teemapaivien reseptiikan onnis-
tuneisuutta asiakkaiden nékokulmasta. Tyossa tarkastellaan myds kasvisruoan
kannattavuutta. Tyon lopussa on liitteen& optimoitu reseptiikka (lite 1, liite 2), joka
annetaan myds toimeksiantajalle. Reseptiikkaa voidaan hyodyntaa jatkossa esi-
merkiksi ravintola Kaarinin lounaiden seka iltaravintoloiden kasvisruokavaihtoeh-
toina. Tyo haluttiin rajata toimeksiantajan pyynnosta kasvisruokalounaiden toteu-

tuksiin, reseptiikan suunnitteluun seka kannattavuuslaskelmiin.



2 JOHDATUS KASVISSYONTIIN

Arkeologisista |0yddksista voidaan paatelld, ettd esi-isamme jopa 70 miljoonaa
vuotta sitten kayttivat paaasiassa kasvisravintoa. Nykykasvissyonnin juuret 16yty-
vat Aasiasta, jossa se liittyy olennaisesti eri uskontoihin. Kristinuskon leviaminen
keski-ajalla on kuitenkin osaltaan heikentanyt kasvissyonnin asemaa. 1500-luvulla
viljanviljely lisaantyi merkittavasti, ja samalla lihan merkitys vaheni. Leipa alkoi
korvata lihaa tavallisissa kaupunkilaisperheissa. (Gould & Voutilainen 2009, 22-
27.)

Kasvissyojien tarkkaa maaraa maapallolla ei tiedetd. Vuonna 2007 Iso-
Britanniassa tehdyn tutkimuksen mukaan yli 16-vuotiaista 5 prosenttia oli kasvis-
sydjia. (Gould & Voutilainen 2009, 28.) Suomessakaan tarkkaa kasvissyojien maa-
raa ei tiedetd, mutta arviolta maara on sama kuin Iso-Britanniassa (Rajakangas &
Tainio 1999, 39). Maapallon koyhilla alueilla elad runsaasti ihmisia, joilla ruokava-
lio koostuu paaasiassa kasviksista. Kasvissyonnin syyt néilla alueilla eivat aina ole
tietoisia valintoja, vaan niihin vaikuttavat esimerkiksi lihan korkea hinta ja saata-
vuus. Lansimainen lihansyontikulttuuri, jossa lihaa syodaan joka aterialla runsaas-
ti, poikkeaa muista kulttuureista, joissa téllaista tapaa noudattavat vain erittin va-
rakkaat ihmiset. (Gould & Voutilainen 2009, 29.)

Kasvissyonti levisi Suomeen 1800-luvun lopussa. Ruotsin tapaan Suomeen perus-
tettiin kasvissyontiyhdistys vuonna 1908. Kasvissyonnin tarkeimmat syyt tuona
aikana olivat terveydellisid. 1960-luvulla eettiset syyt kasvissyontiin lisdantyivat.
Suomessa on toiminut 1900-luvun alkupuolella useita kasvisravintoloita, seka ve-
getaarisia lepokoteja. Kasvissyonti lisaantyi 1990-luvun alussa runsaasti, siihen
littyi voimakkaan eldinoikeusaatteen lisaksi huoli ympariston tilasta, seka epatasa-
arvosta niin globaalisti kuin yhteiskunnallisestikin. (Gould & Voutilainen 2009, 30-
32)



2.1 Kasvissydntiin vaikuttavia tekijoita

Kasvisruokavaliot ovat yleistyneet nopeasti viime vuosina ja samalla my6s kiinnos-
tus niitda kohtaan kasvaa. Kasvisruokavalion koostaminen vaatii seka tietoa, etta
taitoa. On tarkedd ymmartdd kasvisruokavalioiden koostamisen perusteet, jotta

voidaan taata valttamattdmien ravintoaineiden saanti. (Uski 2001, 5.)

Kasvisruokavalion noudattamiseen on monia eri syita. Niita saattavat olla esimer-
kiksi uskonnolliset, terveydelliset, ekologiset, eettiset tai taloudelliset tekijat. Lahi-
aikoina kasvissyonti on my6s noussut yhdeksi ruokatrendeista ja kasvisruokavalio-

ta saatetaan noudattaa myo6s ilman sen kummempia perusteluita. (Uski 2001, 6.)

Useille paatds noudattaa kasvisruokavaliota perustuu puhtaasti terveydellisiin
seikkoihin. Kasvisruokaan liitetty kasitys sen terveysvaikutteista johtuu sen kevey-
desta ja vaharasvaisuudesta. Ruokavalion rajoittaminen saattaa kuitenkin lisata
riskid ravitsemuksellisiin puutteisiin. Kasvisruokavalion tuomat terveydelliset edut
saavutetaankin vain jos ruokavalio on koostettu taysipainoisesti. (Rajakangas &
Tainio 1999, 8-9.)

Eettisista syista kasvisruokavaliota noudattavat pitavat lihan, munien ja maidon
tuotantoa kyseenalaisena. Nykyaikainen massatuotanto esineellistaa eldimet ja
niiden kohtelu on usein melko brutaalia. Karjanhoito on muuttunut lihan ja maidon
tuotannoksi. (Heinanen 2001, 7-8.)

Kasvisruoka kasitetaan myos ekologiseksi vaihtoehdoksi. Lihantuotantoon verrat-
tuna kasvintuotanto elattda arviolta seitsemankertaisen vaestomaaran. Lihantuo-
tanto aiheuttaa merkittavia hiilidioksidipaastoja ja nain kiihdyttd& kasvihuoneilmio-

ta. Karjankasvatus myos liséaa eroosiota ja autioitumista. (Heindnen 2001, 8-9.)
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2.2 Kasvisruokavaliotyypit ja ravitsemuksellisesti oikeanlaisen

kasvisruokavalion koostaminen

Kasvisruokavaliota ei voi méaaritellda vain yhdella tietylla tavalla, silla ruokavaliot
vaihtelevat suuresti niiden noudattajan ideologian ja mieltymyksien mukaan. Kas-
visruokavaliot jaetaan useampaan eri ryhnmaan sen mukaan mita raaka-aineita ne
sisaltavat. (Uski 2001, 9.) Seuraavassa taulukossa (Taulukko 1) eritellaan kasvis-

ruokavaliot niiden sisaltamien elintarvikkeiden mukaan.

Taulukko 1. Erilaiset kasvisruokavaliot (Ravitsemus [viitattu 14.11.2012]).

Kasvisruokavalio Mita elintarvikkeita ruokavalio sisaltaa?

Vegaani ainoastaan kasvikunnan tuotteita

Laktovegetaarinen kasvikunnan tuotteita, maitovalmisteita

Lakto-ovovegetaarinen |kasvikunnan tuotteita, maitovalmisteita, kananmunaa

Pescovegetaarinen kasvikunnan tuotteita, maitovalmisteita, kananmunaa, kalaa
Pollovegetaarinen kasvikunnan tuotteita, maitovalmisteita, kananmunaa, siipikarjanlihaa
Semivegetaarinen kasvikunnan tuotteita, maitovalmisteita, kananmunaa, kalaa, siipikarjanlihaa

Aarimmaisin kasvissyonnin muoto on vegaaninen ruokavalio, jossa ei kayteta
mitdén elainperaisia tuotteita. Liha, kala, kananmuna, maitotuotteet, liivate, hunaja
ja elainperaiset lisaaineet eivat kuulu vegaanin ruokavalioon. Vegaanisuus nakyy
myds muissa arjen valinnoissa, kuten vaateostoksissa ja kosmetiikassa, silla ve-
gaanit valttavat myos nahkaa ja villaa seka eldimilla testattuja tuotteita. Vegaani-
suus onkin elaméntapa jota pyritddn noudattamaan kaikilla elaman eri osa-alueilla.
(Rajakangas & Tainio 1999, 8-9.)

Laktovegetaarisessa ruokavaliossa kaytetddn kasvikunnan tuotteiden liséksi
maitotaloustuotteita. Laktovegetaarinen ruokavalio on yleisimmin noudatettu kas-
visruokavalio, I&hinn& sen helpon koostamisen vuoksi. Lakto-ovovegetaarisessa
ruokavaliossa on maitotuotteiden lisaksi myds kananmunaa. (Sundqvist 2003,
17.)

Edella mainittujen lisdksi on muitakin kasvisruokavalioita, jotka sisaltavat joitakin

elainkunnan tuotteita. Pescovegetaristi syd myos kalaa ja pollovegetaristi myds
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siipikarjaa. Henkil6a, joka valttaa ainoastaan punaisen lihan syémista, eli sy seka

kalaa, ettd kanaa, kutsutaan semivegetaristiksi. (Uski 2001, 9.)

Kasvisruokavalion koostaminen

Suomalaisten ravitsemussuosituksien mukaan ihmisen energiansaannin tulisi ja-
kautua paivassa seuraavasti: 55-60% hiilihydraatteja, 10-15% proteiineja ja 30 %
rasvaa. Laktovegetaarinen ruokavalio ja lakto-ovovegetaarinen ruokavalio on
helppo koostaa ravitsemussuositukset tayttden. Myds vegaaniruokavalio voidaan
oikeaoppisesti koostaa vastaamaan suomalaisia ravitsemussuosituksia. Kehitty-
neissd maissa suurin ravitsemusongelma on liiallinen energiansaanti, joka johtaa
yleenséa liikalihavuuteen. Vegaaniruokavaliossa ongelma voi taas olla péainvastai-
nen, jos kasvikunnan tuotteita ei sydda energiantarvetta vastaavia maaria. (Raja-
kangas & Tainio 1999, 15.)

Kasvisravinnossa suurin osa hiilihydraateista tulee viljoista, kasviksista, hedelmis-
ta ja marjoista. Ne siséaltavat myos erilaisia kuituja ja suojaravintoaineita. Kasvis-
ruokailijat saavat kuitua suositusten mukaisesti, joskus jopa 60 grammaa, Suosi-
tusten ollessa 25—-35 grammaa. Kuidun saannille ei ole kuitenkaan asetettu ylara-
jaa. Kasvissyonnissa rasvan saanti voi olla niukkaa tai liian runsasta. Rasvan
saanti riippuu lahinnd ruoan valmistuksessa kaytettavista tuotteista. (Rajakangas
& Tainio 1999, 16.)

Lakto-ovovegetaarisessa ruokavaliossa (Kuvio 1) kalan ja lihan proteiini korvataan
pavuilla, linsseilla, herneilla, soijavalmisteilla, maitovalmisteilla, kananmunalla,
sienilla ja siemenilld. Taman sarakkeen ruoka-aineita tulee vaihdella ja kayttaa
monipuolisesti, jotta proteiineista saadaan mahdollisimman paljon erilaisia amino-
happoja. (Ravitsemus [viitattu 16.10.2012].)

Lakto-ovovegetaarisen ruokaympyran suurin palkki sisaltad kasviksia ja vihannek-
sia. Naita tulisikin kayttdd monipuolisesti jokaisella aterialla, joko raakoina tai kyp-
sennettyind. Toiseksi suurimman palkin muodostavat viljatuotteet, joiden tulisi olla

mahdollisimman usein taysviljatuotteita, koska niistéa saatavien energian, kuidun ja
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proteiinin maara on tavallisiin viljatuotteisiin ndhden moninkertainen. (Ravitsemus
[viitattu 16.10.2012].)

Kuvio 1. Lakto-ovovegetaarinen ruokaympyra (Ravitsemus [viitattu 16.10.2012]).

Vegaanisen ruokavalion (Kuvio 2) pohjana ovat viljatuotteet, jalleen taysjyvaviljaa
suosien. Ruokapyramidin toisella tasolla ovat palkokasvit, pahkinat ja siemenet,
seka soijatuotteet. Toiselle tasolle sijoittuvat myés muut eldinkunnan tuotteita kor-
vaavat ruoka-aineet, kuten kaura- tai soijamaidot. Seuraavilla tasoilla ovat kasvik-
set, vihannekset, marjat ja hedelmat. Pyramidin huipulla ovat kasvirasvat. (Kasvis-

syontia aloittelijoille — ja véahén konkareillekin [viitattu 16.10.2012].)
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Kuvio 2. Vegaanin ruokapyramidi (Kasvissyontia aloittelijoille — ja vah&n konkareil-
lekin [viitattu 16.10.2012]).

Laktovegetaarista ruokavaliota noudattavat saattavat kayttaa liian runsaasti juus-
toa ja kermaa, ja talléin rasvan osuus energiasta kasvaa helposti lian suureksi.
Taysin kasvikunnantuotteista koostuvassa ruokavaliossa téata huolta ei ole, mutta
silloin taytyy kiinnittda erityistd huomiota kasvioljyjen maaréén. Sekaravinnon syo-
jilla proteiinin saanti ruokavaliosta on usein tarvetta suurempaa. Liiallinen proteii-
nin maara elimistéssa muuttuu rasvaksi ja aiheuttaa liikalihavuutta sekd sydan- ja
verisuonisairauksia. (Heindnen 2001, 17.) Laktovegetaarista ruokavaliota noudat-
tavien on lahes mahdotonta karsia proteiinin puutteesta, mutta huonosti koostettu
vegaaniruokavalio voi aiheuttaa energian ja proteiinin puutostilan (Rajakangas &
Tainio 1999, 18-22).
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2.3 Kasvissydnnin terveys- ja ymparistovaikutuksia

Kasvissyonti on yleistynyt nykyaikana todella paljon ja siitd on tullut monelle uusi
elamantapa, vaikka toisaalta sitd kohtaan on myds paljon ennakkoluuloja. Kasvis-
ruokavalio on oikealla tavalla toteutettuna monipuolinen ja terveellinen. (Heinénen
2001, 15.) Kasvissyojat haluavat ottaa kantaa elainten oloihin ja tehotuotantoon tai
sitten he eivat vain yksinkertaisesti pida lihasta. Yh& useammilla syy siirtya kasvis-
ruokavalioon liittyy sen terveydellisiin vaikutuksiin, silla kasvissyonti vahentaa ris-

kia sairastua erilaisiin sairauksiin. (Kasvissyonti, [viitattu 20.9.2012]).

Yleensa kasvisruokavaliota noudattava tai sita harkitseva perehtyy hyvin monipuo-
lisen ja riittavat ravintoaineet sisaltavan ruokavalion koostamiseen. Suurin osa
kasvissydjista tuntee olonsa kasvisruokavalion vuoksi fyysisesti paremmaksi kuin
lihaa sisaltavalla ravinnolla. On jopa vaitetty, ettéa kasvissydja tarvitsee normaalia
vahemman unta. Kasvissydjilla ylipaino-ongelmia on harvemmin kuin sekaruoan
sydjilla, silla kasvisravinto on usein kevyempi kuin lihaa sisaltava ruoka. Tasta joh-
tuen ylipainoon rinnastettavat sairaudet, kuten aikuistyypin diabetes ja kohonnut
verenpaine, ovat kasvissydjilla harvinaisempia. (Virtanen 2006, 107.) Kasvisruo-
kavaliota noudattavilla on myds pienempi riski altistua eldintautien aiheuttamille
vaaroille, kuten hullun lehman taudille. Useita sekaravinnon sygjid huolettaa kala —
ja lihatuotteiden sisaltaméat paastot, kuten dioksiinipitoisuudet, mutta kasvisruoka-
valiota noudattavan ei tarvitse huolehtia naistd paastdista. (Gould & Voutilainen
2009, 59-61.) Kasvisruokavalio sisadltaad sekaravintoa vahemman raskasmetalleja

ja muita ymparistomyrkkyja (Sundqvist 2003, 16).

Kasvisruokavalio siséltdd huomattavasti enemman terveydelle edullisia tekij6ita
kuin sekaruokavalio; paéosin kasviksista, marjoista ja hedelmista koostuva ruoka-
valio sisaltda runsaasti foolihappoa, kuituja, antioksidantteja sek& flavonoideja.
Ruokavalion runsas kuitupitoisuus parantaa suolen toimintaa ja vaikuttaa positiivi-
sesti veren sokeripitoisuuteen. Ravinnon kuitupitoisuuden on myés arveltu vaikut-
tavan kasvissydjien pienentyneeseen riskiin sairastua paksusuolensyopaan. Myos
hormoniperdisten rinta-, kohtu- ja eturauhassyopien riski kasvissygjilla on pienen-
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tynyt. Tama liittyy seka ravinnon runsaaseen kuitupitoisuuteen, etta kasvisruokaili-
joiden kayttamiin maitohappobakteereita sisaltaviin elintarvikkeisiin. Maitohappo-
bakteerit edistavat ylimaaraisen estrogeenin poistumista elimistostd. Myo6s osteo-
poroosin riski on kasvissydjilla pienentynyt. Runsaasti eldinvalkuaista sisaltava

ravinto lisaa luuston kalsiumkatoa. (Virtanen 2006, 107-108.)

Vaikka kasvikunnantuotteet sisaltavat runsaasti hyodyllisia ravintoaineita, kuten
antioksidantteja ja ravintokuitua, niin kasvisruokavalion terveysvaikutuksia ei voida
selittaa yksittaisten aineiden avulla. Tarkeinta kasvisruokavalion toteutuksessa on,
ettd paivan ruoka-annokset koostetaan jarkevasti. (Gould & Voutilainen 2009,
252-253.) Siirryttdessa kasvispainotteiseen ruokavalioon kasviperaisten ruokien
maaraa lisataan, mutta samalla tulee vahentda elainperaisten ruokien maaraa,
jotta energian saanti pysyisi suositusten mukaisella tasolla. Kasvissyontiin vaikut-
tavat syyt (esim. terveydelliset tai eettiset) muokkaavat ruokavaliota ja elintapoja,
joten kasvisruokavaliota noudattavien henkildiden ravitsemustilaa ei voida tutkia

yksittaisten ryhmien perusteella. (Rauma, [viitattu 11.2012].)

Kasvisten tuottaminen vaatii vain kymmenesosan siitd energiasta, mika kuluu lihan
tuottamiseen, joten kasvisruokavalion noudattaminen saastaa myos maapalloa.
Myds kasvihuonekaasupaastot ovat paljon pienemmat kasvisten viljelyssa verrat-
tuna lihan tuotantoon, koska energiakulutus on vahaisempaa. Jopa kuluttajavirasto
suosii kasvisruokailua, silla ruoan tuottaminen nykyaikana vaestoélle kuormittaa

yha enemman ja enemman ymparistda. (Kasvissyonti, [viitattu 20.9.2012].)

Lihantuotantoon eli karjan rehuksi kaytetddn 60 prosenttia maailman viljasadoista
ja 90 prosenttia soijasadoista. Nama sadot olisivat sinallaan valmiita kaytettavaksi
ihmisravinnoksi. Yhden hehtaarin soijapellosta riittéisi ravintoa 61 ihmiselle, kun
taas jatkokaytettyna elainvalkuaisen tuottamiseen ravintoa riittda vain kahdelle
ihmiselle. Karjan ylilaiduntaminen johtaa maaperéan eroosioon ja tehoviljelyyn kay-

tetyt lannoitteet rehevoittavat vesistoja. (Virtanen 2006, 16.)

Seuraavassa taulukossa (Taulukko 2) esitetéaéan eri ruoka-aineiden ilmastovaikutus

kasvihuonekaasupaastoina.
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Taulukko 2. Arviot eri ruoka-aineiden ilmastovaikutuksista (Gronroos, Nissinen,
Salo, 2010).

Ruoka-aine !kmvalllf;ovaikutus kg CO,-
Naudanliha 15
Juusto 13
Sika 5
Broileri 4
Tomaatti, kurkku (kasvihuone 5
talvella)

Riisi 5
Kasvioljy 3
Kananmuna 2,5
Kala 1,5
Ruisleipa 1,3
Sokeri 1,1
Kuiva papu 0,7
Marjat, vihannekset, peruna 0,2

Verrattaessa lihojen ilmastokuormitusta, huomataan, etta broilerin liha on vahiten
kuormittavaa ja naudanliha taas eniten. Naudanlihan hiilidioksidipaastétt lihakiloa
kohden ovat 15 kiloa kun taas esimerkiksi kasviproteiineista kuivan pavun paastot
ovat vain 0,7 kiloa. Matalimmat hiilidioksidipaastét syntyvat marjojen, vihannesten

ja perunan tuottamisesta.


http://ilmatieteenlaitos.fi/ilmakeha-abc?p_p_id=abc_WAR_fmiwwwportlets&p_p_lifecycle=0&p_p_state=normal&p_p_mode=view&p_p_col_id=column-2&p_p_col_count=1&_abc_WAR_fmiwwwportlets_selectedInitial=ALL#Hiilidioksidiekvivalentti
http://ilmatieteenlaitos.fi/ilmakeha-abc?p_p_id=abc_WAR_fmiwwwportlets&p_p_lifecycle=0&p_p_state=normal&p_p_mode=view&p_p_col_id=column-2&p_p_col_count=1&_abc_WAR_fmiwwwportlets_selectedInitial=ALL#Hiilidioksidiekvivalentti
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3 KASVISRUOKAVALIOT OSANA RAVINTOLAPALVELUITA

3.1 Kasvisruokavalioiden asiakaslahtdinen suunnittelu

Ateriasuunnittelun tulee aina perustua asiakkaan tarpeita tukemaan. Erityisruoka-
valiota noudattavilla henkil6illa on erityistarpeita, joiden mukaan ateria on suunni-
teltava, useissa tapauksissa erityistarpeita voi samalla henkil6lla olla enemmankin
kuin yksi. Erityisruokavaliota noudattavat henkiltt toivovat usein hienovaraista suh-
tautumista ruokavalion erityistarpeisiin, eivatka halua erottua muista ruokailijoista.

(Immonen, Laaksonen, Lattu, Reunasalo, Sinisalo & Valiméaki 2009, 9.)

Erityisruokavaliot on hyva ottaa huomioon jo ruokalistoja ja ruokaohjeita suunnitel-
taessa. Perusruokalistasta kannattaa suunnitella mahdollisimman helposti erityis-
ruokavalioiden tarpeisiin mukautuva ja muokattavissa oleva runko. Asiakaspalve-
lua voidaan nopeuttaa ja ravintolan tyomaaraa vahentaa valitsemalla ruokalistalle
jo valmiita vaihtoehtoja erityisruokavaliota tukemaan. Kasvisruokavaliota noudat-
tavan henkilén valinnanvara valmiista lista-annoksista on usein melko suppea,
joten ravintolan tulee myos valmistautua listan ulkopuolelta tilattaviin annoksiin.

(Immonen ym. 2009, 10.)

3.2 Kasvisruokavalioiden laatu ja asiakastyytyvaisyys

Asiakkaan ndkemys korostuu ruokatuotteen laadusta puhuttaessa. Laadullisuus
tayttyy, jos tuote vastaa asiakkaan odotuksia ja tarpeita. Asiakkaan nakemyksia

voivat muokata kokemukset seka yksilolliset laatuodotukset. (Liikala 1996, 33-35.)

Kasvisruokavalioita suunniteltaessa tulee kiinnittd&d huomiota erilaisiin laatuseik-
koihin, tarkeimpina aistinvaraiset seikat, kuten ruoan ulkondko, maku, l[Ampdtila,
tuoksu ja rakenne. Nama vaikuttavat oleellisesti asiakastyytyvaisyyteen ja ruoan

nautittavuuteen. (Immonen ym. 2009, 14.)
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Kasvisruokien suunnittelussa valmistuksessa noudatetaan samaa laatutasoa kuin
perusruokienkin valmistuksessa. Kasvisruokavaliota noudattavat henkilot ovat
usein tietoisia ravitsemuksesta ja raaka-aineiden mahdollisuuksista, joten he
osaavat vaatia kasvisaterioiltaan paljon. Kasvisruokia valmistettaessa raaka-
aineita voi ja kannattaa yhdistella rohkeasti ja nain tarjota asiakkaille uusia ma-

kuelamyksia. (Immonen ym. 2009, 55.)

3.3 Kasvisruokavalioiden toteuttaminen ammattikeittioissa

Kasvisruokavaliota ei voida toteuttaa pelkastaan jattamalla ravinnosta elainperai-
set tuotteet pois, vaan niiden puuttuminen tulee korvata muilla ruoka-aineilla. (Ra-
vitsemus [viitattu 20.9.2012].) Kasvisruoka-annokset voivat olla perusruoka-
annoksia suurempia annoskooltaan, silla nain taataan riittdva energian ja proteiinin

saanti. (Immonen ym. 2009, 57.)

Ravitsemuksellisesti hyvin koostetun kasvisruokavalion osatekijoita ovat tasapai-
noisuus, monipuolisuus, nautittavuus ja kohtuus. Namé& toteutuvat kun ravinnon
toteuttamisessa otetaan huomioon ruoka-aineiden ravintoainetiheys, ruuan maku
ja ulkonako, raaka-aineiden vaihtelevuus seka ravinnon energiamaara. (Rajakan-
gas & Tainio 1999, 9.)

Joukkoruokailussa on otettava huomioon useita muita seikkoja ruoan ravitsemuk-
sellisuuden lisdksi. Ruoanvalmistuksessa tulee huomioida makumieltymykset, kus-
tannukset, ammatillinen osaaminen sekd ruuanvalmistukseen kaytettava aika.
Usein edell& mainitut tekijat rajoittavat jonkin verran sita, minkalaista kasvisruokaa

on mahdollista tarjota. (Rajakangas & Tainio 1999, 8-9.)

Jotta voidaan minimoida rajoittavat tekijat ja tarjota asiakkaille mahdollisimman
monipuolista ja maistuvaa kasvisruokaa, tulee kiinnittdd huomiota varastointiin,
suunnitteluun, tyon jaksottamiseen seka soveltuvien reseptien kayttdmiseen (Jantti
2001, 10).

Huomioon otettavin seikka kasvisruokaa tarjottaessa on keittiohenkilokunnan, niin

tyotekijoiden kuin tybnantajankin, oikeanlainen asennoituminen. Tydnantajan vas-
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tuulla on varata riittavasti tydvoimaa ja aikaa, jotta henkilokunta ei kuormitu liikaa.
Molempien osapuolien on myds tarkeaa ymmartaa, ettd asia vaatii paneutumista.
Tybnantajan onkin mahdollisuuksien mukaan tarjottava henkilokunnalle tilaisuuk-
sia laajentaa tietamystaan ja osaamistaan esimerkiksi erilaisten koulutustilaisuuk-
sien avulla. (Jantti 2001, 29.)

Kasvisruokia valmistettaessa tulee pyrkid sailyttamaan kasvisten ominaismaut.
Valmistusmenetelmiksi valitaan hellavaraiset kypsennystavat, kuten hoyrystys,
kevyt paistaminen tai yhdistelmauunin kayttd. Hellavarainen kypsennys sailyttaa
paitsi kasvisten aromit, se myos pitaa varit ja rakenteen raikkaana ja miellyttavana.
Kasvisruoka mielletdan usein terveelliseksi ja kevyeksi vaihtoehdoksi, taméan
vuoksi rasvan ja suolan maaraa tulee tarkkailla. Suolan sijasta voidaan maustami-

seen kayttaa erilaisia tuoreita tai kuivattuja yrtteja. (Immonen ym. 2009 58.)

Laadukkaan ruoanvalmistuksen perustana ammattikeittiossa on optimoitu resep-
tilkkka. Kun ruokaohje on optimoitu se vastaa keittichenkilokunnan maaraa ja tyo-
taitoa seké asiakkaan odotuksia. Optimoinnin avulla pystytadn varmistamaan se,
etta resepti soveltuu keittioén myos kustannuksien osalta. Reseptin optimointi aloi-
tetaan ruokaohjeen valinnalla. Taman jalkeen resepti joko suurennetaan tai pie-
nennetaan ruokailijamaaran ja annoskoon mukaisesti. Jotta ruokaohjeella saavu-
tetaan halutut laatukriteerit, tulee sitéa testata tarpeeksi monta kertaa. Testausvai-
heessa kirjataan tarkasti ylos kaikki reseptiin tehtavat muutokset. Kun resepti on
halutunlainen, se kirjoitetaan puhtaaksi. (Lampi, Laurila & Pekkala 2009, 125-
126.)

3.4 Kasvisruoan kannattavuus

Ravintola-alalla yksittdisen annoksen myyntikatetuotto lasketaan yleensa yksinker-
taisesti periaatteella myyntikatetuotto = tuotot - kustannukset. Annoksen myynti-
hinnasta vahennetdan myynnin arvonlisdvero, jolloin saadaan selville veroton
myyntihinta. Verottomasta myyntihinnasta vahennetd&n arvonlisaveroton raaka-

ainehinta, jolloin saadaan selville annoksen myyntikatetuotto. Myyntikateprosentti
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pystytdan laskemaan annokselle jakamalla myyntikatetuotto annoksen verottomal-

la myyntihinnalla ja kertomalla se sadalla (%). (Nieminen 2001, 69.)

Kustannukset jaetaan kahteen eri ryhm&é jotka ovat kiinteat kustannukset seka
muuttuvat kustannukset. Kiinteat kustannukset eivat muutu myyntimaaran mu-
kaan. Kiinteitéd kustannuksia voivat olla esimerkiksi tilavuokrat ja puhtaanapito- ja
kunnossapitokustannukset. Muuttuvat kustannukset riippuvat myynnin maarasta.
Naita ovat muun muassa tarvike- ja raaka-ainekustannukset. (Maki & Virtala 2003,
51.)

Ravintolan toiminnan kannattavuutta mitataan katetuottolaskelmilla. Katetuotto
saadaan selville vahentamalla tuottojen méaéarasta muuttuvien kustannusten maa-
ra. Ratkaisevinta katetuoton kannalta on se, ettd myyntituottojen tulee olla suu-
remmat kuin muuttuvat kustannukset. Jos nain ei ole, yrityksen toiminta on tappiol-
lista. Tappiollisen ja tuottavan yritystoiminnan liséksi voidaan puhua niin sanotusta
kriittisen pisteen katetuotosta. Kriittisessa pisteessa yritys ei tee voittoa, mutta ei
myoskaan tappiota, katetuotto riittda kiinteiden kustannusten kattamiseen. Yrityk-

selle ei siis synny minkaanlaista tulosta. (Maki & Virtala 2003, 52.)

Alusta asti kasin tehdyn ruuan tarjoaminen ravintoloissa on vahentynyt nopeasti
kustannussyistd johtuen. Tuotteita ja raaka-aineita hankitaan yha enenevissa
maarin esikasiteltyina ja -kypsennettyina. Keittion toimintaa voidaan muuttaa tuot-
tavammaksi vahentamalla tybaikaa ja kasin tehdyn tyon méaarédd. Henkilostokulut
ovat yksi suurimpia kustannuseria ravintola-alalla. Ajan tasalla oleva keittidtekno-

logia nopeuttaa tyon tekoa ja vahentéa tybvaiheita. (Maki & Virtala 2003, 56-58.)

Kustannuksia pystytaan vahentamaan tehokkaasti hyvalla suunnittelulla, enna-
koinnilla ja oikeanlaisella varastoinnilla. Suunnitelmallisuuden avulla pystytaan
hy6édyntamaan vuodenajan mukaisia tuotteita. Oikeanlainen varastointi ehkaisee
tuotteiden ennenaikaista pilaantumista ja ennakoinnin avulla voidaan valttaa tur-

haa havikkia sekéa saastaa aikaa ja tyota. (Jantti 2001, 22.)

Aback (2005, 40) vertasi tutkimuksessaan kasvisruokalistan raaka-
ainekustannuksia perusruokalistan raaka-ainekustannuksiin. Kustannusyhteenve-

dossa selvisi, etta kasvisruokalistan raaka-ainekustannukset annosta kohti olivat
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0,14 euroa edullisemmat kuin sekaruoan kustannukset. My6s Hoffren (2004, 50)
totesi tutkimuksessaan, etta kasvisruoka tulee raaka-aineiltaan 0,24 euroa edulli-
semmaksi annosta kohden, verrattaessa sekaruokaan. Tutkimus osoitti myds, etta
asiakkaat olisivat valmiita maksamaan kasvisruoasta saman hinnan kuin sekaruo-
asta. Kasvisruoan kannattavuuteen pystytdan vaikuttamaan raaka-ainevalinnoilla.
Annoksen kustannuksia pystytd&n laskemaan suosimalla edullisia raaka-aineita

kuten perunaa, juureksia, papuja ja hedelmia. (Johansson 2001, 22-23.)
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4 KASVISRUOKARESEPTIEN SUUNNITTELU RAVINTOLA
KAARINIIN

4.1 Tutkimuksen tavoite ja ongelmat

Tutkimuksen ensisijaisena tavoitteena on selvittda ongelmat koskien kasvisruoan
laatua ja kannattavuutta ravintola Kaarinissa. Tavoitteena on myds kehittda kas-
visruokamenuja parempaan suuntaan. Toimeksiantajalle halutaan antaa uusia
nakokulmia kasvisruoan valmistamiseen ja erityisruokavalioiden huomioon ottami-
seen. Tavoitteena on selvittda asiakkaiden tyytyvaisyytta koskien lounaiden aistit-

tavaa laatua seka kasvisruokien liiketaloudellista kannattavuutta.

4.2 Tutkimusmenetelmat

Tutkimus toteutetaan kvantitatiivista tutkimusmenetelmaa kayttamalla. Tutkimuk-
sen alkuvaiheessa kehitetédén reseptiikkaa ja suunnitellaan kasvisaterioita ravinto-
la Kaarinissa jarjestettaville kasvislounaspaiville. Kasvisruokateemaan paadyttiin
toimeksiantajan ehdotuksesta, sekd oman mielenkiinnon vuoksi. Aluksi kehitetaan
kolme eri kolmen ruokalajin menua, jotka testataan. Kolmesta menusta valitaan

kaksi parasta, ja naiden reseptiikan kehitysta jatketaan.

Tutkimuksen perusjoukon muodostavat ravintola Kaarinin kasvisruokalounaalle
osallistuvat asiakkaat ja otoksen kyselyyn vastaavat asiakkaat. Tutkimusaineisto
keratdan molempina toteutuspdaivina asiakastyytyvaisyyskyselylomakkeiden (liite
6) avulla ravintola Kaarinin asiakkailta. Ravintola Kaarinin kasvisruoan aistinva-
raista laatua koskevien tutkimusongelmien selvittamiseksi tehdaan asiakastyyty-
vaisyyskyselylomake, johon lounasasiakkaat vastaavat ruokailun jalkeen. Asia-
kaspalautteen avulla halutaan saada mielipiteitd koskien ruokien ulkonakoa ja ma-
kua. Tietoa halutaan myds yleisesti ravintola Kaarinin kasvisruoan laadusta, mikali

asiakkaat ovat sita aiemmin tilanneet.
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Asiakkaita pyydetadn vastaamaan kirjallisesti asiakastyytyvaisyyskyselyyn. Palau-
telomakkeissa kysytdan ensin yleista tietoa; onko asiakas ruokaillut aiemmin ravin-
tola Kaarinissa, onko han tilannut kasvisruokavaihtoehtoa aiemmin, ja jos on, niin
mitd mieltd ha&n on ollut ruoan laadusta. Sen jalkeen kysytaan yksityiskohtaisesti
mielipide alkuruoan, paaruoan ja jalkiruoan ulkonadsta seka mausta. Lopuksi ky-
sytddn asiakkaan mielipide yleisesti kasvislounaan toteutuksesta; onko se heidan
mielestddn onnistunut vai epaonnistunut. Palautelomakkeessa on myds vapaa
sana -kohta, ja tdhan asiakkaat saavat kirjoittaa omia mielipiteitdén kasvislounaas-

ta.

Kysymyksia asiakaspalautelomakkeessa on yhteensa kahdeksan, joista valmiita
vastausvaihtoehtoja eli strukturoituja kysymyksia on kuusi ja avoimia kysymyksia
kaksi.

4.3 Ravintola Kaarinin toiminta-ajatus

Ravintola Kaarin on Seingjoen ammattikorkeakoulun likketoiminnan ravitsemisalan
toimipisteessé toimiva opetusravintola. Paasaantdisesti ravintola palvelee talon
henkilokuntaa seka opiskelijoita, mutta silloin talldin myds ulkopuolisia asiakkaita.

(Ravintola Kaarinin johtamisen opetusmateriaali, [viitattu 12.10.2012].)

Ravintola Kaarin tarjoaa lounaspalveluja keskiviikkoisin, torstaisin ja perjantaisin.
Torstain lounaspalveluihin tuo epasaannollisyyttd syksylla ja talvella jarjestettavat
teemaillalliset. Teemailloissa asiakaskunta koostuu paaosin talon ulkopuolisista
asiakkaista ja ravintola toimii tilausravintola periaatteella. (Ravintola Kaarinin joh-

tamisen opetusmateriaali, [viitattu 12.10.2012].)

Ravintolassa on 40 asiakaspaikkaa ja siella on A-oikeudet. Ravintolassa tarjoilusta
ja ruuan valmistuksesta vastaavat ammattikorkeakoulun ensimmaisen vuosikurs-
sin opiskelijat. Toisen vuosikurssin opiskelijat toimivat ravintolassa esimiestehta-
vissa ensimmaisen vuosikurssin opiskelijoita ohjaten. (Ravintola Kaarinin johtami-

sen opetusmateriaali, [viitattu 12.10.2012].)
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Ravintola Kaarinissa pyritaan panostamaan asiakkaiden viihtyvyyteen, asiakas-
palvelun laatuun seka ruoan korkeaan aistittavaan ja hygieeniseen laatuun. Asiak-
kaiden viihtyvyys taataan miellyttavalla ruokailuymparistélla, ystavallisella palvelul-
la seka tasokkaalla ruualla. (Ravintola Kaarinin johtamisen opetusmateriaali, [Vii-
tattu 12.10.2012].)

Ravintola Kaarinin ensisijainen tavoite ei ole tuottaa voittoa, vaan luoda ruokaeléa-
myksia seka antaa opiskelijoille tarkeita evaita ravintolapalveluiden tuottamiseen ja
johtamiseen (Ravintola Kaarinin  johtamisen opetusmateriaali, [viitattu
12.10.2012].)

Seka lounaalla, etta iltaravintolassa asiakkaalle tarjotaan kolmen ruokalajin menu,
josta asiakas saa paaruuaksi valita joko kasvis-, kala- tai lihavaihtoehdon. Poikke-
uksena tahan kuitenkin voi olla teeman rajaamat kokonaisuudet. Yhtenevaista
ruokafilosofiaa ravintola Kaarinissa ei varsinaisesti ole, silla menukokonaisuudet
ovat aina tekijansa nakdiset. (Ravintola Kaarinin johtamisen opetusmateriaali, [vii-
tattu 12.10.2012].)

4.4 Kasvisruokareseptien suunnittelu

Reseptien suunnittelu aloitettiin tutkimalla kasviskeittokirjoja seka reseptimateri-
aalia internetista. Aineistoa on nykyaan saatavilla runsaasti ja reseptien kirjo on
suuri. Ravintola Kaarinin asiakaskunnasta suurin osa on sekaravinnon sygjia, jo-
ten resepteista haluttiin tehda mahdollisimman helposti lahestyttavia, jotta asiaan
perehtymattémien on helpompi hahmottaa mitd annos sisaltad. Kuitenkin haluttiin
ottaa myods huomioon mahdolliset kasvisruokailijat jatkoa ajatellen, joten kasvis-
ruokien suunnittelussa haluttiin yhdistellda makuja ja kayttaa uusia raaka-aineita.
Immosen ym. (2009, 55) mukaan kasvisruokailijat ovat usein tietoisia raaka-
aineiden monista kayttomahdollisuuksista ja osaavat vaatia aterialtaan paljon.
Tarkoituksena on luoda asiakkaalle uusia kokemuksia kasvisruoan parissa, seka
mahdollisesti muuttaa ennakkoluuloja ja suhtautumista kasvisruokaan. Kasvisruo-
kareseptien suunnittelu ja tyon eri vaiheet on kuvattu edella prosessikaaviona (Ku-

vio 3).
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Kuvio 3. Tyon vaiheita kuvaava prosessikaavio

Suunnitteluvaiheessa valittiin reseptit kolmeen eri menukokonaisuuteen, jotka
koostuvat alku-, pda- ja jalkiruoasta. Kasvisruokaohjeet eivat synny pelkastaan
jattamalla elainperaiset tuotteet pois, vaan ne taytyy korvata vastaavilla kasvispro-

teiineilla (Ravitsemus [viitattu 14.11.2012]). Reseptien valinnassa ja suunnittelussa
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otettiin huomioon kasvisproteiinin sisaltyminen annoksiin. Reseptien valintaan
vaikuttivat raaka-aineet, valmistusaika, monipuolisuus seka laatu. Raaka-aineiden
ja valmistusmenetelmien valinnassa otettiin myds huomioon taloudelliset seikat.

Resepteihin ja annoksiin haluttiin tuoda uusia makuja, véareja ja koostumuksia.

Kun reseptit kolmea menukokonaisuutta varten oli valittu, reseptit testattiin ravin-
tola Kaarinin keittiossa, jotta kaytettavat laitteet ja olosuhteet olisivat samat kuin
toteutuksessa. Ravintolaruokaa tarjottaessa reseptien valintaan vaikuttavat muun
muassa keittichenkilokunnan osaamistaso seka kaytettavissa oleva aika (Raja-
kangas & Tainio 1999, 8-9). Tama pidettiin mielessa reseptien testausvaiheessa
tarkkailemalla kunkin ruokalajin valmistukseen kéaytettya aikaa. Testausvaiheessa
resepteihin kirjattiin mahdolliset muutokset koskien valmistustapoja tai raaka-
ainemaaria. Tama on reseptin optimoinnin kannalta tarkea vaihe. Jotta ruokaoh-
jeella saavutetaan halutut laatukriteerit, tulee sita testata tarpeeksi monta kertaa.
Kun resepti on halutunlainen, se kirjoitetaan puhtaaksi. (Lampi ym. 2009, 125-—
126.) Testausvaiheessa pystyttiin resepteista karsimaan pois ne, jotka eivat tayt-
téaneet laatukriteereja joko maun tai ulkonadn osalta. Valmiit annokset valokuvattiin
resepteja varten. Reseptit muokattiin testausvaiheessa tulleiden muutosten mu-

kaisesti.

Testausvaiheessa pystyttiin tarkastelemaan ruokien visuaalista yhteensopivuutta,
joka helpotti menukokonaisuuksien luomista. Menukokonaisuuteen haluttiin
luoda erilaisia makuja, vareja ja koostumuksia. Nama kaikki ovat osatekijoitd hyvin

koostetussa kasvisruokavaliossa. (Rajakangas & Tainio 1999, 9.)

Ensimmaisen kasvislounaan menuun (lite 4) valittiin alkuruoaksi karpalo-
halloumi- couscous -salaatti (liite 1), pdaruoaksi pahkinakuorrutettu tofu, sitruuna-
oregano perunat sekad bearnaisekastike (liite 1) ja jalkiruoaksi suklaamousse ma-
riannevaahdolla (lite 1). Alku- ja jalkiruoka pystytddn valmistamaan heti paivan
alussa annostelua vaille valmiiksi, jonka jalkeen voidaan keskittya paaruoan kom-
ponenttien valmistamiseen. Nain pystytdan jaksottamaan tydskentelya seka tehos-
tamaan ajan kayttéd. Jantin (2001, 10) mukaan tyon jaksottamiseen ja suunnitte-
luun tulee kiinnittdd huomiota, jotta asiakkaille voidaan tarjota mahdollisimman

monipuolista ja maistuvaa kasvisruokaa.
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Toisen kasvislounaan menuun (liite 5) valittiin alkuruoaksi maissikeitto chililla ja
limella sekd munakoisosipseja (liite 2) tai vaihtoehtoisesti avokado-péahkinasalaatti
ja vuohenjuustotoast (lite 2), paaruoaksi karamellisoitua sipulia ja latva-artisokkaa
seka palsternakkaa punaviinikastikkeella (liite 2) ja jalkiruoaksi kirsikkaista juusto-
kakkua lakritsikastikkeella (lite 2). Alkuruokavaihtoehtoja on kaksi sen takia, etta
asiakkaalle haluttiin luoda vaihtoehtoja ja jotta keittiolla riittaisi tyota kaikille. Keitti-
Oon tydmaaraa vahensi se, etta jalkiruoka taytyi valmistaa edellisena paivana, jotta

sen koostumus olisi halutunlainen.

Toteutukseen valitut reseptit optimoitiin JAMIX ruoka -ohjelmalla. Lammin ym.
(2009, 125-126) mukaan optimoitu reseptilkkka on ammattikeittiossa laadukkaan
ruuanvalmistuksen perusta. JAMIX ruoka -ohjelman avulla saatiin tietoon myo6s
ravintoarvot seka kustannukset, joiden avulla pystyttiin tarkastelemaan kasvisruo-
an kannattavuutta. Reseptien soveltuminen keittioon kustannuksien osalta pysty-

t&&n varmistamaan ruokaohjeiden optimoinnilla (Lampi ym. 2009, 125-126).

Tyon puitteissa toteutettiin kaksi kasvislounasta. Kasvislounasta tarjottiin ravin-
tola Kaarinissa. Lounaat toteutettiin yhdessa ensimmaisen ja toisen vuosikurssin
restonomiopiskelijoiden kanssa. Ensimmaisen vuosikurssin opiskelijat olivat toteut-
tamassa lounaita kaytanndssa, valmistamalla ruokia asiakkaille tilauksesta seka
tarjoilemalla heille. Toisen vuosikurssin restonomiopiskelijat olivat johtamassa hei-

ta keittiolla.

Toisen vuosikurssin restonomiopiskelijat suunnittelivat menukokonaisuuksien poh-
jalta tyonjaon keittidlle. Kasvislounaiden toteutuksessa optimoidut kasvisruoka-
reseptit jaettiin ensimmaisen vuosikurssin restonomiopiskelijoille ja he toteuttivat
lounaat toisen vuosikurssin restonomiopiskelijoiden johdolla. Toteutuspaivien
alussa kaytiin reseptit |&pi johtajien ja tuottajien kanssa seka kerrottiin, etta toteu-
tuksessa on kyse opinnaytetyon toteutusosiosta. Tassa vaiheessa painotettiin
tarkkaa tutustumista reseptiikkaan, jotta ruoat vastaisivat laadultaan mahdollisim-
man paljon testausvaiheen tuotoksia ja asiakkaat saisivat korkeatasoista ja mais-

tuvaa kasvisruokaa.
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Paavastuu ruoan valmistamisesta ja tarjoilemisesta oli ensimmaisen ja toisen vuo-
sikurssin restonomiopiskelijoilla, mutta heidan tyoskentelydan keittidlla tarkkailtiin
ja tarvittaessa jatko-ohjeistettiin.

Osa asiakkaista oli varannut pdydan etukateen, suurin osa poydista tayttyi kuiten-
kin vasta ravintolan avattua ovet. Tarjoilijat ohjeistettiin pyytamaan jokaista asia-
kasta vastaamaan asiakaspalautekyselyyn. Lounaan jalkeen asiakaspalautteet
kerattiin talteen tuloksien analysointia varten. Palautteita tarkasteltiin myos toteu-
tukseen osallistuneiden restonomiopiskelijoiden kanssa, jotta he saivat kasityksen

lounaiden onnistumisesta.

Ensimmainen toteutuskerta pidettiin torstaina 11.10.2012. Tallin kasvisruokatee-
malounaalle osallistui 15 henkil6&d. Toinen toteutuskerta jarjestettiin perjantaina
12.10.2012 ja lounaalle osallistui 23 henkil6a.

Optimoitujen reseptien ja JAMIX ruoka — ohjelman avulla pystyttiin laskemaan an-

noskohtaiset katelaskelmat molempien menukokonaisuuksien osalta.
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5 ASIAKASTYYTYVAISYYDEN JA KANNATTAVUUDEN
TUTKIMUSTULOKSET

Ensimmaiselta lounaalta asiakaspalautetta saatiin 11 henkildlta. Toiselta lounaalta
asiakaspalautetta saatiin 16 henkiloltd. Yhteensa asiakaspalautteen vastaajista 25
henkil6a oli ruokaillut aiemmin ravintola Kaarinissa. Vain kaksi vastaajaa ei ollut

kayttanyt aiemmin ravintola Kaarinin palveluita.

Kasvislounaiden asiakkaista kuusi henkil6d (n=6) oli tilannut ravintola Kaarinista
aiemmin kasvisruokaa. 21 asiakasta ei ollut aiemmin tilannut kasvisruokavaihtoeh-
toa. Asiakastyytyvaisyyskyselyssd aiemmin kasvisruokaa ravintola Kaarinissa

syoneita pyydettiin arvioimaan sen laatua (Kuvio 4).

Kasvisruoan laatu
0%

W Hyva
H Kohtalainen

M Huono

Kuvio 4. Kasvisruoan laatu ravintola Kaarinissa (n=6)

Suurin osa niistd henkil6istd, jotka olivat tilanneet kasvisruokaa aiemmin ravintola
Kaarinista, pitivat ruoan laatua kohtalaisena. Kukaan vastaajista ei pitanyt aiem-

min Kaarinissa sydmaansa kasvisruoan laatua hyvana.
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5.1 Ensimmaisen kasvislounaan asiakaspalaute

Ensimmaisen toteutuskerran asiakaspalautteessa kysyttiin ruokailijoiden mielipi-
dettd ruokien ulkonadsta sekd mausta. Vastausvaihtoehtoina olivat numerot 1-5

(1=huono, 2=kohtalainen, 3=tyydyttava, 4=hyva, 5=erittain hyva).

Asiakaspalautteen vastaajista (n=11) suurin osa oli sitd mieltd, ettd alkuruoan ul-
konako oli hyva. Alkuruoan maun kohdalla suurin osa oli myds sita mielta etta

maku oli hyva (Kuvio 5).
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Kuvio 5. Alkuruoan pisteytys ulkonadn ja maun mukaan (n=11)

Ensimmaisen toteutuksen alkuruokana oli karpalo-halloumi-couscous -salaatti.
Kenenkaan asiakaspalautteen vastaajien mielestd ensimmaisen toteutuksen alku-
ruoka ei ollut maultaan eika ulkonadltéan huono. Vastaajien mielesta alkuruoan
ulkon&ko ja maku eivat olleet mydskaan erittdin hyvid. Suurin osa asiakkaista piti
alkuruoan makua ja ulkondkda hyvana, tyydyttavana tai kohtalaisena. Alkuruokaa
kehuttiin myds vapaa sana -kohdassa hyvéksi ja erilaiseksi alkuruoaksi, joka tuo

vaihtelua yleensa tarjottavaan kasvisruokaan.
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Paaruoan kohdalla asiakkaiden mielesta ulkonakd oli hyva tai erittédin hyva. Paa-

ruoan maun kohdalla suurin osa vastasi sen olevan erittain hyvaa (Kuvio 6).
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Kuvio 6. P&&ruoan pisteytys ulkonadn ja maun mukaan (n=11)

Paaruokana ensimmaisessa toteutuksessa oli pahkinakuorrutettua tofua, sitruuna-
oreganoperunoita sekd bearnaisekastiketta. Kukaan asiakkaista ei kokenut paa-
ruoan makua tai ulkondkéa huonona tai kohtalaisena. Annoksen ulkonékda pidet-
tiin parempana kuin makua, mutta ruoan maustakin suurin osa oli sitd mielta etta
se oli erittéain hyvaa. Toiseksi suurin osa oli sitd mielta, ettd maku oli tyydyttavaa.
Muutama vastaaja piti makua hyvana. Tahan saattoi vaikuttaa ruoan tulisuus, silla
osa oli kirjoittanut vapaa sana -kohtaan ruoan olevan hieman liian tulista heidan
makuunsa. Pahkindkuorrutuksessa kaytettiin chilipahkinoita, joten ruoan kuuluikin

olla hieman tulista.

Jalkiruoka oli useimpien asiakkaiden mielestad ulkonadllisesti sekd maun puolesta

erittdin hyva (Kuvio 7).
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Kuvio 7. Jalkiruoan pisteytys ulkondén ja maun mukaan (n=11)

Ensimmaisen toteutuskerran jalkiruokana oli suklaamoussea mariannevaahdolla.
Suurin osa vastaajista koki jalkiruoan olevan erittédin hyvaa. Muutaman vastaajan
mielesta jalkiruoka oli hyvaa. Vain kaksi vastasi sen olevan tyydyttavaa. Jalkiruoka
ei ollut kenenkaén vastaajan mielesta kohtalaista tai huonoa. Osa kirjoitti kuitenkin
vapaa sana -kohtaan sen olevan hieman liian tuhtia, ja osan mielesta se olisi kai-

vannut jotain raikasta komponenttia.

Asiakaspalautteen perusteella suurin osa asiakkaista oli sita mielta etta ensimmai-
nen toteutuspaiva oli onnistunut. Kasvislounas ei ollut kenenkéan mielesta epaon-
nistunut. Vapaa sana -kohdassa kehuttiin ruokien makua herkulliseksi ja lounasta

hyvin suunnitelluksi ja toteutetuksi.

5.2 Toisen kasvislounaan asiakaspalaute

Perjantaina toisella kasvislounaalla oli sama asiakaspalautelomake kuin torstain
lounaalla. Vastausvaihtoehdot ruokien ulkonddn ja maun suhteen olivat myos sa-
mat molempina toteutuspéiving, eli numerot 1-5 (1=huono, 2=kohtalainen,
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3=tyydyttava, 4=hyva, 5=erittain hyva). Toisella kasvislounaalla saimme asiakas-

palautetta 16 asiakkaalta (n=16).

Toisen toteutuksen alkuruoan ulkonako ja maku olivat suurimman osan mielesta

joko hyvaa tai erittain hyvaa (Kuvio 8).
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Kuvio 8. Alkuruoan pisteytys ulkonadn ja maun mukaan (n=16)

Toisen toteutuskerran alkuruokana oli maissikeitto chililla ja limella seka muna-
koisosipseja tai vaihtoehtoisesti avokado-pahkindsalaatti ja vuohenjuustotoast.
Asiakkaista kukaan ei pitanyt valitsemaansa ruoan ulkonakdéd kohtalaisena eikéa
huonona. Kaikkien vastaajien mielesta keiton ulkonakd oli joko tyydyttava, hyva tai
erittdin hyva. Ruoan maun kohdalla oli kuitenkin vastauksien perusteella vaihtele-
vuutta. Tama luultavasti johtuu siitd, etta asiakkaat saivat valita kahden alkuruoan
valilla. Muutaman vastaajan mielestd alkuruoan maku oli huono tai tyydyttava.
Suurin osa vastasi sen kuitenkin olevan hyvaa tai erittdin hyvaa. Vapaa sana -

kohdassa moitittiin alkuruokakeiton liikaa tulisuutta.

Paaruoan ulkonaké ja maku oli suurimman osan mielesta tyydyttavaa tai kohtalais-
ta (Kuvio 9).
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Kuvio 9. Paaruoan pisteytys ulkonadn ja maun mukaan (n=16)

Toisen toteutuskerran p&aruokana oli karamellisoitua sipulia ja latva-artisokkaa,
seka palsternakkaa ja punaviinikastiketta. Paaruoan ulkon&adn ja maun puolesta
asiakkaiden mielipiteissa oli paljon vaihtelevuutta. Yhden vastaajan mielesta paa-
ruoan ulkonako oli huono ja yhden mielesta taas erittdin hyva. Suurin osa vastasi
ulkon&on olevan kuitenkin tyydyttava, kohtalainen tai hyva. Paaruoan maku jakoi
myds mielipiteitd. Yksi asiakas oli sita mieltd, ettéd paaruoan maku oli erittéain hyva,
mutta suurimman osan mielesta se oli kohtalaista tai tyydyttdvaa. Kolmen asiak-

kaan mielesta ruoan maku oli hyva ja kolmen mielesta se oli huono.

Jalkiruoka puolestaan oli sekd ulkonéaéltaan, etta maultaan melkein kaikkien vas-

taajien mielesta erittéin hyva (Kuvio 10).
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Kuvio 10. Jalkiruoan pisteytys ulkonédén ja maun mukaan (n=16)

Toisen toteutuksen jalkiruokana oli kirsikkaista juustokakkua lakritsikastikkeella.
Jalkiruoka sai asiakkailta eniten kehuja. Suurimman osan mielesta sekéa sen ulko-
nako, etta maku oli erittdin hyvaa. Jalkiruoan ulkonakd tai maku ei ollut kenenkaan
asiakkaan mielestd huono. Muutaman vastaajan mukaan maku ja annoksen ulko-
nako oli hyva. Yksi vastaajista oli sitd mieltd, ettd ulkonako oli kohtalaista ja yhden

mielestd maku oli tyydyttavaa.

Asiakaspalautteen perusteella suurimman osan mielesta myds toinen toteutuspai-
va oli onnistunut. Vain yhden vastaajan mielesta toteutus oli epdonnistunut. Palau-
telomakkeen vapaa sana -kohdassa asiakkaat kehuivat erityisesti jalkiruoan ma-
kua ja ulkonakoa. Palautteessa mainittiin myds, etta ruoat olivat onnistuneita, mut-
ta ne eivat olleet kuitenkaan heidan omaan makuunsa sopivia. Suurimman osan
mielesta ruoat sopivat hyvin yhteen ja menu oli onnistunut. Joidenkin vastaajien
mielestd alkusalaatti olisi saanut olla hieman raikkaampi ja paaruoka puolestaan

varikkaampi.

Molempien toteutuskertojen asiakaspalautteet koko menun osalta laskettiin yhteen

ja luotiin keskiarvoa kuvaavat kuviot. Kuvioissa on laskettu yhteen seka makua,
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ettd ulkonakoad koskevat pisteytykset. Ensimmaisen kasvislounaan menukokonai-

suus oli keskiarvoltaan joko erittain hyva tai hyva (Kuvio 11).

Ruokien laadun keskiarvo 1.
toteutuskerralla

Huono Kohtalainen
0% 6%

Kuvio 11. Ruokien laadun keskiarvo 1. toteutuskerralla (n=11)

Seuraavaksi suurimman keskiarvon sai tyydyttava, vain pieni osa keskiarvosta
jakautui kohtalaisen osalle. Huonoa palautetta ei ensimmaiselta lounaalta saanut

yksikaan ruoka.

Toisella kasvislounaalla keskiarvojen jakaantuminen oli epatasaisempaa (Kuvio
12).
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Ruokien laadun keskiarvo 2. toteutuskerralla

Kuvio 12. Ruokien laadun keskiarvo 2. toteutuskerralla (n=16)

Vaikka keskiarvot jakautuivatkin toisen lounaan osalta enemman, suurimmat pro-
sentit olivat silti joko erittain hyvan tai hyvan sektoreilla. Kokonaisuudesta 40 pro-

senttia jakaantui arvosanojen tyydyttava, kohtalainen ja huono valilla.

5.3 Asiakaspalautteen tulosten arviointi

Kasvislounaiden toteuttamisessa tarkeimpana lahtokohtana pidettiin korkeatasoi-
sen ja laadukkaan lounaskokemuksen luomista. Ruoan laatukriteereista tarkeim-
mat olivat aistinvaraiset seikat. Immosen ym. (2009, 14) mukaan ndma ovatkin

asiakastyytyvaisyytta ja ruoan nautittavuutta arvioitaessa oleellisimmat asiat.

Ihmisten makumieltymykset eroavat suuresti toisistaan, eika voida méaaritella oikei-
ta tai vaaria makumieltymyksia. Ruoan makua arvioitaessa tama vaikuttaa tulok-
siin hajauttavasti. Tama kay ilmi esimerkiksi toisen kasvislounaan keskiarvoja-
kaumaa tutkimalla (Kuvio 12). Asiakkaiden mielipiteita ruokaa kohtaan muokkaa-
vat esimerkiksi heidan aiemmat kokemuksensa sekd ennalta asetetut laatuodo-
tukset (Liikala 1996, 33-35). Osa kasvislounaille osallistuneista asiakkaista oli
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nauttinut ravintola Kaarinissa aiemmin kasvisruokavaihtoehdon. Heidan kokemuk-

sensa kasvisruoan laadusta eivat olleet kovinkaan hyvia.

Immosen ym. (2009, 55) mukaan kasvisruokien raaka-aineita kannattaa yhdistella
rohkeasti, jolloin voidaan tarjota asiakkaille uusia makuelamyksia. Tassa tapauk-
sessa asiakaskunta oli kuitenkin osaltaan haasteellista, silla useat kokivat kasvis-
ruoan itselleen vieraaksi, ndin ollen pitaytyminen perusmauissa ja raaka-aineissa
olisi ollut varmempi vaihtoehto. Halusimme kuitenkin tarjota ravintola Kaarinin pe-

ruskasvisruoista poikkeavia makuelamyksia.

Verrattaessa tuloksien perusteella selvinnytta kasvisruoan heikkoa laatutasoa en-
nen kehittamisty6téa ja sen jalkeen, voidaan todeta, etta kasvisruoan tasoa ravinto-
la Kaarinissa pystyttiin taman tyén puitteissa parantamaan.

5.4 Kasvislounaiden katelaskelmat ja kannattavuuden arviointi

Kasvislounaita varten kehitetyt reseptit optimoitiin JAMIX ruoka -ohjelmalla. JAMIX
ruoka -ohjelma laskee automaattisesti annoksen hinnan reseptin raaka-aineiden
arvon perusteella. Nailla tiedoilla pystyttiin luomaan katelaskelmat (liite 6) koskien

koko lounasmenua. Katelaskelmat luotiin molempien paivien menuista.

Kannattavuutta mitataan katetuottolaskelmien avulla. Tarkeintd on, etta myynti-
tuotot ovat suuremmat kuin kustannukset, jolloin ei jaada tappiolle. (Méki & Virtala
2003, 52.) Kasvislounaiden katetuottolaskelmista selvida, etta raaka-aineiden kus-

tannukset olivat annosta kohden pienemmat kuin myyntituotot, joten tappiota ei

syntynyt.

Aterian hinnaksi katetuottolaskelmissa on maaritelty viisi euroa. Ensimmaisen lou-
naan arvonlisdverottomat raaka-ainekustannukset olivat 2,69 euroa. Katetta talla

menukokonaisuudella syntyy 1,74 euroa kateprosentin ollessa 39,28 %.

Toisella lounaalla asiakas sai valita alkuruoan kahdesta eri vaihtoehdosta; salaa-
tista tai keitosta. Téalle lounaalle katelaskelmat laskettiin molemmista ateriakoko-

naisuuksista. Myds naiden lounaiden hinnaksi on laskelmissa maaritelty viisi eu-
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roa. Lounasmenu salaattivaihtoehdolla ol arvonlisattomiltd  raaka-
ainekustannuksiltaan 2,50 euroa. Katetta talla menukokonaisuudella syntyy 1,93
euroa kateprosentin ollessa 43,57 %. Lounasmenu keittovaihtoehdolla oli arvon-
lisattomilta raaka-ainekustannuksiltaan 2,28 euroa. Katetta talla menukokonaisuu-
della syntyy 2,15 euroa kateprosentin ollessa 48,53 %. Lounaiden viiden euron

myyntihinnasta arvonlisaveroa on 13,0 % eli 0,58 euroa.

Osa reseptien raaka-aineista oli edullisia, silla ne oli valittu vuodenajan mukaan.
Jantin (2001, 22) mukaan jarkevan suunnittelun ja vuodenajanmukaisten tuottei-

den kayton avulla pystytddn vahentamaan kustannuksia.

Henkilostokulut ovat yksi suurimmista menoerista ravintola-alalla (M&ki & Virtala
2003, 56-58). Lounaan kustannukset koostuvat toteutuksessa ainoastaan raaka-

aineiden hinnoista, silla ruoan valmistavat opiskelijat, joten henkilostokuluja ei

synny.
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6 POHDINTA JA JOHTOPAATOKSET

TyoOn toteutus tehtiin omassa tydyhteiséssamme, joten ty6 oli innoittava, koska sen
avulla pystyttiin vaikuttamaan koulumme oman ravintolan toimintaan. Saimme
myo6s hyvin laajasti asiakaspalautetta toteutuksistamme. Kaytannossa kasvis-
lounaat olivat kuitenkin hieman haastavia toteuttaa alempien vuosikurssilaisten
kanssa, silla he ovat viela melko kokemattomia keittidlla. Ravintola Kaarinissa on
ennestaan tarjottu kasvisvaihtoehto liha- ja kalavaihtoehdon rinnalla. Kasvisruoka
koetaan yleensa huonolaatuiseksi, kuten asiakaspalautteestakin kavi ilmi, kysytta-
essa ravintola Kaarinin aiemmin tarjpaman kasvisruoan laatua. Taman vuoksi on
haastavaa suunnitella resepteja, joilla saataisiin poistettua ndma ennakkoluulot ja

lisata kasvisruoan suosiota seké tietoisuutta siita.

Reseptien suunnittelussa perehdyttiin paljon erilaisiin ravintolatason kasvisruokiin
ja niiden valmistustapoihin, seka hyviin raaka-aineisiin. Reseptien suunnittelussa
taytyi ottaa huomioon se, ettd kasvisruoka on haastavaa valmistaa ja hyva suun-
nittelu on erittdin tarked osa toteutusta. Suunnitteluvaiheessa tuli ottaa huomioon
my0s keittion laitteet ja kapasiteetti, seka se, ettd ensimmaisen vuoden opiskelijat
valmistavat ruoat. Reseptien tuli tAmé&n vuoksi olla todella tarkkoja ja osaltaan
myds hieman yksinkertaisia.

Osan toteutusvaiheen suunnittelutydsta teimme yhdessa alempien vuosikurssin
restonomiopiskelijoiden kanssa. Jantin (2001, 29) mukaan tarkein seikka kasvis-
ruokaa tarjottaessa on kuitenkin keittiohenkilékunnan oikeanlainen asenne. Kas-
visruoan parissa tydskentelevien on ymmarrettadva miksi kyseinen ruokavalio vaatii
paljon paneutumista. TA&ma saattoi olla kaikista heikoin kohta tyon toteutuksessa.
Keittidlla tydskenteli toteutuspéivind noin 10 ensimmaisen vuosikurssin res-
tonomiopiskelijaa yhdessd muutaman toisen vuosikurssin opiskelijan johdolla.
Kaikki ensimmaisen vuosikurssin opiskelijat eivat olleet motivoituneita tyén toteu-
tukseen eivatka he olleet taysilla siina mukana. Taméa nakyi reseptien laiminlydnti-
na, huonona kaytoksené ja asenneongelmana. Kun resepteja ei seurattu tarkasti,

annoksista ei tullut taysin samanlaisia ja yhta hyvalaatuisia kuin testausvaiheessa.
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Opiskelijoita olisi pitanyt motivoida teemapaiviin etukéateen, jotta heista olisi saanut

kaiken irti eika tarpeettomia ruoanvalmistusvirheita olisi sattunut.

Jantti (2001, 22) totesi tydssdan; jotta voimme tarjota asiakkaille mahdollisimman
monipuolista ja maistuvaa ruokaa, tulee kiinnittdd huomiota varastointiin, suunnit-
teluun, soveltuvien reseptien kayttoon seka tyonjaksottamiseen. Nama seikat
tydssamme hoituivat opiskelijoiden sekd ammattitaitoisen henkilokunnan avulla ja

yhteistyoll&.

Kuten Immonenkin ym. (2009, 14) toteaa, kasvisruokavaliota suunniteltaessa tulee
kiinnittdd huomiota erilaisiin laatuseikkoihin, erityisesti aistinvaraisiin seikkoihin.
Mietimme tata paljon reseptien suunnitteluvaiheessa; mitka ruoat ovat aistinvarai-
sesti hyvia ulkondéltdan, maultaan, tuoksultaan ja rakenteeltaan. TAman vuoksi
suunnittelimme useampia reseptivaihtoehtoja, jotta testausvaiheessa voisimme
valita kaikin puolin laadullisesti parhaat reseptit menukokonaisuuksiin. Talla tavoin
pystyimme vaikuttamaan asiakastyytyvéisyyteen ja ruoan nautittavuuteen. Hyvas-
t& suunnittelusta huolimatta tédh&nkin vaikutti kuitenkin osaltaan kokemattomat

opiskelijat, jotka tydskentelivat keitti6lla.

Aluksi reseptien suunnittelu tuntui haastavalta, silla tarjolla oli monia hyvia resep-
teja ja kirjallisuutta. Immosen ym. (2009, 55) mukaan kasvisruokavaliota noudatta-
vat henkildt ovat hyvin tietoisia ravitsemuksesta ja raaka-aineiden mahdollisuuk-
sista, joten he osaavat vaatia aterialtaan paljon. Tama seikka ei sindnsa kuiten-
kaan korostunut toteutuksessa, silla teemapaiviin osallistui vain yksi kasvissyoja.
Reseptien suunnittelu antoi vapaat kadet tarjota asiakkaille tdysin uusia makuela-

myksia ja pystyimme yhdistelemaan rohkeasti erilaisia raaka-aineita.

Tyon toteutuksen avulla pystyimme myos vaikuttamaan osaltamme ravintola Kaa-
rinin asiakkaiden ekologiseen jalanjalkeen. Heindsen (2001, 8-9) mukaan kasvis-
ruoka kasitetdan ekologiseksi vaihtoehdoksi ja se elattaa lihantuotantoon verrattu-
na arviolta seitsemankertaisen vaestomaaran. Lihantuotanto puolestaan aiheuttaa
merkittavia hiilidioksidipdastoja ja nain kiihdyttdd kasvihuoneilmitta. Kasvihuo-
neilmiotd pystytadn vahentamaan ekologisilla valinnoilla; kasvisruokailu on yksi

helpoimmista tavoista vaikuttaa tdhan.
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Tulevaisuudessa ty6ta voidaan jatkaa suunnittelemalla lisdd kasvisruokaresepteja
ja menukokonaisuuksia. Jatkossa voidaan myds pitaa erilaisia iltaravintoloita kas-
visruokaan liittyen. Tydn aikana suunniteltuja ja optimoituja resepteja seka menu-
kokonaisuuksia voidaan hytdyntdd myds tarvittaessa muissa tilaisuuksissa ja re-
septeja on helppo muokata JAMIX ruoka -ohjelman avulla tarvittaessa. Tyon teo-
riapohjaa ja kokonaisuutta voidaan myo6s laajentaa ottamalla k&sittelyyn kasvis-
ruokailuun liittyvat ravitsemukselliset nakokulmat tarkemmin. Emme kasitelleet
tydssa ravitsemukseen liittyvia seikkoja tarkemmin, silla ravintolaruokailu ei yleen-

sa ole jokapaivaista, eikd nain ollen vaikuta henkilon ravitsemukseen erityisesti.

Saavutimme tyon alussa asettamamme tavoitteet luoda toimiva ja monipuolinen
kasvisruokamenu mielestamme hyvin, silla asiakaspalaute ravintola Kaarinin kas-
visruokalounailta oli suurimmalta osin positiivista. Tyodsta on varmasti hyotya toi-
meksiantajalle myos tulevaisuudessa Seindjoen toimipisteessa, jonne Kauhajoen

ravitsemisalanyksikko siirtyy.

Oma oppiminen ja ammattitaitoisuus lisdantyivat huomattavasti tyota tehdessa
seka toteutus, etta teoriapuolella. Tyon toteutusvaiheessa opimme paljon erilaisten
kasvisruokien tekemisesta ja raaka-aineiden kayttamisesta. Opimme myo6s otta-
maan vastuuta seka tydskentelemaan ammattitaidoltaan eritasoisten henkildiden
kanssa. Tyon teoriapuolen avulla saimme paljon uutta tietoa kasvisruokien koos-
tamisesta ja suunnittelusta ammattikeittiossa seka reseptien suunnittelusta ja kan-

nattavuuden laskemisesta.
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LITE 1 Ensimmaisen

Karpalo-halloumi couscous

rucke-mneen nies

1(4)

toteutuksen optimoitu reseptiikka

e 10kpl  KasvisKaarin

Couscous ryyni
Vesi

Ofiividljy

Sipuli

karpalo, kuivattu
halloumijuusto
Rucolasalaatti
pistaasipahkina

welormits kiyetoens ': openo ahints €y rivitirts €
2%dl  0.150 kg 0.150 kg
2%dl 0250 kg 0.250 kg

%d  0.055kg 0.055kg  8.12 0.45

2d1 0183kg 6% 0.195kg 350 0.70

0.137 kg 0.137ka 1349 1.85

0.293 kg 0.203kg 1155 3.39

0.110 kg 0.110kg  12.60 1.39

0.073 kg 0.073kg 16,93 1.24

i S, Debuatie PuANERs. Hocka Bochs a 2 veiton CACH7a. VAo Pkl m “"‘m
p-messaoﬁyssa%m saantmhm;ammm ohl_een

5%k 0.082kg 0.082kg  8.12 0.67
0.037 kg 0.037 kg
2%kl 0048 kg 0.046kg 540 0.25
2rkl 0,047 kg 0.047kg 579 0.27
14,50
052

Kuori ja hienonna inkivaarn. Sekoita kaikki anekset keskenaan ja sekoita couscous salaattiin.

1

1.464 ka 0% 1,464 kg
14Ra 146q
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Pahkinakuorrutettu tofu ja sitruuna-oreganoy ™ 10 kpl
Hinest verclinis
rushe-mneen nies veloenite kaystosne :: oadopmng ahists €y fhvitirrts €
1 Sitruuna-oreganoperunat
Peruna 1.000kg 50% 2.000kg 133 2,66
Ofiivicljy 1%dl 0.150kg 0.150 kg 8,12 1,22
Valkosipuli kynsi 8.0kpl 0.024 kg 0.024 kg
Sitruuna 30kpl 0.3680kg 0.360 kg 287 1.03
Oregano, tuore 3di  0.042kq 0.042 ka 11.81 048
Suola 0.52
Mustapippuri rouhe 14,50
PesepellMluoleBesh(NAKUORF)Kpren.ﬂan’lunhntosks Ladopemna \moluauakaada
rul:al Murskaa Sehogﬂ valkosipulinkynnet, raasta sitruunan kuori ja punsta mehu. Mausta
huoleliisesti. Paahda 200 asteessa noin 40 minuuttia tai kunnes perunat kauniin varisia ja
2 P3hkinakuorrutetfu fofu
Tofu 6dl 0600 kg 0.600 kg 3.85 231
Vesi 2dli  0.200kg 0.200 kg
Vehnajauho 3di 0200 kg 0.200 kg
cashewpahkina 0.200 kg 0.200 kg 17.51 3.50
Chilipahkina 3dl 0,200 kg 0.200 kg 7.14 143
Inkivaan jauhettu 1%4 0.003kqg 0.003 kg
Valkosipulijauhe 1%4 0.003kg 0.003 kg 6.46 0.02
Chilijauhe %t 0.001kg 0.001 kg
Mustapippuri rouhe 14,50
Suola 0.52
Leihahfum‘nsentinp&s-ssbtk paleleh:mspaperﬂakmds Hienonna pahkinat tehoksekommssahsii
ﬂ sekoita Sekoita astiassa ita toiseen
Meaan astiaan. Pyorita ens\hmmbo seoksessamja sen ]ﬂg pdvgmqmnaseoksessa ok redussawoiyssa.
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Beamaisekastike pahkindtofulle = 10 kpl

1 Vesi 1%dl 0,127 kg 0,127 kg
Sipuli 1%d 012FTky 6% 0.135kg  3.50 0.48
Valkoviinietikka 2d 0042 kg D.42kg 540 0.23
Valkopippuri kokonainen 0.010 kg 0.010kg 3536 0.35

Hienonna sipuli. Laita kattllaan wesi. sipuli, valkoviinietikka ja pippunt. Anna kiehua kunnes liemi on haibtunut pucleen
alkuperdisesta. Sivilgi bemi.

2 Kananmuna ketusinen 50kpl 0,100 kg 0,100 kg
Vioi, laktoositon 0,180 kg 0,180 kg 3,78 0,72
Rakuuna 0.010 kg 0,010 kg 66,80 0.87

Varaa tarvikkeet vesihaudefta varten. Kun vesihaude kishuu, riko ylimpdan kulhoon munanketuaiset. Lisaa joukkoon sivilGity
mausteliermni. Vatkaa vispildlla voimakkaast lunnes kastike sakenee. Lis33 lopuksi paloiteltu voi ja sekoita kunnes se on sulanut
Jjoukkoon. Mausta kuivatulla rakuunalla ja tarvittaessa suolalla

PAIMNOT Raaka gy Kypsd b Lopullinen
[T [LEOE ka 0% 0,606 kg 0% 10,606 kg
wrnouRshn Rin Eig B1q
EUSTANMUKSET Raaka-ainee!  Muut Kustannukset Yhieensd
Eshonmishinis 2ASE 0,00 € 245€
ottty 404 € 0,00 & AD4E
smastite 025€ 0,00 € 0.25&

RAVINTOSISALTO Saand 100 g kohden

Energia: 1,19 M Rasva: 2211qg Tiamiinl (B1) 0,06 mg
1136, 14 kJ Tyydytyneet: 1739 Ribofiastinl (B2 0,09 mg
2E3,40 keal HEllhydraast: 207 g C-vitamiink: 212 mg

Sunla 027 aq Prodelini: g Rauta 1,00 mg

- Hacde Coprght G 1980281 1 e [TE= To- R R L]
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Suklaamousse bt 10kpl  Kasvis Kaarin
rushe-mneen nies veloenite ﬁ hinte "“"“m.

1 Vaahtokarkki 0.150 kg 0.150kg  4.96 0.74
Suklaa tumma 0.200 kg 0.200kg 842 1.68
Voi normaalisuolainen 2%rki 0040kg 0.040 kg 3,78 0.15
Vesi 2rkl  0.037 kg 0.037 kg
Kerma kuohu 2d  0.200kg 0.200kg  4.25 0.85
Vaniliasokeri 2t 0.007 ka 0007ka 10,15 0.08

Laita vaahtokariit, voi, sukiaa ja vesi paksupohjaisen kattiaan. Nosta kattila liedelle miedolle Iammélle ja sulattele aineksia
silan 1l sekodellen. nosta pors bedel ja anna j33htys. . R
Vatkaa kerma ja vanfjasokeri paksuksi suklaaseos joukkoon. Jaahdyta.

2 Mariannevashto
Marian ramelli 0.050 kg 0.050 kg 7.27 0.38
Kerma kuohu 1%d 0,150kgq 0.150 kg 425 0.64
Vatkaa kerma ja sekoita joukkoon manannerouhe.

3 Appelsiini 10kpl 0300kg 20% 0.423kg 1.30 0.55
Minttu 23,50

Asettele tarjoiluastiaan suklaamousse ja mariannevaahto. Konistele raastetulla appelsinin kuorella, seka appelsinin paloilla ja
tuoreella mintulla.

PAINOT R33k3  lopeymisavick Kypsa juksb i Lopuilinen

] 1134kn 0% 1134 0% 1,134 xq
nowksho 1130 113g 113g
KUSTANNUKSET Raaka-aineet  Muut kustannukset Yhieensa
shoneishints 505€ 000€ S505€
Wbirda 445€ 000€ 4456
Akashinte 051€ 000€ ns1é

Sod Copyight © 10002011 Juest Rdcwietts 29.10.2012 1256




1(6)

LIITE 2 Toisen toteutuksen optimoitu reseptiikka

wecskoks 0 2wenokeis 00 twlenss

Avokado-pahkinasalaatti ja vuohenjuustotoa  **" 10kpl  KasvisKaarin

Hineat verclinds

rucke-wneen niss welomite x hinte thihirrts €
1 Avocado-pahlunasalzati

Salaattisekoitus 5d  0.200 kg 0.200kg 541 1.08
saksanpahkina 0.050 kg 0.050 kg

Avokado 0250kg 33% 0.373kg 420 1.57
Luumutomaatti 0.200 kg 0.200kg  4.82 0.02
Paaryna 0300kg 18% 0.366kg 2,03 0.74
Suola 0.52
Mustapippuri rouhe 14,50

Rewi huuhdeltu salaatti. Halkaise avokado ja poista siemen, leikkaa lohkoiksi. Leikkaa tomaatit ja paaryna siivuiksi. Kokoa
iaaiti- pohialle salaaiisekod sen p33l kado Sivi ia ja paarynaa. Koristele sak Shkingilla.

2 \Vuochenjuustotoast
Patonki 0.200 ka 0.200 ka
Juusto vuohen- 0.150 kg 0.150 kg
Pinjansiemen 0.050 kg 0.050kg 4163 2,08
Hunaja 5,79
Leikkaa ista noin 1 iivuia. Levita uunipellille ja laita patonkisiivun paalle vuohenjuustoa. Sivele juusto hunajalla.
Ripottele pa ngvnmmmmm’;mm5mmMMW\skm

L et Copyight © 1000-2011 Juesx Bdoudetis 01.11.2012 1308




Maissikeitto chililla ja limella

440

ruske-mneen nies veloemite

1 Voi normaalisuolainen 1%rkI 0.025kg
Sipuli 1%d 0,120kg
Maissi, pakaste 4%dl 0235kg
Chili punainen keskivahva 0.031 kg
Kasvisliemikuutio 1.0kpl D0.011kg
Vesi 5di  0.500ka
Lime 1.0kpl 0.100 kg
Kookosmaito 1%d 0,157 kg

10kpl Kasvis Kaarin

0.025 kg
6% 0.128kg
0.235 kg
0.031kg
0.011 kg
0.500 ka
0.100 kg
0.157 kg

tanest verctinis
ot s €
3.78 0.09
3.58 0.46
0.82 0,22
1548 049
2,87 0.29
3.50 0.56

2(6)

mﬂmﬂﬂiﬁwﬁawtmmm)mhﬂmpdy*mmeﬁmm

kunnes ne ovat |3
kichahtaa.

a hienonnettu chili ja maissinjyvat ista hetki kaannellen. Lisaa vesi ja kasvisliemi ja anna
noin 10 minuuttia. Llséép':hmlimenng%asekakootosmam Setothhyvn’aOlakaﬁapgs

Bedelta ja aja tasarseksi sauvasekoittimella. Laita keitto takaisin liedelle, anna kiehahtaa, maista ja lisaa tarvittaessa suolaa ja

pippuria. Koristele chilll ja korianterila.

PAINOT
B ] 117Qkn 0% 1.179kq 0% 1,179xg
werouksho 11Ra 118q 118q
KUSTANNUKSET Raaka-aineet  Muut kustannukset Yhisensa
] 211€ 000€ 211€
covmony 1.79€ 000€ 1796
erncahiats 021€ D00€ n21é
RAVINTOSISALTO Saant 100 g kohden
Energia: os1Ww Rasva: 6,199 Tiamiinl (B1)k 0,11mq
511230 Tyydytynest: 3869 Ribofiaviini (B2): 0,06 mg
122,18 keal HElhydraatt: 12299 C-vitamint: 3,99mg
Suola: 04sq Protedini: 3.10q Rautx: 0,83mq

Copyight © 1080-2011 Jarsx
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Munakoisosipsit o 10kpl  Kasvis Kaarin
ruchE-mrsen nirm eriomits : w-hirtm _--_.:-u- L]
1  Munakoiso 0,400 kg 0,400 kg 284 1.20
Kumina 6,78
Paprika jauhe 5.24
Sipulijauhe T.50
Valkosipulijauhe 6.46
Oinvidliy 4%kl D070 kn 0,070 ka 812 0.57
Suola 0.52
Vuoraa pelfi levinpaperilla. Vipalol munakoiso mahdolisimman smﬂs}alﬂahmnpepenllamlle peltille

tasaisesti vierekkain. Sekoita maustest ja Sify munakoisoihin. Paista 100 asteisessa uunissa noin 1.5 tuntia tai kunnes ne ovat
rapeita. Tanode keiton kanssa.

PAINOT Faaka  kpeymisddes Kypsa pams i Lopullinen
oboraspaina NATNED 309% 0,329 kg 0% 0,329 kg
anremhckn AT n 33g 33g
EUSTANMUKSET Raaka-aineet  Muut Kustannuksat Yhieansa
Eskonmshrts 1.77T€ oooE 1,77 €
Mok 5.35€ 0,00 & SEA&
anzuets 018 € D00 € nia&

RAVINTOSISALTO Saant 100 q kohden

Energia: 0,90 MJ FRasva: Hasg Tlamiinl (B1) 0,05 mg
BOE.27 kJ Tyydysyneet: 2809 Ribcflzutini (B2): 0,04 myg

214,65 keal HEllhydraat: 3T6q C-witamiint: 6,06 maq

Sunia: noig Prodedini: 0Elg Rauta: 0,33 mg

- Hacde Coprght G 1980281 1 e mdomiety: G4.71.3012 12407




4(6)

Palsternakat, latva-artisokat, sipulit - 10kpl  KasvisKaarin
rushe-wneen ries veloenite ﬁ hinte 2 fhvitirrts €
1 Paistenaka
Palsternakka 2000kg 27% 2740kg 342 9.37
Valkosipuli kynsi 187kpl  0.075kg 0.075 kg
Ofiividljy 8.12
Suola 0.52
Mustapippuri rouhe 14,50

Kuori palstemakat ja leikkaa ne lohkoiksi. Nosta lohkot oljyttyyn -@dbkaan. Kuori ja halkaise valkosipulinkynnet ja sekoita
palstemnakkalohkoihin. Valuta paalle olividljya ja mausta suolalla ja pippurilla. Sekoita. Paahda uunissa noin 20 minuuttia.

2 Sipuli ja latva-artizokat

Sipuli 3%dl 0.350kg 6% 0.372kg 350 1.34
Oliividliy 8.12

Sokeri 1di 0,100 kg 0.100 ka 1.21 0.12
Papu valkea 0.100 kg 0.100 kg 486 049
Latva-artisokka 0.350 kg 0.350 kg

Suola 0.52
Mustapippuri rouhe 14,50

Kuori sipulit ja leikkaa ne lohkoiksi. Ruskista lohkoja 6fyssa muutaman minuutin ajan. Ripottele paalle sokeri ja anna sipuleiden
kxaneis&(lwansiik m'gmdephmmmmtnpdo&mplsaawpm

PAINOT

hohcrmugune  2975k0 D% 2975kg 0% 2,975 kg
weroakzho 297 a 297q 297q
KUSTANNUKSET Raaka-aineet  Muut kustannukset Yhisensa
] 11.32€ 000€ 11,32€
Whirdn 381€ 000€ 381€
rncehists 113€ 000€ 1.13€

Sod Copyight © 10002011 Juest Rdostetts 01.11.2012 1212
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Punaviinikastike an 10kpl  Kasviskaarin
ruchE-mrsen nirm eriomits : w-hirtm _--“-:-u- L]

1 Balsamiviinietikka 0.050 kg DDS0kg  5.03 0.25
Punaviini 1d 0,100 kg D100k  4.28 0.43
Appelsiini DE5kpl D.150kg 20% D211kg 130 0.27
Timjami, tuere D3kpl 0.010kg DD1I0kg 2142 0.21
Hunaja %d 0,070 kg DOT0kg  5.79 0.41
Ofivicliy id 0100 kg 0.i00ka 812 0.81
Suola 0.52
Mustapippuri rouhe 14,50

Sekoita kattlassa balsamivimietikka, punavini, appelsiinista puristettu mehu ja sen kuori, timjami ja hunaja. Keita kokoon
kunnes sit3 on puclet jSljell3. Anna jaShtyd. Lis33 olividlly kastkkeeseen ohuena nauhana koko ajan sekoittaen. Mausta
suolalla ja pippurilla. [ammita varovasti ennen tanodua, &1 saa enaa padstaa kishumaan!

PAINOT Raaka Iy Kypsa b Lopullinen
[T L4580 ka 0% 0,460 kg 0% 0,480 kg
wrroRishn AR n 48 1q 45q
KUSTANMUKSET Raaka-ainest  Muut kustannuisat Yhieansd
ezhonmshrtE 238E 0ooE 2.38€
ihatria 496€ 0ooE 4.95€
wnoshiats D24€ 0ooE 0.24€
RAVINTOSISALTO Saand 100 g kohden
Energla; 111 M Rasva: HO5g Tiamiinl (B} 0,02 mg
111,81 &l Tyydyiyneset: 2539 Ribofiadinl (B2) 0,03 mg
265,72 koal Hullhydraatt: 14439 C-vitamiink 12,05 mg
Sunla oooag Protedint: O44qg Rauta: 0,25 mg

Coprght G 1980281 1 e

mdowiwti: 81,11 3012 1301
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Kirsikkainen juustokakku ety 12kpl  Kasvis Kaarin
rucke-mneen ries velconite ﬁ hinte "-"'"':..‘

1 Digestive keksi 83kpl 0.125kg 0.125kg
Voi normaalisuolainen 4%rki 0.075kg 0.075 kg 378 0.28
Tuorejuusto 0.200 kg 0.300kg 1223 3.67
Sokeri tomu 1dl 0,060 kg 0.060 kg 1.77 0.1
Vaniljasokeri 1%t 0.005kg D.005kg 1015 0.05
Sitruunamehu %t 0.003kg 0.003 ka 5.90 0.02
Kerma kuohu 2%dl 0,250kg 0.250kg  4.25 1.06
Kirsikkahillo 0.284 kg 0.284kg 1024 29

Laita keksit tehosekoittimeen ja kdyta konetta, kunnes ne muuttuvat muruiksi. Lis3a voi ja sekoita uudelleen, jotta seos

zueleseoslenmpapenlavuotm'mpdymam pnlahdkaasqamman Painele pohja hieman reunojen paalle.
Sekoita tuorejuusto, tomusoker vanijasokmpﬁumanem tasaiseksi seokseksi.
Vaiabem\atevyekswaahdotsap se tuorejuustoseokseen varovasti.

Lusikoi tuorejuustotayte keksipohjan padlle ja tasoita nuoljalla. Laita kakku jaakaappiin tarjoiluun asti. Kun olet valmis
tarjoamaan kakun, ota se pois vuoasta ja levita karsikkahillo sen paslie.

2 Lisaksi
Lakritsikastike 2dl 0,200 kg 0.200 kg 8,56 1.71

PAINOT R33K3 hpeymiseavicd Kypsa pershidvice Lopulinen

kokormspune  1.302 K0 0% 1,302 kg 0% 1,302%g

weroakzho ima 109q 109q

KUSTANNUKSET Raaka-ainee!  Muut kustannukset Yhieensa

Rzhormsturts 881€ 000€ 951€

L] 753€ 0.00€ 753€

rnoshints 082€ 000€ 0.82¢€

Sod Copyight © 10002011 Juest Rdcuietts 29102012 1304
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LIITE 3 Asiakastyytyvaisyyskysely-lomake

Heil

Olemme neljdnnen vuoden restonomiopiskelijoita ja toteutamme opinndytetydémme koski-
en Ravintola Kaarinin kasvisruokia. Olemme erittéin kiitollisia, jos taytat oheisen palaute-
lomakkeen.

Kiitos! ©

Saija Rintala & Mervi Lehtola

Asiakaspalaute

Ympyroi paras vaihtoehto

1. Oletko ruokaillut Ravintola Kaarinissa aiemmin?

Kylla En
2. Oletko aiemmin tilannut kasvisruokavaihtoehdon Ravintola Kaarinissa?

Kylla En
3. Jos vastasit edelliseen kysymykseen kylla, mita mielta olet ollut kasvisruoan laadusta?

Erittain hyva

Kohtuullinen

Huono
4. Mita mielta olet tindan syomiesi annoksien ulkondosta? Valitse valilla 1-5 (1=huono,
5=erittdin hyvd)

Alkuruoka: 1 2 3 4 5
Paaruoka: 1
Jalkiruoka: 1 2 3 4 5

N
w
I
Ul
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5. Mita mielta olet tandan syomiesi annoksien mausta? Valitse valilla 1-5 (1=huono,
5=erittdin hyva)

Alkuruoka: 1 2 3 4 5
Paaruoka: 1 2 3 4 5
Jalkiruoka: 1 2 3 4 5

6. Oliko kasvislounas mielestasi:

Onnistunut

Suhteellisen onnistunut

Epéonnistunut

Perustele vastaukse-
Si:
Vapaa sa-

na:
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LIITE 4 Ensimmaisen toteutuksen menu

Alkuruoka:

Karpalo-halloumi couscous

Couscousta, karpaloita ja halloumijuustoa rucolapedilla

Paaruoka:

P&ahkindkuorrutettua tofua
Sitruuna-oregano perunoita

Bearnaisekastiketta
L

Jalkiruoka:

Suklaamoussea

Mariannevaahtoa
VL
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LIITE 5 Toisen toteutuksen menu

Alkuruoka:

Avokado-pahkinasalaatti ja vuohenjuustotoast
Salaattisekoitusta, avokadoa, saksanpahkinad, paarynaa ja tomaattia
M, G

Vuohenjuustotoast

tai
Maissikeitto chililla ja limell4, munakoisosipseja
G, M

Paaruoka:

Karamellisoitua sipulia ja latva-artisokkaa
Paahdettua palsternakkaa
Valkoisia papuja
Punaviinikastiketta

G, M

Jalkiruoka:

Kirsikkainen juustokakku

Lakritsikastike
VL
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LIITE 6 Menukokonaisuuksien katelaskelmat

Kaarin torstai menu 1
wrmoskoio it E hvilurta €
148 g 1.02 1,02

Kampako-hallcumi couscous

Pahkindkuormutettu tofu ja sittuuna-oreganopenunat 288 g 1.27 1.27
Beamaisekastike pahkinatofulle G1g 0.25 0,25
Suklaamousse 113 g 0.51 0,51
yhieensa G818 g
KUSTANMUKSET Raaka-ainest  Muut kustannukset Yhitesensa
R 305€ 000E JO05€
HINTALASKELMA  annoksla  hinnat raaka-ainest muut  yhieensa Eate-%  kale€ alv-osuus myymihinta alv-3%
1kl venolon 269€ 269€ 33,23 1.74 0S8 E S01€ 130

& i Sadu Copyight G 1980-2011 Jasis miosiwty 01.71.2012 1208




Kaarin perjantai menu salaatilla 1

__ rushushjsstiucke-snest srnioskbsie s-hints gy stintn €
Avokado-pahkindsalaatti ja vuohenjuustotoast 140 g 0.64 0,64
Palsternakat, latva-artisohat, sipulit 297 g 1.13 1,13
Punaviinikastike 48 g 0.24 0,24
Kirsikkainen juustokakku 108 g 0,82 0,82
yhieensa a0 g

KUSTANMUKSET Raska-anee!  Muut kustannukset Yhieersa

srncshista 2E3€ 0,00 € 2A3IE

HINTALASKELMA  annoksla  hinnat raaka-ainest

mut  yhteensd  kate % k3le€  alv-oslus myymihint ahe%

Kaarn parjantal 1hpl  version 250€

250€ 43,57

Coprght G 1980281 1 e

1,53

D58 € 501€ 130

mdcwiwti: §1.11. 3012 1338

2(3)



3(3)

Kaarin perjantai menu keitolla 1
[ T whits E it €

Maissikeitto chililla ja imella 118 g 0,21 0,21

Palsternakat, latva-artisohat, sipulit 297 g 1.13 1,13

Punaviinikastike 48 g 0.24 0,24

Kirsikkainen juustokakku 108 g 0,82 0,82

Munakoisosipsit 3ag 018 0,18

yhieensa 605 g
EUSTANMUKZET Raaka-aimes!  Muut kustanrukset Yintearsa
smoshicte 258E D00« 258€
HINTALASKELMA  annoksia  hinnat raaka-anest muut  yhieensad k3te-%  k3le€ alv-osuus myymihinia alv-e
kaann perjantal 1l wvenolon 22B€ 228& 48,53 215 058 € SO01& 130

° ¥ Hadu Coprght G 1980281 1 e mdomiet: G4.71.3013 133




