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Tamaén toiminnallisen opinnéytetyon tarkoituksena oli kehittdd Tampereen ammattikor-
keakoululla toimivalle opiskelija- ja henkildstoravintola, Campusravita Oy:lle uusia, ra-
vitsemuksellisesti laadukkaita kasvisruokia. Kasvis- ja erityisruokavalioasiakkaiden
osuus Campusravita Oy.n asiakaskunnasta lisdantyy vuosittain ja uusille vakioiduille kas-
visruokaresepteille oli yrityksessé tarvetta. Tyon tavoitteena oli, ettd kehitettavat kasvis-
ruoat soveltuisivat myos yleisimmille erityisruokavalioille ja noudattaisivat Kelan ja val-
tion ravitsemislautakunnan asettamia suosituksia ja kriteereitd ammattikorkeakouluruo-
kailulle.

Opinnaytetyon teoriaosuudessa perehdytddn kasvisruokavalioihin sek& niiden koostami-
seen, ammattikorkeakouluruokailulle asetettuihin ravitsemussuosituksiin seké tuotekehi-
tykseen ammattikeittioissa. Tuotekehitystyon apuna kéytettiin aistinvaraista arviointia,
kuluttajille suunnatulla mieltymysmenetelméalld. Arviointiraatina toimi Campusravita
Oy:n oma henkildsto.

Kehittamistyon tuloksena syntyi viisi uutta vakioitua kasvisruokareseptia. Kaikki kehite-
tyt kasvisruoat tayttivat ennalta asetetut erityisruokavaliovaatimukset seké nelja naista
my0s Kelan ja valtion ravitsemislautakunnan asettamat kriteerit ammattikorkeakouluruo-
kailulle. Tyon tuloksena syntyneet kasvisruokareseptit seka niihin liittyvét laskelmat ovat
salassa pidettavia eika niité julkaista.
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ABSTRACT

Tampereen ammattikorkeakoulu
Tampere University of Applied Sciences
Degree Programme in Service Management

KAAKKOLAMMI, JOHANNA:
From Vegetarian Option to Vegetarian Dish
Development of New Vegetarian Dishes for Campusravita Ltd

Bachelor's thesis 71 pages, appendices 16 pages
September 2015

The purpose of this practice-based bachelor’s thesis was to develop new high-quality
vegetarian options, for Campusravita Ltd, with a special emphasis on the nutritional val-
ues of the dishes. Campusravita Ltd is a student and staff restaurant at the Tampere Uni-
versity of Applied Sciences. The number of customers with special or vegetarian diets is
increasing year by year and therefore new vegetarian options, which are also suitable for
the most common special diets, are needed. The dishes should also comply with the cri-
teria and recommendations set by Kela (the Finnish Social Insurance Institution) for vo-
cational university canteens.

The theoretical part of the thesis focuses on different kinds of vegetarian diets and how
they can be served with different options, on the nutritional recommendations for voca-
tional university canteens and on product development in professional kitchens. Sensory
examination, i.e. tasting, was used in the development process to assess the consumer
preferences. Campusravita Ltd’s staff acted as a jury in the assessment.

As a result of the development, five new standardized vegetarian recipes were created.
All recipes fulfill the special dietary requirements and four of them also the criteria set by
Kela. The developed recipes and the related calculations are confidential to Campusravita
Ltd and therefore cannot be published.

Key words: vegetarian food, product development, student restaurant
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1 JOHDANTO

Lisdantynyt ymparistotietous on nostanut viimevuosina kasvisruoan suosiota. Kasvisruo-
kavaihtoehtojen suosio on noussut erityisesti lounasruokapaikoissa ja myos sekasyojat
valitsevat nykyaan usein kasvisruokavaihtoehdon lounaalla. Kuluttajat ovat tietoisia ra-
vitsevasta ja herkullisesta kasvisruoasta ja osaavat vaatia sitd. Ravitsemuksellisuuden li-
séksi asiakkaita kiinnostaa raaka-aineiden alkuperd ja sesonginmukaisuus. Suomalaista
ruokaa pidetdan ekologisempana ja puhtaampana ja kotimaisuus onkin luomua tarkeampi
valintaperuste lounasruokailussa. (Ruokatietoyhdistys ry 2015.) Myos vallalla olevat
dieetit ohjaavat kuluttajien ruokailukayttdytymistd. Tall& hetkelld suositaan proteiini pi-
toista ruokaa ja aterioiden proteiinipitoisuuksiin kiinnitetddn runsaasti huomiota. (Ravit-
semuskatsaus 1/2014, 7.)

Tamaén opinnaytetydn tarkoituksena on kehittad uusia kasvisruokaresepteja Campusravita
Oy:lle. Tyon tavoitteena on kehittad mahdollisimman monta uutta kasvisruokareseptié, -
jotka ovat gluteenittomia ja laktoosittomia sekd helposti muokattavissa erityisruokava-
liota varten, esimerkiksi maidottomaksi tai vegaaniseksi. Liséksi reseptien kehittamisessa
tulee huomioida kestavan kehityksen periaatteet, raaka-aineiden kotimaisuus seké hinta.
Ravintoainesisallon tulee tayttaa nykyiset yhteiskunnalliset odotukset ja vaatimukset kas-
visruolle seka vastata Kelan ja Valtion ravitsemislautakunnan asettamia kriteereita ja suo-
situksia ammattikorkeakouluruokailulle. Liséksi ruoan ulkondadn ja maun tulee vastata

yrityksen asiakkaiden mieltymyksia.

Tuotekehitystyota aloitettaessa on tarkedd olla tietoinen asiakkaiden toiveista ja odotuk-
sista. Usein asiakkaiden toiveita kartoitetaankin asiakaskyselylla ennen kehitystyon aloit-
tamista. (Tuorila, Parkkinen, Tolonen 2008, 120.) Téahén opinnaytetyohon ei asiakasky-
selya kuitenkaan toteutettu, silla yrityksell& oli jo tietoa asiakkaiden toiveista asiakaspa-
lautteen perusteella. Tyon teoriaosuus koostuu Kelan ja Valtion ravitsemislautakunnan
asettamista kriteereistd ammattikorkeakouluruokailuille (luku 3), tdysiarvoisen kasvis-
ruokavalion koostamisesta (luku 4) seké tuotekehityksesta ammattikeittidissa (luku 5).
Kaytannon osuuteen (luku 6) on otettu ruokien arvioinnin avuksi aistinvaraisen arvioin-
nin menetelmd. Kehitettdvien kasvisruokien nimié, reseptejé tai laskelmia ei julkaista

opinnaytety0ssé.



2 CAMPUSRAVITA OY

Campusravita Oy on Tampereen ammattikorkeakoulun tiloissa toimiva, Tampereen am-
mattikorkeakoulun opiskelijakunnan (Tamko) ja Tampereen ammattikorkeakoulu Oy:n
omistama, opiskelija- ja henkilostoruokailupalveluita tuottava yritys. Ravintolapalvelui-
hin sisdltyvat lounas- ja iltaruokailu, kahvilapalvelut seka tilauksesta sovitut kokous- ja
juhlatarjoilut. Ravintolapalveluiden liséksi yritys myy opiskelutarvikkeita ja -kirjoja
Campus Shop myymaldssé. (Campusravita Oy 2015.)

Campusravita Oy:n merkittavin liiketoiminta-alue on lounasmyynti. Tarjolla on joka ar-
kipdiva keittolounas, salaattilounas, kalliimpi erikoislounas sek& vahintaan kolme perus-
ruokalounasta joista yksi on kasvisruokavaihtoehto. Lounas sisaltaa paaruoan lisaksi ruo-
kajuoman, lisdkesalaatin, leivén ja levitteen. Campusravita Oy palvelee Tampereen am-
mattikorkeakoulun opiskelijoita, henkilokuntaa ja ulkopuolisia vierailijoita ympéri vuo-

den, mutta asiakkaiden maé&ra vaihtelee vuodenajasta riippuen hyvin voimakkaasti.

Campusravitan henkiléstomaard vuoden 2015 alussa oli 38 henkil6a. Ravintolassa tyos-
kentelee yhteensa 34 henkil6a ja néistd 7 on keittiotyontekijoitd. Ravintolalla on myos
oma leipomo, jossa tydskentelee 2-3 tyontekijad. Ravintolan tilat remontoitiin kokonai-
suudessaan vuosien 2012 ja 2013 aikana, uudet tilat valmistuivat heindkuussa 2013. Re-
montin yhteydessa myos keittion koneet ja laitteet uudistettiin. Keittiossa on téalla hetkella
kaytossa nelja taysikorkeaa yhdistelméauunia, Metoksen 150 litran ja kaksi 15 litran Vario
Cooking Centeri&, kolme kahden kaapin painekeitintd, 300 ja 80 litran sekoittava pata
seka kaksi 200 litran sekoittavaa pataa. Liséksi keittion varustukseen kuuluu 80 litran

yleiskone ja kaksi vihannesleikkuria.
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3 KELAN ASETTAMAT KRITEERIT JA RAVITSEMUSSUOSITUKSET AM-
MATTIKORKEAKOULURUOKAILULLE

Vuodesta 1996 opiskelijoiden ruokailua ammattikorkeakouluissa on tuettu valtion varoin
ateriatuen muodossa. Valtio varmistaa rahoituksellaan, etta opiskelijoille on tarjolla ra-
vitsemussuositusten mukainen ateriakokonaisuus péivittdin. Uusin suositus astui voi-
maan 1.1.2013. Taman tavoitteena oli yhdenmukaistaa suositus muiden ravitsemussuosi-
tusten kanssa ja lisata opiskelijaruokailun suosiota ruoan laadun ja tarjonnan kehittami-
sell&4, huomioiden hyvad maku ja kestdvan kehityksen periaatteet. Suositukset toimivat
myos apuvélineend ylipisto- ja korkeakoulujen ruokalista suunnittelulle sek& oppilaiden
ohjauksena oikeille ravitsemuksellisille valinnoille. Opiskelijaruokailulle asetetut ravit-
semussuositukset perustuvat yleisiin ravitsemussuosituksiin. Samat suositukset koskevat
myaos kasvisruoka annoksia ja muita erityisruokavaliota. Suositusten toteutumista valvoo
Kelan ateriatukikeskus. Ateriakokonaisuuteen kuuluu paaruoka, salaatti, juoma, leipd ja
levite. Asetus maérittelee ateriakokonaisuuden sek& enimmadis- ja vahimmaishinnat. P&i-
vittain opiskelijoille pitaa olla tarjolla véhintddn kaksi peruslounasvaihtoehtoa, joiden
enimmaishinta 4,54 euroa. Lisaksi voidaan tarjota yksi kalliimpi erikoisannos jonka
raaka-ainekustannukset ovat korkeammat, jos tarjolla on véhintadan kaksi perusannosta.
Erikoisannoksen hinta voi olla 5,69 euron ja 6,89 euron vélill4. Kela maksaa ravitsemis-
palveluiden tuottajalle 1,94 euroa ateriaa kohden, joka vahent&é ateriatuen méaaréan opis-
kelijalounaasta. Opiskelijan maksettavaksi peruslounaasta jaa 2,60 euroa. (Kela ja Val-
tion Ravitsemusneuvottelukunta 2011, 6-9, 26, 27, 12; 2.2.2012/54.)

Opiskelija-aterian tulisi kattaa kolmannes péivittaisesta energian ja ravintoaineiden tar-
peesta. Energian tarve vaihtelee yksiloittéin ja kolmannes paivittaisesté energiantarpeesta
voi olla viidestésadasta tuhanteen kilokaloriin, mutta keskimaaréinen tarve on 700-800
kilokaloria. Erityisesti huomiota tulee kiinnittdd suolan méaraén ja rasvan laatuun. Ateriat
tulee koostaa my0s siten, ettd ne mahdollistavat suositusten mukaisen vitamiinien ja ki-
venndisaineiden saannin. Aterioiden energiaravintoaineiden pitéisi jakautua Valtion Ra-
vitsemusneuvottelukunnan yleisten ravitsemussuositusten mukaisesti. Rasvan osuus pai-
vittaisesta energian saannista on 25-35 prosenttia, proteiinin 10-20 prosenttia ja hiilihyd-
raattien 50-60 prosenttia. Aterian rasvan laadusta kaksi kolmasosaa tulee olla pehmeaa

tyydyttymatontd rasvaa. Taman takia leivan péélla tulee kayttaa kasvioljypohjaista ras-
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vaa, ruoanvalmistukseen kasvioljya tai juoksevaa margariinia ja salaatinkastikkeena 6l-
jypohjaisia kastikkeita. Suolaa ateria saa siséltda enintdan 40 prosenttia (noin 2,8 gram-
maa) paivan suositellusta maksimisaannista. Opiskelijoiden suolan kayttoon ja mielty-
mykseen voidaan vaikuttaa véhentdmalla suolan méaraa opiskelijalounaassa, talléin ma-
kuaisti tottuu vdhemmaén suolaiseen ruokaan. Makuaistin avulla ei voida mitata suolan
maaraé ateriassa, koska makuaisti on yksilollinen, vaan apuna olisi hyva kéyttaa suola-
mittaria. (Kela ja Valtion Ravitsemusneuvottelukunta 2011, 13-15, 18-20.)

Kelan ateriatuen saamiseksi on asetettu kriteerit rasvan, suolan ja kuidun méaaralle ateri-
assa. Kriteerit tayttavia ateriavaihtoehtoja tulee olla vahintaan yksi, jos ateriavaihtoehtoja
on kaksi, mutta ateriavaihtoehtojen lisddntyesséd myos kriteerit tayttaviad vaihtoehtoja tu-
lee olla enemman. N&mé ateriavaihtoehdot tulee merkité ruokalistaan. Ruokalistalla voi
olla my6s muita kuin kriteerit tayttavid ateriavaihtoehtoja, mutta niissakin muiden ate-
rianosien tulee olla kriteerien mukaisia. (Kela ja Valtion Ravitsemusneuvottelukunta
2011, 13-15.) Ateriakokonaisuuksien ravitsemuskriteerit on esitetty tarkemmin taulu-

koissa 1-3.

TAULUKKO 1. Padruoat, suluissa kalaa koskevat rasvaméaarat (Kela ja Valtion Ravitse-

musneuvottelukunta 2011, muokattu)

Ravintosisélto / 100 g, enintaan
Tyydyttynyt

Padruokatyyppi Rasva, g rasva, g Suola, g
Keitot, puurot 3(5) 1(1,5) 0,5
Laatikot, risotot, pasta-ateriat, ate- 5(7) 2 (2) 0,6
riasalaatit, pitsa

Paédruokakastikkeet 9 (11) 3,5(3,5) 0,8
Kappaleruoat kastikkeella tai il- 8 (12) 3(3,5) 0,8
man
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TAULUKKO 2. Paéruoan energialisdkkeet (Kela ja Valtion Ravitsemusneuvottelukunta

2011, muokattu)

Ravintosisélto / 100 g, enintaan
Liséke Rasva, ¢ Tyydyttynyt | Suola, g Kuitu (kui-
rasva, g vapainosta)
0/100g
Pasta 2 0,7 0,3 vahintdan
6
Riisi, ohrasuurimo, riisiseokset 2 0,7 0,3 vahintdan
6
Keitettyperuna ei lisattya ei lisattya
rasvaa suolaa
Muu perunalisake (esim. peru- 2 0,7 0,3
nasose, lohkoperunat)

TAULUKKO 3. Muut aterian osat. (Kela ja Valtion Ravitsemuslautakunta 2011, muo-

kattu)
Ravintosisaltd
Aterian osa Rasva, Kova rasva, | Suola, Kuitu,
g/100g % rasvasta | g/100g g/100g
Leipa Tuoreleipa Véhin-
enintddn 0,7 | t&&n 6
NékKkileipa
enintdan 1,2
Leipérasva Vahintadn 60 | Enintdan Enintédan 1
33 %
Maito tai piima Enintédan 0,5
Kasvisliséke Ei lisattya Ei lisattya
-tuoreet kasvikset rasvaa suolaa
Enintéan 2, Ei lisattya
-kypsennetyt kasvikset rasvana kas- suolaa
violjy
Kasvidljypohjainen Enintdén Enintéan 1

salaatinkastike

20 %
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4 KASVISRUOKAVALIO

Kasvisruokavalioita on useita erilaisia ja niiden siséltdmien ravintoaineiden saanti voi olla
hyvinkin vaihtelevaa riippuen siitd, kuinka paljon rajoituksia ruokavalioon siséltyy. Tiu-
kasti méariteltyné kasvisruokavalioon ei saisi kuulua mitéan eldinkunnan tuotteita, mutta
kaytdnnodssa ollaan kuitenkin vapaamielisempid, ja siitd ollaan montaa mieltd, mika on
oikeaa kasvissyontid. Kaikissa kasvisruokavalioissa on pidettdva huolta monipuolisesta
ruokavaliosta ja ravintoaineiden riittdvasta saannista. Yleisimpia kasvisruokavalioita ovat
vegaaninen-, lakto-vegetaarinen- ja lakto-ovo-vegetaarinen ruokavalio. (Gould & Vouti-
lainen 2009, 18, 22; Virtanen 2006, 17.)

Niit4 jotka eivat kayta ruokavaliossaan mitéé&n eldinperéisié tuotteita, kutsutaan vegaa-
neiksi. Vegaaneille kasvissyonti on enemman kuin pelkka ruokavalio, se on kokonaisval-
tainen eldméntapa, jossa ei kaytetd mitdaan eldinkunnan tuotteita. Tama on tavoite, jota
on kuitenkin mahdoton tdysin saavuttaa nyky-yhteiskunnassa, jossa eldinten hyddynta-
minen on erittdin laajaa ja hyvéaksyttyd. Vegaanit eivat yleensa ole huolissaan vain eldin-
ten hyvinvoinnista, vaan he ovat kiinnostuneita myds ymparisté-, ihmisoikeus-, ja rau-
hanasioista sekd maailman nalkdongelmasta ja kantavat kokonaisvaltaisesti vastuuta maa-
pallon tilasta. (Gould & Voutilainen 2009, 40; Virtanen, 2006, 17.) Veganismin ekologi-
sempi suuntaus on fennoveganismi, jossa pyritdén kayttamaan vain lahialueella tuotettua
ruokaa ja nain vahentdmaan ruoan tuotannosta johtuvaa ymparisto rasitusta. Kun kayte-
taédn vain kotimaisia raaka-aineita, ruokavaliossa tulee Kiinnittaa erityistd huomiota kaik-

kien tarpeellisten ravintoaineiden saantiin. (Gould & Voutilainen 2009, 21.)

Veganismia yleisempid ja helpommin toteutettavia kasvisruokavaliota ovat laktovegeta-
ristinen- ja lakto-ovovegetaristinen ruokavalio. Naissa kdytetdaan kasviravinnon liséksi
maitotuotteita ja lakto-ovovegetaristit hyvaksyvat myds kananmunien kaytén. Maidon ja
munien sisallyttdminen ruokavalioon rikastuttaa suuresti sen ravintoainesisaltod. Nadiden
lisdksi on myds muita semivegetaarisia ruokavaliota noudattavia kasvisruokailijoita,
jotka kayttavat myos vaaleaa linnunlihaa tai kalaa, ndista kaytetadn nimitystd pollovege-
taristi ja pescovegetaristi. (Gould & Voutilainen 2009, 9; Virtanen 2010, 15, 27, 28.)
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Muita taysin kasvispitoiseen ravintoon perustuvia ruokavalioita ovat fruitarismi ja elavén
ravinnon kasvissyojat. Fruitiaanit ovat kasvissygjia, joiden mielestd myos kasveja pitéa
suojella ja tdmén takia he syovét vain kasvien uudistuvat osat eli hedelméat. Heidan ruo-
kavalionsa koostuu tuoreista tai kuivatuista hedelmisté ja marjoista sekd pahkinoista, sie-
menistd, viljasta, palkokasveista ja vihanneshedelmista. Elavéan ravinnon péaperiaate on,
ettd ruokaa ei kuumenneta, vaan se valmistetaan hienontamalla, mehustamalla, liotta-
malla, idattamalld tai hapattamalla. Ruokavaliossa raaka-aineiden oikea yhdistely ja luo-

muruoan suosiminen on keskeisessa roolissa.. (Virtanen 2010, 28, 29.)

Makrobioottinen ruokavalio liittyy itdmaiseen, erityisesti taolaiseen ajattelutapaan, jossa
kaikella, my6s ruoka-aineilla, on kaksi vastakkaista voimaa, jin ja jang. Ruokavaliolla on
tarkoitus 10ytaa naiden kahden vélille tasapaino. Makrobioottinen ruokavalio ei varsinai-
sesti kielld lihan kayttod, mutta suurin osa tdman ruokavalion noudattajista on kasvis-
syojia. (Virtanen 2010, 57-59.)

4.1 Kasvisruokailuun johtavia syita seka erilaiset kasvisruokailijatyypit

Usein kasvissyontiin siirtyminen on suuri elaman muutos, silla vain harvoin kasvisyonti
on alkanut jo lapsuudessa. Kaikki kasvissydjat eivét ole samanlaisia. Suuri osa kasvis-
sydjista on kuitenkin nuoria tai keski-ikaisia ja korkeasti koulutettuja tai opiskelijoita.
Yleisesti naiset noudattavat enemmaén kasvisruokavaliota kuin miehet, mutta jarjestotoi-
mintaan osallistuvien vegaanien sukupuoli jakautuu tasaisemmin. Kasvisruokaan siirty-
miselle on erilaisia syitd, ne voivat olla terveydellisia, eettisid, ekologisia, uskonnollisia,
kulttuurisia, taloudellisia tai ndiden erilaisia yhdistelmid. Myos muodilla voi olla vaiku-
tusta, erityisesti teini-ikéisten keskuudessa. (Gould & Voutilainen 2009, 38, 48, 128; Vir-
tanen 2010, 16.)

Useimmat kasvissyojat pohtivat eldmantapansa ja ruokavalionsa vaikutuksia ympaéris-
toon, eldimiin ja itseensd. Yleisimmat syyt kasvissyonnille ovatkin huoli ympériston ti-
lasta, ravinnon riittavyydestd, eldinten kohtelusta ja omasta terveydesta. (Gould & Vou-
tilainen 2009, 38-42.) Somersalon (2014, 163) mukaan lihan kulutus on kasvanut nope-
asti viime vuosikymmenin kaikissa maanosissa ja lihan syonnistd on tullut ihmiskunnan
suurin yksittdinen ongelma. Miljardit ihmiset ndkevat nalkaa, koska lihakarjalle syotetaan

ihmiskunnan ravinnon tarvetta vastaava mééara viljaa ja soijaa. Karjankasvatus kayttaa
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maapallon vesivaroja kahdeksan kertaa enemman kuin vastaavan maaran valkuaista tuot-
tavien kasvisten viljely ja samalla ylimitoitettu karjatalous saastuttaa pohjavedet. Metsia
hakataan tuotantoeldinten laitumiksi, kokonaisia ekosysteemeja katoaa sukupuuttoon ja

tehotuotanto- eldinten kohtelu on nykyisin epainhimillista.

Kasvisruokavaliolla on todettu olevan terveyden kannalta positiivisia vaikutuksia. Ruo-
kavalio sisdltda runsaasti terveydelle tarkeitd antioksidantteja kuten c- ja e- vitamiineja.
Kasvisruokavaliota noudattavien ruoan rasvahappokoostumus on yleisesti hyvé, koska se
sisaltad vahemman eldinperdaisia tyydyttyneitd rasvoja ja kolesterolia, joten sill4 on sydan-
ja verisuonitauteja ehkéisevé vaikutus. Vegetaarista ruokavaliota noudattavat ovat usein
my0s hoikkia mika vahentad muitakin ylipainon tuomia vaivoja kuten tyypin 2 diabetesta.
Kasvikset siséltavat paljon kuituja, mik4 taas vaikuttaa myonteisesti veren sokeripitoi-
suuteen ja suolen toimintaan. Kuitupitoinen kasvisruoka sitoo kuona-aineita suolistosta
ja yllapitaa suolistossa hyddyllista bakteerikantaa. (Virtanen 2010, 17, 18.) Myonteiset
terveysvaikutukset eivat kuitenkaan ole pelkastaan kasvissyonnistéd johtuvaa, vaan myos
muilla elaméntavoilla on vaikutusta. On tutkittu, ettd useimmat kasvissyo6jéat eivat tupakoi
ja he kayttavat alkoholia kohtuullisesti, harrastavat saannollisesti liikuntaa ja vaalivat
my0s henkistd hyvinvointia. (Gould & Voutilainen 2009, 233.)

Terveydelliset syyt voivat liittyd myds pelkoon lihan siséltdmista antibiootti- ja hormo-
nijamisté tai eldintautien aiheuttamasta terveys riskista. Naisté tunnetuin on hullunlehman
taudin saastuttamasta lihasta saatava Creuzfeldt-Jakobin tauti. Muita eldinperéisista tuot-
teista saatavia tauteja ovat, veriripulia aiheuttava EHEC-bakteeri, maidossa ja maitota-
loustuotteissa esiintyva listeria seka siipikarjan kautta leviava salmonella. (Evira, 2013;
Virtanen 2010, 16.)

Kasvissyonti liittyy myos moniin maailman uskontoihin, ne voivat olla tiukkoja vegaani-
sia ruokavalioita tai semi-vegetaarisia, lihan kéytt6a rajoittavia ruokavaliota, kuten esi-
merkiksi muslimeilla ja juutalaisilla. Osalle maapallon véestosta kasvisravinto on ainoa
vaihtoehto. Kehitysmaissa eldinproteiineja ei valttamaétté ole saatavilla ja kasvisruoka on
edullisempaa kuin sekaravinto. (Kasvisruokaa verkossa, 2014.) L&nsimaissa kasvissyon-
nin syyna kuitenkin vain harvoin on jokin taloudellinen etu. Erityisesti nuorilla my6s
muoti ja kokeilunhalu saattavat vaikuttaa paatokseen kasvissyonnin aloittamisesta. Kas-

vissyonti voi olla kavereiden keskuudessa levinnyt muoti-ilmi6 tai toisaalta taas keino
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erottautua joukosta. Talloin kasvissyonti ei vélttdmatta kuitenkaan jatku pidemman
péélle. (Gould & Voutilainen 2009, 35, 44, 45.)

Suomalaiset kasvissyojat voidaan jaotella kolmeen eri kasvissy6jatyyppiin, osallistuvat
kasvissyojat, tiedostavat kasvissydjat ja hyvanolon kasvissydjat. Ryhmien véliset erot
ovat selvia ja suurin erottava tekija on kasvisruokavalion peruste. Osallistuvat kasvissyo-
jat ovat yleensd aina vegaaneja ja heille tarkein motiivi kasvissyonnille on eléinten oi-
keuksien puolustaminen. Osa heisté kantaa huolta myds ympéristosta, ekologisuudesta ja
ihmisoikeuksista, mutta terveydelliset syyt eivat ole tdman ryhmén kasvissyodjille yhté
tarkeitd. Osallistuvat kasvissyojat ovat erittéin sitoutuneita taysin kasvisperaiseen ruoka-
valioon ja eldméntapaan, eivatka he edes harkitse kasvissyonnin lopettamista. Myos hei-

déan puolisonsa ja ystavét ovat usein kasvissydjia. (Gould & Voutilainen 2009, 50,51.)

Tiedostavista kasvissyojistd suurin osa noudattaa lakto-ovovegetaarista ruokavaliota,
mutta osa voi olla my6s vegaaneja tai niita jotka syovat myos kalaa. Tiedostavan kasvis-
syojan valinta perustuu yleensa ekologisiin syihin ja valinta ei ole niin aatteellinen kuin
osallistuvalla kasvissyojalla, eikd heidan puoliso tai ystavat valttamatta ole kasvissyojia.
Kasvissyonti on heille tarkedd, mutta he ovat valmiita laajentamaan ruokavaliota tarvit-
taessa, esimerkiksi raskauden aikana. Myos ruoan puhtaus ja terveellisyys on Tiedosta-
ville kasvissydjille tarkeéa. (Gould & Voutilainen 2009, 51, 52.)

Hyvan olon kasvissyojat erottuvat muista kasvissyodja tyypeista selvasti, koska heilla ei
ole eettista tai moraalista syyta kasvissyonnille vaan heidan syynsa perustuu oman hyvin-
voinnin edistdmiseen. Syyné voi olla esimerkiksi painonhallinta tai lihan aiheuttamat
vatsa- ja aineenvaihdunta vaivat. Hyvan olon kasvissyojét saattavat syoda myos kalaa ja
elainperaisié tuotteita, kunhan ne eivat aiheuta epdmiellyttdvaa oloa. He eivat pida itsedan
tyypillisend kasvissy6jana ja ovat melko huolettomia kasvissyonnin suhteen. Heille kas-

vissyonti on vain ruokavalio, eika eldmantapa. (Gould & Voutilainen 2009, 52, 53.)



15

4.2 Taysiarvoinen kasvisruokavalio

Taysiarvoisessa kasvisravitsemuksessa tavoitteena on huomioida ravinnon terveellisyys,
ympadristoystavallisyys ja yhteiskunnallinen oikeudenmukaisuus. Terveellinen ruokava-
lio on mielekkaasti koottu ja kaikki elimiston tarpeet huomioiva, jonka pddmaarana on
henkisen ja ruumiillisen kehityksen turvaaminen seké sairauksien ehkdiseminen. Riitta-
méton, tasapainoton tai yletdn ravinto voivat aiheuttaa terveydellisid ongelmia. Tervey-
dellisten nakokohtien lisaksi ravintomme vaikuttaa myds suorasti tai epasuorasti ympéa-
ristomme hyvinvointiin. Ympariston tilalla taas on vaikutusta ravintomme laatuun ja sita
kautta takaisin ihmisten terveyteen. Ympéristdongelmien ehkaisemiseksi ihmisen on
omalla toiminnallaan tuettava ymparistokuormituksen véhentdmistd. Ravitsemusalalla on
tassa merkittava rooli. Varakkaiden teollisuusmaiden ja niiden yksittéisten kuluttajien tu-
lee kantaa osavastuu kehitysmaiden tilanteesta. Jos kéytetéén tuotteita, joita ei voida vil-
jella teollisuusmaissa, kuten trooppiset hedelmat, kahvi, tee ja kaakao, tulisi ne ostaa so-
siaalisen vastuun periaatteen mukaisesti kayttden esimerkiksi reilun kaupan tuotteita.
(Virtanen 2010, 72, 73.)

Suurin osa ruoan ilmastovaikutuksista syntyy alkutuotannossa johtuen maaperasta ja lan-
noitteista vapautuvista kasvihuonekaasuista. Alkutuotannon jélkeen eniten ilmastopéés-
toja syntyy kotitalouksissa, kun ruokaa séilytetdén ja valmistetaan. Elintarvikkeiden kul-
jetukset, teollisuus, kauppa ja ravintolat tuottavat noin viisi prosenttia koko ketjun pads-
toista ja tuontiruoan kuljetukset vain 0,2 prosenttia. IlImastonakokulmasta oleellisinta on-
Kin siis se, mitd sydmme ja ettd ruoka paatyy vatsaan asti. Kuten kaaviosta 1 voidaan
nahdd, mitd enemman ruokavalio siséaltdd kasviksia sitd ymparistoystavallisempéna sita
voidaan pitéa. Jo siirtyminen perinteisesta suomalaisten keskivertoruokavaliosta suosi-
tusten mukaiseen ruokavalioon vahentad ilmastorasitusta yli 15 prosenttia ja vegaanista
ruokavaliota noudattamalla hiilijalanjalki putoaa puoleen keskiarvosta. (Kaskinen, Kuit-
tinen, Sadeoja & Talasniemi 2011, 16-18.)
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KAAVIO 1. Erilaisten ruokavalioiden hiilijalanjalki. (Kaskinen ym. 2011, 18) muokattu
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Taysiarvoisessa ravitsemuksessa on tarkeéa suosia vuodenajan mukaisia ja lahella tuotet-
tuja tuotteita. Pitkat kuljetusmatkat kuluttavat energiaa ja aiheuttavat haitta-ainepaastoja
seka lisakustannuksia. Kuitenkin tuontituote voi olla ekologisempi vaihtoehto kuin kas-
vihuoneviljellyt kotimaiset kasvikset. Kasvihuoneviljely talvella kuluttaa paljon energiaa
lammitykseen ja lisaksi auringon valon puutteen vuoksi vihannesten nitraattipitoisuudet
ovat normaalia suuremmat. (Virtanen 2010, 73.) limastonakdkulmasta kaikkein véhiten
ympdristda kuormittavat kotimainen peruna ja juurekset (Kaskinen ym. 2011, 15). Esi-

merkkeja raaka-aineiden hiilijalanjaljista on esitetty tarkemmin kaaviossa 2.

KAAVIO 2. Raaka-aineiden hiilijalanjéalkia. (Kaskinen ym. 2011, 1, 2)
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Taysiarvoisessa ruokavaliossa suositaan vahén késiteltyja raaka-aineita. Elintarvikkeiden
jalostuksessa arvokkaat ravintoaineet véhenevat tai tuhoutuvat kokonaan eli jalostuksen
myota elintarvikkeiden ravintoainetiheys vahenee ja energiatiheys kasvaa. Vahan késitel-
lyissd raaka-aineissa on myds vahemman lisdaineita, joita valtetddn taysiarvoisessa ruo-
kavaliossa. (Virtanen 2010, 73.) Lisaksi pidemmélle késitellyt tuotteet vaativat todenné-
kdisemmin kylmasailytystd, joka nostaa tuotteen hiilijalanjalked (Kaskinen ym. 2011,
25). Ravinnon sisaltdmid kemiallisia torjunta-aineita, antibiootteja ja hormoneja véltetdan
suosimalla luonnonmukaisesti tuotettuja elintarvikkeita. Tehotuotanto aiheuttaa lukuisia
ympadristo- ja terveyshaittoja ja néin tuotetuilta tuotteilta puuttuu usein myos elintarvik-
keiden ominaismaku. Suomessa hormonien kaytto ei ole sallittua eldintuotannossa ja

tuontilihasta mitataan hormonien ja ladkeainejadmien pitoisuudet. (Virtanen 2010, 73.)

Tarked4 on huolehtia myos pakkausjatteiden ja orgaanisten jaddnndsten oikeanlaisesta ka-
sittelysta seka kierrattdmisestd. On arvioitu, ettd jopa puolet syotavaksi kelpaavasta ruo-
asta menee suoraan kaatopaikalle. ( Kaskinen ym. 2011, 23.) Taysiarvoisessa ruokavali-
ossa pyritaan kayttdmaan mahdollisimman paljon pakkaamattomia tai ymparistod saasta-
vésti pakattuja tuotteita (Virtanen 2010, 73). Vaikka vain muutama prosentti ruoan ilmas-
tovaikutuksista syntyy pakkauksista, oikeanlaisilla pakkauksilla voidaan my6s vahentaa
ruoan havikkia, joka on ilmastollisesti merkittdvampi paastdjen aiheuttaja. (Kaskinen ym.
2011, 23)

4.3 Kasvisruokavalion koostaminen

Kasvisruokavalion koostamisessa tulee huomioida samat seikat kuin sekaruokavalionkin
koostamisessa, eli ruokavalion monipuolisuus, vaihtelevuus, tasapainoisuus, kohtuus ja
nautittavuus. Monipuolisuus saavutetaan sisallyttamélla ruokavalioon vaihtelevasti eri
ruoka-aineita. Jos jokin ruoka-aine jatetdan pois ruokavaliosta, se tulee korvata toisella
ravintosisalloltdan vastaavalla tuotteella. Vaihtelevuutta ruokavalioon saadaan taas vaih-
telemalla tuotteita saman ruoka-aine ryhman sisalld. Tasapainoisuudella tarkoitetaan ra-
vinnon energian ja suojaravintoaineiden (kivenndisaineet, vitamiinit, kuidut, proteiinit)
valistd tasapainoa. Ruokavaliossa tulisi olla paljon ruoka-aineita, jotka sisaltavat runsaasti
suojaravintoaineita energia méaaran néhden. Tallaisia ruoka-aineita ovat kokojyvéavilja-
valmisteet, vihannekset, hedelmét, marjat sek& maitovalmisteet. Kohtuus tarkoittaa sitd,

ettd ravinnosta saatava energia vastaa kulutusta. (Kotimaiset kasvikset ry, 1.12.2014.)
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Energian ja ravinnon tarpeeseen vaikuttavat ikd, sukupuoli, kasvu ja kudosten uusiutumi-
nen (Gould & Voutilainen 2009, 204). My6s ruoan nautittavuus on tarkeé osa ruokailua
ja ruoan tulee maistua seka nayttadd hyvalta. Ruoka tulisi syoda kiireettomaésti ja hyvin
pureskellen. Tdma on asia joka kuuluu varsinkin kasvisruokailuun. (Kotimaiset kasvikset
ry, 1.12.2014.)

Monipuolisen kasvisruokavalion perusta muodostuu viljatuotteista, palkokasveista, vi-
hanneksista ja kasvirasvoista. Kasvisruokapyramidi (kuvio 1.) opastaa monipuoliseen
elintarvikkeiden valintaan. Alimmalla tasolla pyramidissa ovat taysjyvaviljat ja viljaval-
misteita olisi hyva nauttia jokaisella aterialla. Viljatuotteita tulisi syoda péivassa 7-8 an-
nosta, yksi annos on pala leipéa tai 50 grammaa pastaa tai riisia raakana. (Gould & Vou-
tilainen 2009, 205, 206; Virtanen 2010, 73.)

Pyramidin toisella tasolla ovat proteiinin lahteet, kuten palkokasvit, pahkinét, siemenet,
kananmuna ja maitovalmisteet tai maitoa korvaavat kasvisperéiset tuotteet. Lihaa korvaa-
via proteiinipitoisia tuotteita tulee yhdistella monipuolisesti viljan tai riisin kanssa. Pal-
kokasveja tai soijapohjaisia tuotteita, olisi hyva syoda 100 grammaa paivassa ja péhki-
noita seka siemenid 60-70 grammaa paivassa. Maitotuotteita tai vaihtoehtoisia tuotteita
tulisi nauttia vahintaan 6 desilitraa paivittéin. (Gould & Voutilainen 2009, 205, 206.)

Kolmannella tasolla ovat vihannekset, juurekset sekd peruna ja neljannelld tasolla ovat
hedelmat ja marjat sek& hedelmé- ja marjamehut. Vihanneksia olisi hyva sy6dé noin 5-6
desilitraa ja marjoja seka hedelmié 4-5 annosta péivassa. Pyramidin huipulle sijoittuvat
kasvirasvat, jotka turvaavat valttaméattdmien rasvahappojen saannin. (Gould & Voutilai-
nen 2009, 205.)
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6ljyt, majoneesit, peh-
medt margariinit

hedelmat, marjat, kuivatut hedel-
mét, hedelma- ja marjamehut

vihannekset, juurekset,
peruna

palkokasvit, pahkinét,
siemenet, maito, soija-
maito ym, kananmuna

leipd, puuro, pasta,
riisi, mysli, murot

KUVIO 1. Kasvisruokappyramidi (Vegaaniliitto ry 2014, muokattu)

4.4 Kasvisruokavaliossa huomioitavia ravintotekijoita

Kasvissyojat eivét ole yhtendinen ryhma ja ravintoaineiden saanti voi vaihdella paljon
kasvissydjien vélilla. Téhan vaikutta se, miten paljon ruokarajoituksia ruokavalioon on
siséllytetty. (Gould & Voutilainen 2009, 152.) Laktovegetaarisia ja lakto-ovo-vegetaari-
sia ruokavalioita voidaan pitdd monipuolisesti koostettuna ravintosisalléltdéan yhden ver-
taisena suositusten mukaiseen sekaruokavalioon, kunhan D-vitamiinin riittdvasta saan-
nista huolehditaan. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 2014, 32.) Kasvisruokavalio,
josta karsitaan pois myds kananmunat ja maitotuotteet, voi kuitenkin johtaa ravintoaine-
puutoksiin, ellei sitd koosteta huolellisesti. Téysin vegaanisessa ruokavaliossa joidenkin
ravintolisien kaytto voi olla tarpeellista. (Gould & Voutilainen 2009, 141.) On tutkittu,
ettd vegaaniruokavaliota noudattavien elimiston B12-vitamiini-, D-vitamiini-, jodi- ja se-
leenitasapaino on merkitsevéasti heikompi kuin sekaruokaa syovilla (Kosonen 2014). Ve-
gaanista ruokavaliota noudattaessa huomiota tulisi kiinnittad edellda mainittujen liséksi

my®os kalsiumin, raudan ja proteiinien riittdvaan saantiin (Vegaaniliitto ry, Kasvissyontia
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aloittelijoille ja vahan konkareillekin). Erityisen tarkkana tulee olla ik&dihmisten, pienten
ja kasvavien lasten seka raskaana olevien ja imettévien naisten kohdalla riittavasta ravin-
non saannista. (Gould & Voutilainen 2009, 207).

Vitamiineista B12 vitamiinia esiintyy vain eldinperaisissa tuotteissa. Sen tarve on hyvin
pieni ja aikuisella elimiston varastot riittdvat yleensé vuosiksi. Kasvisruokavaliota nou-
dattaville hyvia B12 vitamiinin l&hteitd ovat maitovalmisteet ja kananmunat., mutta jos
ruokavalio koostuu vain kasvikunnan tuotteista, voi kehittyd B12- vitamiinin puutosta,
joka hairitsee verisolujen muodostusta ja hermoston toimintaa. (Aro 2013, Gould & Vou-
tilainen 2009, 174.) Erityisen tarkkana pitadé olla kasvisruokavaliota noudattavien ras-
kaana olevien naisten ja pienten lasten B12- vitamiinin riittdvasta saannista. Puutos voi
aiheuttaa lapselle elinikdisen hermoston kehityshairion. Vegaaniruokavaliota noudatetta-
essa B12 vitamiinin riittdvasta saannista tulisikin huolehtia kayttamall& ravintolisi4 tai
rikastettuja elintarvikkeita. (Virtanen 2010, 18.)

D-vitamiini on tarke& luuston hyvinvoinnille, silld sitd tarvitaan kalsiumin imeytymiseen.
D-vitamiinia muodostuu iholla auringon vaikutuksesta, mutta talvikuukausina, lokakuun
ja maaliskuun valisend aikana, saanti on niin véahaistd, ettd D-vitamiinia tulisi saada ra-
vintolisana. Aikuisella riittdvé saanti voidaan turvata rikastetuilla maitotuotteilla ja mar-
gariinilla, mutta jos ruokavalioon ei sisally maitotuotteita, D-vitamiinia ei saada riittavasti
ravinnosta. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014). Kasvikunnan tuotteista vain jois-
sakin sienissa on vahaisid madria D-vitamiinia, mutta kasvikunnan D2- vitamiini on vai-

kutuksiltaan heikompi kuin esimerkiksi kalan siséltdma D3-vitamiini. (Aro 2013.)

Kivennéisaineista kalsiumin ja raudan saanti on téysipainoisessa kasvisruokavaliossa
haasteellisempaa. Kasvikunnan tuotteissa kalsium on huonommin hyvaksikéytettavaa sa-
moin kuin kasvisruokavalion rauta verrattuna lihatuotteiden hyvin imeytyvaan hemirau-
taan. (Aro 2013.) Kasvikunnan raudan lahteitd ovat kokojyvavilja, pavut, tummanvihreat
lehtivihannekset, pahkinat ja siemenet (Virtanen 2010, 19). Kasvisravinnon raudan huo-
nomman imeytymisen vuoksi ravinnon tulee siséltd&dn noin 1,8-kertainen maara rautaa
liharuokiin verrattuna. Huomiota tulisi kiinnittdd raudan imeytymista haittaaviin ja pa-
rantaviin tekijoihin. Raudan imeytymista haittaavat esimerkiksi kahvi, tee ja kaakao, kun
sité taas parantavat C-vitamiini ja muut orgaaniset hapot. (Aro 2013) Kasvisruokavalio
siséltaa yleensa paljon C-vitamiinia, joten tdmé on etu raudan imeytymiselle. Kasvisruo-

kavaliota monipuolisesti noudattavilla terveilla ihmisilla raudan puute ei ole yleensa suuri
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ongelma, mutta raskaana olevilla naisilla ja murrosikéisilla raudan tarve on suurempi ja

t&ll6in saantiin tulisi kiinnittaa erityistd huomiota. (Virtanen 2010, 19.)

Elimiston kalsium sijaitsee luustossa ja kalsium sailyttdd luuston vahvana. Merkittavim-
pia kalsiumin saantilahteitd ovat erilaiset maitotuotteet. Kasvikunnan tuotteista kalsiumin
lahteita ovat esimerkiksi pahkinéat, tofu, manteli, parsakaali ja seesaminsiemen, mutta kas-
vikunnan kalsium on huonommin imeytyvaa. Jos ruokavalioon ei sisélly maitotuotteita,
kalsiumin riittdvan saannin turvaamiseksi olisi hyvé kayttdd myos ravintolisia. (Virtanen
2010, 18.)

Jodin ja seleenin méé&ra ruokavaliossa johtuu lahinnd maaperan siséltdmista pitoisuuksista
ja Suomen maaperassa naiden mééra on pieni. Jodia tarvitaan aineenvaihduntaa saatele-
vien kilpirauhashormonien aktivoinnissa ja lilan vahdinen jodin saanti aiheuttaa kilpirau-
hasen vajaatoimintaa. Hyvia jodin l&hteitd ovat merileva, jodioitu suola, maitovalmisteet
ja kananmuna. Myds seleenill on tehtdva kilpirauhasen toiminnassa seka vastustuskyvyn
yllapitdmisessa. Seleenia lisatdén tehotuotannossa lannoitteisiin, mutta seleenin saanti voi
olla liian vahaista niilla, jotka kayttavat padasiassa luomuviljeltyd kotimaista ruokaa, silla
luomuviljelyssé ei kéytetéd lannoitteita, joissa olisi seleenid. Muita seleenin lahteitd ovat
maito, kananmuna, sienet ja jotkin pahkinét. (Vegaaniliitto ry, kasvissyontié aloittelijoille
ja véhan konkareillekin; Gould & Voutilainen 2009, 199, 202.)

Proteiinit koostuvat aminohapoista ja niita tarvitaan elimistdssa kasvuun ja kudosten uu-
siutumiseen seka lisdantymiseen. Erityista huomiota tulee Kiinnittaa kasvavien lasten, ras-
kaana olevien naisten ja ik&ihmisten riittav&an proteiinin saantiin. Liian vah&inen prote-
linien saanti aiheuttaa lihaskatoa, luuston haurastumista, hidastaa kasvua ja henkista ke-
hitystd sek& heikentda vastustuskykya. Proteiinin saantisuositus kasvisruokavaliota nou-
dattavilla on yksi gramma proteiinia kehon painokiloa kohden. Eldainkunnan proteiinit si-
séltavat kaikkia ihmiselle valttaméattdmia aminohappoja oikeassa suhteessa, kun taas kas-
vikunnan tuotteiden aminohappokoostumus ei ole tdydellinen. Viljavalmisteita ja palko-
kasveja yhdistelemalld kasvissy6jé saa kuitenkin riittdvan maaran kaikkia tarvittavia ami-
nohappoja. Kasvikunnan tuotteista vain soijapapu sisaltad kaikkia ihmiselle valttamatto-
mi& aminohappoja. Taulukossa 4 on esitetty toisiaan tdydentévia kasvikunnan proteii-
nil&hteita. Yleisesti on suositeltu, etté aterialla tulisi sydda kaksi kolmasosaa viljatuotteita
ja yksi kolmasosa palkokasveja turvatakseen kaikkien vélttdmattémien aminohappojen

saanti. Uusissa tutkimuksissa on kuitenkin todettu, etté erilaisten proteiinipitoisten ruoka-



22

aineiden sekoittelu samalla aterialla ei ole tarpeen, vaan riittaa, ettd syd monipuolisesti ja
ruoka-aineita kahdesta tai useammasta kasviryhmasta paivittéin. (Gould & Voutilainen
2009, 155, 156; Vegaaniliitto ry 2008, Luentopaketti vegaanisesta ruokavaliosta; Virta-
nen, 2010, 19, 75.)

TAULUKKO 4. Toisiaan tdydentavia kasvikunnan proteiinilahteitd. (Gould & Voutilai-
nen 2009, 157, muokattu.)

Kasvikunnan tuote

Tdaydentava proteiinin lahde

viljavalmisteet

pavut, linssit

pahkindt ja siemenet

pavut, linssit

soijapavut ja muut palkokasvit, vihannek-

viljavalmisteet, pahkinat, siemenet

set
maissi

palkokasvit

Kasvisruokavaliota noudattaessa on huolehdittava myos riittavasta energian saannista.
Lakto-ovovegetaristien energian saanti ei yleensé poikkea suuresti sekaruokaa syovien
maarista, mutta vegaanista ruokavaliota noudattavilla riittdvaan energian saantiin tulee
kiinnittdd huomiota. Vegaaniseen ruokavalioon kuuluu runsaasti ruoka-aineita jotka si-
séltavat paljon kuitua ja joiden energia tiheys on pieni. Merkittavé energiavaje vahentéa
elimistén omien proteiinien muodostusta ja nain ollen heikentdd kudosten uusiutumista,
vastustuskykya seké yleiskuntoa. Hyvid, energiaa runsaasti sisédltdvia ruoka-aineita ovat
kasvibljyt, pahkinat, mantelit ja siemenet. (Gould & Voutilainen 2009, 153-155.)

45 Kasvisruokien valmistaminen ammattikeittidssa

Kasvisruokien tulee olla yhtd laadukkaita ja ravitsemuksellisesti tdysipainoisia kuin pe-
rusruoat. Kaytettdessa elintarviketeollisuuden tuotteita on pakkausmerkinnét tarkastet-
tava huolellisesti, ettei tuote sisélla eldinperaisia raaka-aineita tai lisdaineita, kuten juok-
setteita, lihalientd tai liivatetta. Perusruokaohjeita ei voida aina muokata suoraan kasvis-
ruokaohjeiksi, eika taysipainoista kasvisruokaa saada vain jattamalla liha pois tai korvaa-

malla se ainoastaan kasviksilla ja juureksilla, vaan ravintosisaltéon on kiinnitettava huo-
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miota. Kasvisruokien annoskoko tulisi olla hieman suurempi kuin perusruokien, jotta var-
mistetaan riittdva energian ja proteiinien saanti. (Immonen, Laaksonen, Lattu, Reunasalo,
Sinisalo-Ojala & Valimaki 2006, 55, 57, 58.)

Kasvisruokien valmistamiseen soveltuvat parhaiten vaharasvaiset ja hellat valmistusme-
netelméat. Hyvia menetelmié kasvisruoan valmistukseen ovat yhdistelmé- ja matalalam-
pOuunit. Kun kasvikset kypsennetd&dn matalalla l&mpdtilalla, niiden rakenne pysyy eh-
jané, varit ja ravintotiheys séilyvét hyvana ja raaka-aineiden aromit tulevat hyvin esille.
Yrtit kuuluvat tarkedna osana kasvisruokien valmistamiseen. Ne korostavat kasvisten
omaa makua ja antavat ruoalle taytelaisyytta. Kuivatut yrtit tulisi lisatd ruokaan jo val-
mistuksen alkuvaiheessa, jotta niiden aromit ehtivét tulla esille. Suolaa sen sijaan kayte-

td&n kasvisruokien valmistamisessa vain kohtuudella. (Immonen ym. 2006, 58)

45.1 Viljan kaytto kasvisruokien valmistamisessa

Vilja on luonnonmukaista ravintoa ja taloudellisesti edullista. Liséksi sen ravintotiheys
on korkea. Viljatuotteet takaavat kasvisruokavaliossa riittdvan energian saannin ja ne si-
séltavat runsaasti hiilihydraatteja, kuitua, proteiinia, vitamiineja seka kivennais- ja hiven-
aineita. Suurin osa viljan ravintoaineista sijaitsee kuoressa tai sen vélittdméssa laheisyy-
dessd, ja tdman takia olisikin hyva suosia taysjyvaviljatuotteita. (Virtanen 2010, 82, 87—
89.) Viljat ovat hyvia lisakkeita kasvisten kanssa, ne sopivat hyvin myos keittoihin ja
salaatteihin lisadmaan ruokaisuutta. Keitettyja suurimoita voidaan kayttda myos mureke-
massojen sidonta-aineena. Muita sidonta-aineeksi sopivia tuotteita ovat turvotetut kaura-
hiutaleet, perunamuusi ja jauhot. Suurimoiden kypsentamisessa tulee huolehtia, ettei niita
keitetd lilan pehmeiksi, jotta pureskeltavuus ja rakenne sédilyvat hyvané. Eri viljojen kyp-
sennysajat vaihtelevat ja liottamalla voidaan nopeuttaa kypsennysta. (Immonen ym. 2006,

58; Animalia ry, Kasvissyontid helposti ja vaivattomasti.)

Vehné on yksi maapallon tdrkeimmisté viljakasveista ja suurinta sen kayttd on lantisella
pallonpuoliskolla. Keski-Euroopassa vehnaad on viljelty kivikaudelta asti ja Suomessa
vehnén viljely ohitti rukiin 1930-luvulla. Vehnan leivontaominaisuudet ovat viljoista par-
haimmat, koska sen ytimen valkuaisaineet muodostavat hiivataikinoissa vélttamattémén
sitkoaineen eli gluteenin. Vehnén ytimestd jauhettu valkoinen vehngjauho on vahvasit-

koista ja hyvin leipoutuvaa, mutta ravintoarvoltaan taysjyvadjauhoa paljon heikompaa.
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Kokonaisia vehnasuurimoita voidaan kayttaa riisin tapaan lisakkeena. Parboiled-mene-
telmélla eli kiehauttamalla kypsennetty durumvehnén jyva on myos kokeilemisen arvoi-
nen. Se siséltadd paljon B-vitamiineja ja kuituja, mutta vain véhan rasvaa ja siind on pah-
kindinen maku. Sitd voidaan kayttaa lisakkeend, salaateissa, keitoissa, taytteissa, murek-
keissa, jalkiruoissa ja leivonnassa. Riisin sijasta lisdkkeena voidaan kéyttdd myos poh-
joisafrikkalaista vehnévalmistetta kuskusia tai keitetyista vehnédnjyvista valmistettua bul-
guria. Bulguria voidaan kayttad myos keittamatta ja se on kayttokelpoista esimerkiksi
salaatteihin 10-15 minuutin liottamisen jalkeen. Kuskusia voidaan kaytt&4 liotettuna tai
hoyrytettynd myos salaateissa, laatikkoruoissa tai kasvispihveissa. Muita vehnésta val-
mistettuja lisakkeitd ovat nuudeli ja pastatuotteet. Nykyaan pastan valmistuksessa voi-
daan kuitenkin kayttdad myos muita viljoja, kuten kauraa, ruista tai ohraa. Pastatuotteissa-
kin kannattaa suosia taysjyvéatuotteita, koska ne siséltdvat enemman ravintoaineita ja ne
ovat myos maukkaampia. (Virtanen 2010, 82, 83.)

Ruis ja ohra ovat vanhimpia Suomessa kéytettyja ja viljeltyja viljoja. Rukiissa on paljon
terveyttd edistavia ainesosia. Silla on edullinen vaikutus sydéan- ja verisuonitauteihin ja
sen on todettu ehkaisevan rinta-, eturauhasen- ja paksusuolensydpad. Se sisaltda paljon
B-vitamiineja ja E-vitamiinia, samoin magnesiumia, rautaa, sinkkia, kuparia ja mangaa-
nia. Eniten ruista kdytetdan jauhona, mutta kokonaisia kypsennettyjé rukiinjyvia voidaan
tarjota myos riisin tapaan lisakkeend. Ohra on hyvé valkuaisen, raudan, seleenin ja B-
vitamiinien l&hde. My0s kokonaisia ohranjyvia voi kayttaa keitettyna riisin tavoin. Oh-
ranjyvid on saatavana myos esikypsennettyna ja rikottuna, jolloin niiden kypsymisaika
on lyhempi. (Virtanen 2010, 86.)

Kaura on melko uusi viljalaji ja sité on viljelty suomessa vasta 1800-luvulta. Suurin osa
kaurasta kasvatetaan rehuksi, vain 1-2 prosenttia jalostetaan elintarvikkeeksi (Virtanen
2010, 85). Kaurasta valmistetaan paljon erilaisia tuotteita, kauramaitoa, -kermaa, -jaate-
104, -jogurtteja sekd pastaa ja leivontatuotteita. Kaurasta on perinteisesti totuttu keitté-
mé&an puuroa, mutta sitd voidaan kayttdd monipuolisesti myos ruoanvalmistuksessa ja li-
sénd leivonnassa. (Kaurayhdistys 2010.) Kaura on todellista terveysruokaa. Kaura on
luonnollinen ladke vatsavaivojen hoidossa ja se siséltaa seké liukenematonta ettd veteen
liukenevaa kuitua, veden kanssa ne muodostavat hyytelémdaisen yhdisteen, joka estaa ko-
lesterolin muodostumista elimistossa. Kaura sisaltdd huomattavan paljon proteiinia, B-
ryhmén vitamiineja, E- ja K-vitamiinia sekd paljon kivenndisaineita. Kauran proteiinit

eivat sisélla gluteiinia ja puhdas kaura sopii myos monille keliaakikolle. (Virtanen 2010,
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85.) Muita gluteiinittomaan ruokavalioon soveltuvia viljoja ovat hirssi, riisi ja maissi seka

tatar-kasviheimoon kuuluva tattari ja savikkakasvien heimoon kuuluva kvinoa.

Hirssi on tiettdvasti vanhin ruokataloudessa kaytetty vilja, mutta suomalaisille se tuli tu-
tuksi vasta sotavuosina. Terveellinen hirssi siséltdd runsaasti kivennais- ja hivenaineita,
lisaksi se siind on helposti sulavaa valkuaista, mutta ei gluteenia. Hirssid on saatavana
jauhoina, suurimoina, hiutaleina ja makaronina. Suurimot tulee huuhtoa hyvin ennen
kayttod, ensin kylmalld ja sitten kuumalla vedelld, jotteivat ne maistuisi kitkeralta. Suu-
rimoita voidaan kayttdd lisdkkeend, risotoissa, keitoissa, murekkeissa, puuroissa seka
pata- ja laatikkoruoissa. Keitettdessé hirssi turpoaa paljon ja palaa helposti pohjaan, joten
vettd on kéytettdva runsaasti. Hirssihiutaleita voidaan kayttaa sellaisenaan murekeseok-

siin, leivonnaisiin sek& keittojen ja kastikkeiden suurustamiseen. (Virtanen 2010, 88.)

Riisi on vehnan jalkeen maapallon kaytetyin ja tarkein viljelykasvi. Se on aasialaisten
kansojen pééavilja, mutta sita viljelldén paljon myds Amerikassa. Ravitsemuksellisesti
riisi on hyva hiilihydraatin 1&hde. Riisit jaotellaan jyvdn muodon perusteella pyored- tai
pitkajyvaisiin riiseihin. Pitkdjyvaiset riisit ovat yleensd puuroutumattomia ja irtonaisina
pysyvia ja pyoredjyvaiset taas puuroutuvia ja pehmeita. Puuroutuvaa riisia voidaan kéyt-
taé puuron lisaksi lisakkeenda seké pata- ja laatikkoruoissa. Valkoinen riisi on ravintosi-
salloltaan heikko, mutta taysjyvériisi sisaltad kaikki riisin vitamiinit ja kivenndisaineet
seké runsaasti kuitua. Taysjyvariisin keittoaika on pitkd, mutta sita voi lyhentaa liotta-
malla riisid kylmassa vedessa ennen keittamista. Lisdksi myynnissa on aromaattisia rii-
sejd, kuten basmati- ja jasmiiniriisi seké villiriisi. Villiriisin maku on voimakas ja tayte-
ldinen ja sen tumma véri antaa eloa keittoihin, salaatteihin sek& muihin ruokiin. Villiriisin
kalleuden takia, sitd myyd&an usein pitk&jyvéiseen riisiin sekoitettuna. (Virtanen 2010,
87)

Maissi on kotoisin Etela- ja Vali-Amerikasta, nykyisin sitd viljellaan kaikilla lampimilla
alueilla. Maissin ravintoainepitoisuus muihin viljoihin verrattuna on pieni ja sen amino-
happojen sek& B-vitamiinien maaré on vahainen. Taman takia maissi tulisi yhdistaa ate-
rialla papuihin, siemeniin ja pahkindihin. Maissi on maultaan mieto ja makea vilja, siita
valmistetaan maissijauhoa sekda maissisuurimoita eli polentaa. Polentaa kaytetaan leivon-
naisiin, puuroihin, keittoihin ja vanukkaisiin. Maissin ydinjauhoa ké&ytetaan kastikkeiden,
kiisseleiden ja vanukkaiden valmistuksessa. Sokerimaissi on viljamaissin muunnos ja sita

kéytetdaan vihanneksen tavoin.(Virtanen 2010, 89.)
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Tattari ei ole varsinainen viljakasvi, vaan se kuuluu tatar-kasvien heimoon, mutta se lue-
taan kuitenkin viljakasviksi samankaltaisen kayton ja viljelytavan vuoksi. Tattari on ko-
toisin Itd-Aasiasta. Suomeen tattari tuli 1700- luvulla Neuvostoliitosta, jossa sitd on kay-
tetty ja viljelty paljon. Nykyaan tattarin viljely suomessa on yleistynyt, koska silla on
hyva ravintoarvo ja se sopii mainiosti erityisruokavalioita noudattaville. Tattarin proteii-
nisisalté on korkeatasoinen ja se sisaltdd runsaasti lysiinid, mitd taas muissa viljoissa on
niukasti. Tattari sisaltdd B-ryhman vitamiineja sekd kivenndisaineista runsaasti kaliumia,
kalsiumia, fosforia, magnesiumia, piitd, rautaa ja seleenid. Tattari soveltuu keliaakikoille,
koska se ei sisélla gluteenia. Se sopii myos allergiaruokavalioon paremmin kuin muut
viljamme. Tattaria kdytetdan dieettiruokana vatsa- ja suolistosairauksissa, koska se on
helposti sulavaa eikd muodosta happoja elimistossé. Tattarin maku on melko voimakas ja
se voi vaatia hieman totuttelua, mutta paistettuna ja paahdettuna maku on herkullisen
pahkindinen. Tattaria on saatavana rikottuina ja kokonaisina suurimoina, jauhoina, hiuta-
leina ja spagettina. Suurimoita voidaan kayttaa keitettyné lisdkkeend, puuroissa, salaa-
teissa, taytteissa seké pata- ja laatikkoruoissa. Hiutaleita voidaan kdyttaa leivonnassa tai
syoda sellaisenaan esimerkiksi marjojen kanssa. Tattarijauhot ovat olennainen osa blinien
valmistuksessa, mutta niistd voidaan valmistaa myos tavallisia ohukaisia ja pannukakkuja
sekd kayttda keittojen ja kastikkeiden suurustamiseen. Mureketaikinoissa tattaria voi
kayttdd kananmunan korvaamiseen. Tarkein k&yttdalue tattarijauhoille on gluteeniton
ruoanvalmistus ja leivonta.(Virtanen 2010, 88.)

Eteld-Amerikasta kotoisin olevaa kvinoaa kutsutaan superviljaksi vaikka se ei ole varsi-
nainen viljakasvi. Kvinoa on savikkakasvien heimoon kuuluva yksivuotinen kasvi, josta
sy0ddaan kasvin siemenet. Siemenet ovat hyvin ravinteikkaita ja sisaltavét runsaasti pro-
teiineja ja mineraaleja. Kvinoasuurimot sopivat lisdkkeeksi riisin ja kuskusin tapaan seka
keittoihin, salaatteihin ja patoihin. Ennen kayttéa kvinoasuurimot tulee huuhdella kuu-

malla vedelld. Kvinoan keittoaika on noin 15 minuuttia. (Schroder 2013.)
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4.5.2 Pavut ja linssit kasvisruokien valmistuksessa

Palkokasvit ovat kasvissyojille tarked proteiinin l&hde. Ne sisaltavat myos hiilinydraat-
teja, ravintokuitua, runsaasti vitamiineja seka kivennéis- ja hivenaineita, mutta vain véhan
rasvaa. Palkokasveja on noin 300 eri lajia, joita ovat muun muassa herneet, pavut ja lins-
sit. Pavut ja linssit sopivat hyvin muhennoksiin, keittoihin, pataruokiin, murekkeisiin ja
salaatteihin. Pavut sisaltavat ihmiselle haitallisia lektiineja, mutta ne saadaan tehotto-
miksi liottamalla ja keittdméall&. Ensin pavut huuhdellaan ja liotetaan 8-12 tuntia, tdman
jalkeen ne keitetddn uudessa vedessd. Vain mungopapuja ja keltaisia sekd punaisia lins-
sejé ei tarvitse liottaa. Pavut turpoavat liotuksen ja kypsennyksen johdosta jopa kolmin-
kertaiseksi. Pavuille sopii parhaiten miedolla Iammoll& kypsentdminen, koska talléin ne
séilyvat paremmin ehjind. Keitinveteen voi lisatd myos mausteita, mutta ei suolaa, koska
se hidastaa niiden kypsymista. Keitinliemi on hyva ottaa talteen ja kdyttaa sita esimerkiksi
keittojen tai kastikkeiden pohjiin. Ammattikeittidissé on paljon kaytdssa myos séilykepa-
puja, jotka ovat valmiita kaytettavaksi sellaisenaan. (Immonen ym. 2006, 60; Virtanen
2010, 75, 76.)

Suomessa Vviljeltyjen vihanneksena kéytettdvien tarhapapujen péélajeja ovat pensas-,
salko-, ja ruusupavut (Virtanen 2010, 75, 76). Suomessa palkokasvien elintarviketuotanto
rajoittuu tall& hetkell& lahes kokonaan ruokaherneisiin (Sontag-Strohm, Lampi, Piironen,
Salovaara & Stoddard). Ruoanvalmistuksessa kuivatun herneen kaytto voi olla hankalaa
pitkan liotuksen ja kypsennysajan vuoksi. Herneesté valmistetaan myos jauhoa seka rou-
hetta, joka on kayttdvalmista puolen tunnin liottamisen jalkeen. Hernerouhetta voidaan
kayttad murekkeisiin, pyorykoihin, pihveihin, salaatteihin, keittoihin, uuniruokiin ja pa-
toihin. Hernerouheen kaytdsséa on etuna myos se ettd, siiné ei ole mukana herneen kuorta.
Herneen kuori sulaa elimistossé huonosti ja saattaa aiheuttaa monelle ilmavaivoja. (Man-
sikkamaki 2013.)

Harkapapu on yksi vanhimmista viljelykasveista ja Suomessa sita on viljelty todennakoi-
sesti jo 1200-luvulta lahtien (Virtanen 2010, 75). Sotien jalkeen, elintason noustessa hér-
kapavun kaytto kuitenkin vaheni. Harkapavun kasvatusta suomessa koitetaan jalleen el-
vyttad, silla kotimainen elintarviketeollisuus tarvitsee ymparistomyonteisia ja kotimaisia,
kasvipohjaisia valkuaisraaka-aineita (Sontag-Strohm ym.) Isosiemenisia harkapapuja
kaytetddn tuorevihanneksena. Pehmeét siemenet keitetddn kypsiksi ja keittdmisen jalkeen
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siementen kuoren voi poistaa halutessaan. Pienisiemenisen hark&pavun palot yleensa kui-

vataan ja niita voi kdytta kuivattujen herneiden tapaan. (Virtanen 2010, 75.)

Kasvisruokailun my6té kiinnostus myés ulkomaisia palkokasveja kohtaan on liséantynyt.
Ulkomaisia paljon kaytettyja palkokasveja ovat linssit, valkoiset pavut, ruskeat pavut,
mustapavut, kidneypavut ja kikherneet. (Virtanen 2010, 76, 77.) Kikherneista valmiste-
taan myds Gram-jauhoa. Proteiinipitoista ja luontaisesti gluteenitonta Gram-jauhoa kay-
tetdan paljon Lahi-idan ja Intian ruoissa. Sitd voidaan kayttdd myos keittojen ja kastik-
keiden suurustamiseen, vegaanisen “munakkaan” valmistamiseen sekid kasvispihvien si-

dontaaineena. (Ruohonjuuri.)

4.5.3 Soijatuotteet kasvisruokien valmistuksessa

Soijapapu on pavuista ravintoainerikkain ja se edistaa terveyttd monella tavalla. Parasta
siind on sen suuri valkuaisainepitoisuus, joka on noin 40 prosenttia. Rasvaa soijapapu
siséltaa huomattavasti enemmén kuin muut palkokasvit, jopa 16-20 prosenttia. Soijan si-
séltdmat rasvahapot ovat lahes kokonaan tyydyttyméattomia ja niista yli puolet ovat eli-
mistolle vélttdmatonta linolihappoa. Viljelykasvina soija on todella vanha ja sitd kayte-
td&dn ympari maailmaa. Nykyaan sité viljellaan eniten Yhdysvalloissa, Kiinassa, Brasili-
assa ja Kanadassa. Suurin osa viljellysta soijasta kaytetaan eléinten rehuksi ja vain noin

kuusi prosenttia siitd tuotetaan suoraan ihmisten ravinnoksi.

Soijapavusta valmistettuja soijatuotteita on saatavilla monia erilaisia ja ne ovat ruoanval-
mistuksessa monikayttoisia. Kuivatut soijasuikaleet, -kuutiot ja -rouheet ovat erinomaisia
lihan ja broilerin korvikkeita erilaisissa kastikkeissa, mureke- pata-, laatikko- ja vokki-
ruoissa. Soijavalmisteilla on lihan kaltainen rakenne ja siksi ne kestavat hajoamatta useat
ruoanvalmistusmenetelmaét. Kuivatut soijatuotteet tulee ensin keittaa ja puristaa kuivaksi,
tdman jalkeen ne voidaan paistaa mausteseoksessa. Jos soijatuote maustuu riittavasti kyp-
sennyksen yhteydessd, kuten murekeruoissa, talloin riittdd pelkka liotus. Nestemaéisia
soijavalmisteita voidaan kayttaa maidon ja kerman tavoin ruoanvalmistuksessa. Soijasta
valmistetaan myds jauhoa, soijajauholla voidaan korvata munamaito laatikkoruoissa se-
koittamalla 100 grammaa soijajauhoa yhta vesi litraa kohden. (Immonen ym. 2006, 63;
Virtanen 2010, 77, 78.)
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Tofu on soijapavuista valmistettu juuston kaltainen tuote, jota on saatavana pehmeéna ja
kiintedn& sek& marinoituna ja maustamattomana. Sellaisenaan tofu on mauton raaka-aine,
joten se tulee maustaa tai marinoida ennen ruoaksi valmistamista. Sopivia mausteita to-
fulle ovat paprika, pippurit, curry, yrtit, valkosipuli ja soijakastike. Tofua voidaan kayttaa
monipuolisesti salaateissa, keitoissa, kasvispihveissa seké pata- ja laatikkoruoissa. Kiin-
tedd, leikattavaa tofua voidaan tarjota paneroituna ja paistettuna pihvina. Pehmeésta to-
fusta voi valmistaa myds maukasta majoneesia tai sitd voi kdyttaa vaniljalla ja sitruunalla
maustettuna jalkiruokiin sek& leivonnaisten taytteisiin. (Immonen ym. 2006, 68; Virtanen
2010, 78.)

4.5.4 Pahkinat ja siemenet kasvisruokien valmistuksessa

Pahkinat ja siemenet tdydentavat hyvin kasvisruokavaliota. Ne sisdltavat runsaasti ener-
giaa, proteiinia ja hyvanlaatuista rasvaa seké E- vitamiinia, C-vitamiinia ja B-vitamiineja.
Kivennéisaineista niissa on kalsiumia, kaliumia, rautaa, magnesiumia ja sinkkié. Pahkinét
soveltuvat moniin ruokalajeihin kohentamaan ravintoarvoa ja tuomaan makua. Niita voi-
daan kayttaa pata- ja pastaruokiin, risottoihin, salaatteihin, paistoksiin, murekeseoksiin,
ohukaisiin ja keittojen suurustamiseen. Cashewpéhkinéstd voidaan valmistaa “kermaa”,
joka sopii hyvin jalkiruokiin ja leivonnaisiin. Paahtamattomista seesaminsiemenista taas
tehddan erittain ravintoainerikasta tahnaa, tahinia. Tahini on térked raaka-aine monissa

Lahi-ldan ruoissa kuten esimerkiksi, hummuksessa ja halvassa. (Virtanen 2010, 78 — 81.)
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5 TUOTEKEHITYS AMMATTIKEITTIOSSA

Tuotekehityksen tarkoituksena on luoda yritykselle uusia tai parantaa vanhoja tuotteita.
Talloin voidaan vaihtaa esimerkiksi vain joitakin raaka-aineita tai valmistusmenetelmia.
Tuotekehitys on jatkuva prosessi, jossa jokainen tuote luo pohjaa taas seuraavalle kehi-
tettdvélle tuotteelle. Olennaista tuotekehityksessa on osata arvioida tuotantotekniset mah-
dollisuudet, tuntea raaka-aineet ja hallita kustannusten laskenta. Tuotekehityksen lahto-
kohtana voi olla uusi hyva idea tai se voi perustua asiakkailta saatuun palautteeseen. Ke-
hittdmista kéynnistettdessa on tarkeaa tietdd kuluttajien mieltymykset ja vaatimukset tuot-
teita kohtaan. (Tuorila & ym. 2008, 120, 121, 122.) Tuotekehitys on prosessi, joka alkaa
uuden tuotteen ideoinnista ja padttyy valmiin tuotteen tuotannon aloittamiseen. Kuitenkin
vain osa tuotekehitysprojekteista on yritykselle kannattavia ja péatyy lopulta markki-
noille. (Tuononen V, Hirvonen U, 2007, 4).

Ammattikeittididen ruokaohjeita tulee muokata ja kehittda jatkuvasti, koska laitteistot,
ruuanvalmistusmenetelmaét, raaka-aineet, hinnat ja asiakkaiden mieltymykset muuttuvat.
Joskus uusia ruokaohjeita halutaan ottaa ammattikeittion kayttoon lehdisté ja keittokir-
joista. N&ma ovat kuitenkin usein suunnattu kotitalouksille, eivétka sellaisenaan sovellu
ammattikeittioon. Talléin ohjetta tulee muokata ja suurentaa omia tarpeita vastaavaksi.
Ohjeiden suurentamisessa on apuna tietotekniikka, mutta uusien ohjeiden luomisessa tu-
lee olla perilla suurentamiseen liittyvista perusasioista. Kehitettdessé ruokaohjeita am-
mattikeittion tarpeisiin on ymmaérrettdva mita tarkoittavat osto- ja kayttépaino, kypsen-
nyshavikki, ruokaohjeiden mittayksikot, annoskoko seké suolan ja mausteiden ilmoitta-
minen prosentteina. (Lampi, Laurila & Pekkala 2009, 34, 36.)

5.1 Osto- ja kayttopaino

Nykyadn ammattikeittidissa kéytetdan paljon valmiiksi esikésiteltyja tuotteita. Tall6in
ohjeen kayttd- ja ostopaino ovat samoja, mutta jos raaka-aine hankitaan esikasittelemat-
tdméana, on sen aiheuttama painohéavikki merkittava ohjeeseen ostopainona. Painohavikin
laskemisessa voidaan kayttédd apuna keskimaaraisia painohavikkilukuja ja

-kertoimia. Esimerkiksi kasvisten esikasittelyn painohavikki vaihtelee 5-35 prosentin va-

lilla, hedelmien 2-40 prosentin valill4 ja kalan 3-60 prosentin valilla (Lampi ym. 2009,
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36, 37, 172.) Ostopaino on helppo laskea kertomalla kayttopaino painohavikin ilmaise-

valla kertoimella, mutta ostopaino voidaan laskea myds seuraavan laisen kaavan mukaan;

100 x kayttdpaino (g, ka)
100 — painohavikki %

= ostopaino

KUVIO 2. Ostopaino (Lampi ym. 2009, 37)

5.2 Painon muutos kypsennettaessa

Kypsennettéessa ruoasta haihtuu vetta ja tdma aiheuttaa painohéviota. Painohavio on otet-
tava huomioon laskettaessa ruoan tarvittavaa méarad. Kypsennyksessa aiheutuvaan pai-
nohavidon vaikuttavat kypsennys lampétila, -kosteus ja -aika, seka ruoan alkulampétila.
Padassa valmistettavissa runsaasti vetta sisaltavissé ruokalajeissa, kuten keitoissa ja kas-
tikkeissa, kypsennyshdavikkia voidaan korvata lisadmalla vettd. Haihtumista voidaan va-
hentdd myos kayttamalla padassa kantta ja lyhentdmalld keittoaikaa. Toisissa ruokala-
jeissa, kuten esimerkiksi laatikkoruoissa, kypsennyshavikki tulee ottaa huomioon jo an-
noskokoa madrittaessd. Ohjetta suurennettaessa on annoskoko laskettava arvioidun kyp-
sennyshé&vikin verran suuremmaksi. (Lampi ym. 2009, 37,38.) Annoksen raakapaino voi-

daan laskea seuraavan kaavan mukaan;

100 — kypsennyshavikki %
KUVIO 3. Annoksen raakapaino (Lampi & ym. 2009, 38)

Uusimmissa yhdistelméuuneissa kypsennyshavikkia syntyy kuitenkin endé vahén, koska
ne sadtavat uunin kosteutta ja pitavat sen tasaisena. Tutkittua tietoa uusien yhdistelméuu-
nien kypsennyshavikeisté ei viel& ole saatavilla, mutta h&vikin arvellaan jadvan 5 ja 10
prosentin vélille. (Lampi ym. 2009, 38,39.) Kypsennyshavikkiprosentti voidaan laskea

seuraavan kaavan mukaan;
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(kypsentamdtdn paino — kypsa paino) x 100 = kypsennyshavikki %

kypsentdmaton paino
KUVIO 4. Kypsennyshavikki prosentti(Lampi & ym. 2009, 40)

Paino voi myos lisdéntya kypsennettdessa. Riisi- ja pastatuotteet imevat itseensa nestetta
ja niiden paino kolminkertaistuu kypsennettdessa. Turpoamisessa on joitakin eroja eri
pastatuotteiden ja riisilajien vélill4, mutta pad&sééntoisesti kypsentamétonta tuotetta tarvi-
taan annokseen yksi kolmasosa tarjoiluannoksen maarésta. (Lampi ym. 2009, 40.)

5.3 Mittayksikot ja mittaaminen

Raaka-aineiden maarat ruokaohjeissa ilmoitetaan painoyksikkoing, grammoina tai kilo-
grammoina ja ne tulee mitata punnitsemalla. Nesteiden kohdalla voidaan kayttad myods
tilavuusmittoja, litroja, desilitroja tai millilitroja, koska nesteen tilavuus ja paino vastaa-
vat toisiaan. Suurennettaessa ohjeita nesteiden tilavuudet tulee kuitenkin muuttaa paino-
yksikdiksi laskutoimitusta varten, koska painoa ja tilavuutta ei voida laskea yhteen tai
vahentaa niitd keskendan. Tamaén takia ohjeita suurennettaessa on kaytettava aina samaa
mittayksikkod. (Lampi ym. 2009, 40 — 42.)

Tilavuusyksikoitd voidaan kayttdd myos mitattaessa mittatikulla tai padan seindman as-
teikolla kastikkeiden ja keittojen méaraa keittopadassa, vaikka ohjeissa raaka-aineiden
maarat on merkitty painoyksikoilla. Paino ja tilavuus vastaavat toisiaan, kun on kyse pal-

jon nestetta sisaltavasta ruoasta (kuvio 5). (Lampi ym. 2009, 41.)

Neste (kg /1) + punnitut kiinteat aineet (kg)

= valmis maara painoyksikkoina

= valmis maaré tilavuusyksikkoiné
KUVIO 5. Paino ja tilavuus (Lampi ym. 2009, 41)
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5.4 Suolan ja mausteiden merkitseminen

Ruoan laadun tasaisuuden varmistamiseksi, myos suolan ja mausteiden méérat on mer-
Kittdva ohjeisiin. Naiden maara ohjeissa ilmoitetaan prosentteina, koska silloin mauste-
maara on helppo laskea suuriinkin ohjeisiin. Mausteprosentti ilmaisee, montako prosent-
tia ruoan kokonaisméarésté tai sen osasta, kuten keitinvedestd, on mausteita. Ruokien so-
pivaa mausteméaérad voidaan pitdd melko vakiona, mutta ruoan paaraaka-aineella on jon-
kin verran vaikutusta mausteprosentin suuruudelle. Esimerkiksi muna- ja kasvisruoissa
suolan maaré on erilainen kuin liha- ja kalaruoissa. My6s mausteiden luontaisella voi-
makkuudella ja maulla on vaikutusta maaraan. (Lampi ym. 2009, 43.) Ammattikorkea-
kouluruokailussa Kela ja Valtion ravitsemusneuvottelukunta on maéritellyt suolan saan-
tisuosituksen ateriaa kohden ja suositukset on ilmoitettu taulukoissa 2-4. Sopivia ja suun-

taa antavia mausteprosentteja ruokaohjeiden laadinnan avuksi on esitetty taulukossa 5.

TAULUKKO 5. Mausteiden mééarat prosentteina. (Lampi ym. 2009, 48)

Mauste Mausteprosentti koko maarasta
Hienonnettuja mausteita, pippureita 0,03

Muita hienonnettuja mausteita 0,03 -0,05
Kuivattuja yrttimausteita 0,05-0,25
Tuoreita yrttimausteita 05-25
Sinappia, tomaattisosetta 5-10

sipulia 3-10

Mausteiden mé&ara on laskettava ja prosentit muutettava aina painoyksikoiksi, eika tila-
vuusyksikoiksi. Ennen tarjoilua ruoan maku on kuitenkin aina varmistettava vield mais-
tamalla. (Lampi ym. 2009, 43.) Suolan ja muiden mausteiden maara grammoina voidaan

laskea seuraavan kaavan mukaan;

suolaprosentti X raaka-aineméaara
100
KUVIO 6. Mausteiden muuttaminen kilogrammoiksi. (Lampi ym. 2009, 43)

= suolan maara




34

Silloin kun maustemaarét ovat niin pienet, ettei vaaka ole riittdvan herkka niita punnit-
semaan, voidaan kayttaa tilavuus mittoja. Talloin tarvitaan kuitenkin tieto painon ja tila-
vuuden suhteesta toisiinsa. Eri mausteiden paino ja tilavuus suhteet poikkeavat toisistaan.
(Lampi ym. 2009, 48.) Taulukossa 6 on esitetty suuntaa antavia ohjeita mausteiden paino-

ja tilavuussuhteiden muuntamisesta.

TAULUKKO 6. Mausteiden painon ja tilavuuden suhteet. (Lampi ym. 2009, 49)

Mauste Paino Tilavuus Huom.

Hienonnetut 10g 2ml Tilavuus on 2 x paino
mausteet 10,09 20 ml

Suola 509 5 ml (vajaa) Tilavuus on

50,09 40 ml=0,4 dl paino vajaana

Sokeri 20,09 25 mi=1/4 dI Tilavuus on paino lisét-

100,0 g 125 ml=11/4 dl | tynd neljasosalla painosta

Kuivatut yrttimausteet

Timjami 0,59 2ml Tilavuuden ja painon
Oregano 0,59 4,5 ml suhde vaihtelee
Meirami 0,59 5mil

Ruokaan lisattdvan suolan liséksi on huomioitava, ettd monet elintarvikkeet siséltavat
valmiiksi suolaa. Esimerkiksi liemivalmisteet ja mausteseokset siséltdvat suolaa 10-85
prosenttia, soijakastikkeet 10-20 prosenttia ja suolaiset juustot 3 prosenttia. Suolan maara
ilmoitetaan tuoteselosteessa ja se voi olla ilmoitettu my6s natriumina, jolloin natriumin
madré pitad kertoa 2,5:1la saadakseen suolan maéran. Raaka-aineiden sisaltdma suolan
mé&éara tulee véhentéa ruokaan lisattdvastd suolan madrasta. Myos kypsennyshavikki on
huomioitava laskettaessa suolaprosenttia ruokaohjeeseen, koska kypsennettaessa suola ei
haihdu ruoasta nesteen tavoin. Keitto- ja pataruoissa kypsennyshavikki voidaan kuitenkin
korvata nestettd lisadmalla ja talléin suolapitoisuus pysyy tasaisena, mutta uunissa val-
mistettavissa ruoissa suolaprosentti tulee laskea oikeaksi kypsennetyn tuotteen mukaan.
(Lampi ym. 2009, 45,46.)
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5.5 Annosten kokoaminen ja annoskoko

Annoskoko on valmis tarjoiltava annos, jonka kokoon vaikuttavat ruokalaji, ateriakoko-
naisuus, ruokailijan ravinnon tarve seké ravintolan liikeidea. Annos kootaan aina ravin-
tolan toiminta- ja liikeidean mukaisesti. Annos voidaan koota asiakkaalle valmiiksi keit-
tiossé tai se voidaan tarjoilla vadilta nostellen asiakkaan lautaselle. Asiakas voi myds
koota annoksen itse linjastosta tai noutopdydéastd, talléin on taloudellisesti tarkeaa, etta
keskimadréiset annoskoot on mahdollisimman hyvin mééritelty. (Lampi ym. 2009, 50,
51)

Annoskoko tulee huomioida jo ruoan valmistusvaiheessa ja samalla huolehditaan myos
ruoan esteettisesté esillepanosta seka annosteltavuuden sujumisesta. Vakiokokoisilla val-
mistus- ja tarjoiluastioilla joissa on aina sama maaré ruokaa, voidaan helpottaa oikean
kokoisten annosten tarjoilua ja seurata ruoan riittavyyttad. Myos tasakokoisuus on tarkeaa
huomioida jo esivalmistus vaiheessa. Raaka-aineet ja esikésitellyt puolivalmisteet vali-
taan niin, ettd maara on annokseen sopiva. Laatikkoruoat ja muut kiinteat ruokalajit voi-
daan jakaa valmiiksi annoksiksi jo keittiossa esimerkiksi sarjaleikkurin avulla.

(Lampi ym. 2009, 52.)

Oikean kokoisen annoksen annostelun apuna olisi hyva kéayttdd malliannosta, joka on
punnittu oikean annoskoon mukaiseksi. Myo6s oikeanlaisilla annosteluvélineilla voidaan
helpottaa annostelua. Tarjoiluvélineet valitaan annoskoon mukaan oikean kokoiseksi ja
niin, ettd annostelu onnistuu tarkoitetulla tavalla. Keitoille, kastikkeille ja padoille vali-
taan kauha, soseille, laatikkoruoille ja paistoksille sopivat lusikat, lastat ja lapiot. Kiin-
teille kappaleruoille ja raastesalaateille sopivat parhaiten annostelupihdit. Annosteluha-
vikin kannalta on tarke&4, ettd vélineet ovat oikeanlaiset ja puhtaat. Jotkin ruokalajit, ku-
ten puurot ja soseet tarttuvat helposti annosteluvélineeseen ja talloin on tarkead vaihtaa

valine riittdvan usein havikin vélttdmiseksi. (Lampi ym. 2009, 52, 53.)
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5.6 Ruokaohjeiden vakiointi

Yhdenmukaistetut eli vakioidut ruoanvalmistusohjeet ovat ammattikeittiéssa ruoanval-
mistuksen ja ruokalistasuunnittelun perusta. Vakiointi kuuluu myos oleellisena osana am-
mattikeittididen tuotekehitykseen. Vakioruokaohjeiden avulla ruoan laatu pysyy tasai-
sena sen valmistajasta riippumatta ja annoskoko seké valmistettava mééra ovat helposti
muutettavissa. Vakioimalla ruokaohjeet saavutetaan myds paljon muita hyotyja. Se hel-
pottaa raaka-aineiden hankintaa, mahdollistaa kustannus- ja ravintoainelaskelmat sek&
vahentéa liikatuotantoa kun valmistettavan ruoan maaré tiedetd&n ennakolta. Vakioin-
nissa pyritdan suurelle valmistusmaaralle sopiviin tydmenetelmiin sekd huomioimaan
valmistusmenetelmien ja raaka-aineiden valinnassa suositukset ravintosisallosta ja aller-
gisoivista ainesosista. Huomiota tulee kiinnittdd my6s ruoan ominaisuuksien sailyvyy-
delle tarjoilulinjastossa. Ravintolan liikeideasta riippuen keittidissa on kéytossa erilaiset
annoskoot, raaka-aineiden méarét ja niiden suhteet seka valmistus- ja kypsennysmenetel-
maét. Tamén takia jokaisessa keittidssa tulee olla omaan kéyttéon sopiva vakioruokaohje-
kortisto. Kortin muoto vaihtelee, mutta tarkeintd on, ettd kayttdjan on helppo lukea siita
olennaisin tieto valmistusta varten. (Lampi ym. 2009, 125, 126, 128.)

Ruokaohjeita vakioidessa keskitytddn valmistuksessa tarvittaviin maara-, laatu- ja mene-
telmétietoihin. Ensin ohje suurennetaan sopivan annoskoon ja ruokailijam&ardn mu-
kaiseksi. Raaka-aineiden vakioinnissa tulee ilmetd sen laatu ja maaré eli onko kyseessé
esimerkiksi kypsa vai raaka tuote tai kasittelemattomia vai esikasiteltyja kasviksia. Kun
raaka-aine esikasitellaan itse, tulee myos ostopaino merkitd muistiin havikin maaritta-
miseksi. Maarat ilmoitetaan tarkkoina paino- (kg, g) tai tilavuusmittoina (1, dl, ml). Maus-
teet voidaan mitata joko maustemittoja hyddyntéen tai ilmoittaa niiden maaré prosent-
tiyksikkdina. (Lampi ym. 2009, 127.)

Seuraavaksi kuvataan ty6- ja valmistusmenetelmat, eli tarkistetaan esivalmistustavat seka
maaritetddn kéaytettavat vélineet ja koneet. Kypsennyksen osalta maaritellaan kypsennys-
laite, -aika ja -lampdotila sekd kypsennysastian koko, tayttoaste ja tarvittava lukuméaara.
Myaos koneiden kayttoaika ja tyovaiheisiin kuluva aika mitataan, koska talla on suuri mer-
Kitys siihen, onko tuote mahdollista tuottaa kéytettavissa olevilla resursseilla. Annostelua
ja tarjoilua varten madritelldan tarjoiluastia ja annostelun toteuttamistapa. (Lampi ym.
2009, 127.)
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Myads valmiin ruoan méaara, laatu, maku, rakenne ja ulkonako pyritaan vakioimaan. Mit-
taamalla valmiin ruoan madré, voidaan maarittdd kypsennyshavikki. Kun ohje on vaki-
oitu, sitd kokeillaan kaytannossa ja kokeilua jatketaan niin kauan, kunnes sen laatu ja
mé&éara ovat hyvaksyttavid. Taman jalkeen ohje kirjoitetaan puhtaaksi ja liitetd&n ohjekor-

tistoon tai tietokoneohjelman tiedostoon. (Lampi ym. 2009, 126, 127.)

5.7 Aistinvarainen arviointi

Aistinvaraista arviointia hyodynnetaan laadunvarmistuksessa, tuotekehityksessa, markki-
natutkimuksissa, laatuluokitusten laatimisessa elintarvikkeille sekéa elintarvikevalvon-
nassa. Sita voidaan kayttda apuna kahdella eri alueella; aistinvaraisessa tutkimuksessa,
jossa arvioijat ovat koulutettuja ja asiaan perehtyneité tai ruoan hyvaksyttavyystutkimuk-
sessa, jolloin tehtédvéadn kouluttautumattomat kuluttajat arvioivat tuotetta. Arvioinnin koh-
teena ovat elintarvikkeen ulkonékd, haju, maku ja rakenne. (Tuorila, Parkkinen & Tolo-
nen 2008, 15.)

Ruokaan liittyvat ndkdhavainnot ovat erittain tarkeitd. Ne muodostavat ensimmaisen ké-
sityksen siitd, onko ruoka herkullista tai edes syotavaksi kelpaavaa. Ruoan ulkonakdén
vaikuttavat myos astiat, pakkaus ja ruokailuymparisté. Ulkonaon tulee vastata muita ais-
tittavia ominaisuuksia. Jos ulkondkd luo vaaranlaisen ennakko-odotuksen, voi pettymys
johtaa kielteiseen suhtautumiseen ruokaa tai ruokailupaikkaa kohtaan. Elintarvikkeita
voidaan kehittdd myods muuttamalla pelkastaan niiden kokoa, muotoa tai tarjoamistapaa.
Vari on kaikissa elintarvikkeissa oleellinen osa ulkonakoa. Se ohjaa myos haju- ja maku-
havaintoja. Lisédksi muoto, koko ja pinnan tyyppi vaikuttavat kiinteiden elintarvikkeiden
ulkon&kdon. Nestemaisissa elintarvikkeissa taas lapikuultavuus, kiilto ja litke méaarittavat
ulkonakda. Ulkonadn avulla voidaan tehda myds havaintoja ruoan lampétilasta. (Tuorila
ym. 2008, 18-25.)

Tuoksulla on oma vaikutuksensa ruoan houkuttelevuuteen. Hajut liittyvat vahvasti muis-
toihin seka kokemuksiin ja ne voivat vaikuttaa joko Kielteisesti tai myonteisesti suhtautu-
miseen jotakin ruokalajia kohtaan. Haju voi myos kertoa, onko elintarvike syomékelpoi-
nen vai pilaantunut. Elintarvikkeiden aromit muuttuvat ruokien pilaantumisen, kasittelyn
ja kypsentdmisen yhteydessa. Erilaisia raaka-aineita yhdistaméll ja maustamalla ruoan-

valmistuksessa syntyy uusia hajuja ja aromeja. (Tuorila ym. 2008, 27, 34.)
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Ruoan flavori (maitto) eli arkikielessa maku, on suussa muodostuva kemiallisten aistien
kautta valittyva yhteisvaikutelma. Flavoriin sisaltyvat maku, retronasaali haju, joka on
suusta nenanieluun siirtyva hajuaistimus, sekd kemotunto, joka on suussa ja nenéssa ko-
ettava arsytys, esimerkiksi poltto, kirvely tai viileys. Hajuja voidaan erottaa jopa tuhansia
erilaisia, mutta maku voidaan jaotella vain viiteen ryhméén, joita ovat makea, suolainen,
hapan, karvas ja umami. Makuaistin herkkyys on yksilollistd, mutta harjoittelemalla on
kuitenkin mahdollista oppia tunnistamaan kaikki viisi makua. Helpoimmin ihminen tun-
nistaa suolaisen ja makean maun, hapan ja karvas ovat hieman heikommin tunnistettavia.
Umamin makua kuvataan ruokaisaksi tai lihaisaksi, mutta sen tunnistaminen ilman opet-
telua saattaa olla hankalaa. Umami muodostuu glutamiinihaposta jota on luonnostaan
runsaasti proteiinipitoisissa elintarvikkeissa, mutta tdman lisdksi tomaatissa ja sienissa
sekad kaymisteitse valmistetuissa maustekastikkeissa, kuten soijakastikkeessa. Glutamii-
nihappo ja sen suolat ovat tarkeitd arominvahventeita joita kéytetddn muun muassa maus-
teseoksissa, kastikkeissa ja lihavalmisteissa. Oman makunsa lisdksi umami korostaa

ruoan suolaisuutta ja lihaisaa flavoria. (Tuorila ym. 2008, 38, 41, 43, 50.)

Ruokia luokitellaan usein suolaisiksi tai makeiksi, mutta monissa tuotteissa on havaitta-
vissa useita makuja yhdessd, kuten esimerkiksi hapan ja makea. Makeus on ominaista
sokereille ja sokerialkoholeille eli keinotekoisille makeutusaineille. Makeuden aistimuk-
seen vaikuttavat makeustaso, lamp@étila ja muut ainesosat. Monissa tuotteissa tavallinen
sokeri eli sakkaroosi ei ole vain makeuden antaja, vaan tarkea valmistusaine rakenteen
kannalta. Joitakin ruokia on totuttu pitdméaan tietyn suolaisina ja suolatonta ruokaa pide-
td&n tyhjan makuisena. Suola parantaa myds monien tuotteiden séilyvyytta ja vaikuttaa
esimerkiksi makkaran, leivén ja juuston rakenteeseen. Suolaa ei voida korvata makunsa
puolesta muilla mausteilla, mutta niill& voidaan lisata kuitenkin ruoan miellyttavyytta.
Suolaisen maun mieltymys vaihtelee yksiloittain ja se voi muuttua, jos suolan kéytt6a

lisataan tai vahennetéén. (Tuorila ym. 2008, 46-48.)

Myo6s ruoan lampdtilalla on vaikutusta makujen ja hajujen aistittavuuteen. Kuumissa ja
kylmissé ruoissa esimerkiksi makea ja suolainen aistitaan miedompana kuin kehon omaa
lampdotilaa lahempané olevissa tuotteissa. Ruoan haju taas aistitaan voimakkaammin kuu-
massa ruoassa, koska aromiyhdisteiden hdyrystyminen lisaantyy lampétilan noustessa.
Lampatilalla voi olla my6s vaikutusta ruoan hyvéksyttavyyteen, jos ruoan lampdtila ei

vastaa odotuksia tai esimerkiksi tuotteen rasvan sulamislamp@étila on suurempi kuin suun
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lampdtila. Talléin rasva ei sula suussa ja ruoka tuntuu epamiellyttavan rasvaiselta. (Tuo-
rila ym. 2008, 60, 61.)

Elintarvikkeen rakenteen havainnoinnissa kaytetdan kolmea aistia, néko-, kuulo-, ja tun-
toaistia. Ensimmaiset havainnot tehdaan aina katsomalla ja kuuloaistilla voidaan havaita
rapeiden ruokien rakenneominaisuuksia. Keskeisin rakenteen arvioinnissa on kuitenkin
tuntoaisti. Suutuntuman avulla voidaan havaita elintarvikkeen mekaaniset ominaisuudet,
kuten kovuus ja tarttuvuus seka vesi- ja rasvasisaltoon liittyvat ominaisuudet, kuten me-
hevyys tai 6ljymaisyys. Geometriset ominaisuudet, kuten rakeisuus, sileys ja kiteisyys
havaitaan jo nakemélld, mutta ne voidaan tunnistaa myods suun kosketustunnon avulla.
(Tuorila ym. 2008, 54, 56.)

5.7.1 Aistinvaraisen arvioinnin mittausmenetelméat

Aistinvaraisessa arvioinnissa kdytetdan kolmeen paaryhmaén jaettuja mittausmenetelmia,
joita ovat erotustestit, kuvailevat menetelmat ja mieltymysmenetelmét. Erotustesteilld
mitataan tuotteiden valista eroa, eli onko sitd vai ei. Erotustesteja kdytetadn yleensa hyvin
pienten erojen havaitsemisen apuna tuotteiden vélilla. Myos erojen suuruutta voidaan mi-
tata, talloin apuna kdytetddn eron kuvaamiseen sopivaa jana- tai luokka-asteikkoa. Ku-
vailevilla menetelmilld voidaan selvittdd missa méarin ja minkd ominaisuuksien suhteen
tuotteet eroavat toisistaan. Sitd voidaan hyddyntdad myos silloin kun halutaan selvittada
miten esimerkiksi raaka-aineen tai valmistustavan muutos vaikuttaa tuotteen aistittaviin
ominaisuuksiin. Kuvailevilla menetelmilld arvioidaan tuotteiden kokonaisuutta tuotetyy-
pille soveltuvilla sanoilla. Kun nédytteiden eroja kuvaavat sanat on luotu, maaritelld&n
tuotteiden ominaisuuksien voimakkuutta mittaava asteikko. Erotustesteissa ja kuvaile-
vissa menetelmissé arviointi raatina toimii harjaantuneet asiantuntijaraadit. (Tuorila ym.
2008, 77, 78, 83, 85.) Mieltymysmenetelmilld taas selvitetddn kuluttajien mielipiteita ja
suhtautumista tuotteisiin eli raatina toimivat kuluttajat. Kuluttajien raati on yleensa suu-
rempi kuin erotus- ja kuvailevissa menetelmissé kaytettdva asiantuntijaraati, koska miel-
tymysten hajonta on suuri. Kuluttajaraatina voivat toimia yhteistydkumppanit, oppilai-
tosten opiskelijat, sattuman varaisesti tavoitetut koehenkilot sekd oman tyépaikan henki-

I6kunta, erityisesti tuotekehitystyon vélivaiheissa. (Tuorila ym. 2008, 94-96.)
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Néiden kolmen ryhmén liséksi voidaan jarjestaa niin sanottuja vapaamuotoisia arvioin-
teja. Esimerkiksi suurkeittio- ja ravintolaymparistdssa ei yleensé ole mahdollisuuksia tay-
simittaisten aistinvaraisten testien toteuttamiseen. Talléinkin on tarkedd dokumentoida ja
sailyttdd arvioinnin tulokset. Vapaamuotoisissa arvioinneissa voidaan kayttdad apuna
my06s ryhméhaastattelua, mutta haastattelussa ei yleensa kayteta keskustelurunkoa, eika

vuorovaikutustilannetta pyrita hallitsemaan.

5.7.2 Aistinvarainen arviointi tuotekehityksen vélineena

Aistinvarainen arviointi on paljon kaytetty tyovéline elintarvikkeiden ja ruokien tuoteke-
hityksessa. Arvioinnin toteuttamistapa vaihtelee suuresti tuotekehityksen vaiheesta ja yri-
tyksen voimavaroista johtuen. Kun kehitettavé tuote on madritelty, sille asetetaan vaati-
muksia ja tehddén alustava, tavoitteellinen tuotekuvaus tai tuotespesifikaatio, jossa maa-
ritell&&n muun muassa valmistusmenetelmat, sailyvyys seka raaka-aineille asetetut vaati-
mukset ja kirjataan tuotteelle sanallinen kuvaus. Téssa vaiheessa spesifioidaan, eli méa-
ritelld&n myos kehitettdvan tuotteen aistinvarainen laatu. Tuotespesifikaatio tdydentyy lo-
pulliseen muotoonsa kuitenkin vasta tuotekehitystyon valmistuttua. (Tuorila & ym. 2008,
120, 121, 122.)

Teknisessé kehittamisvaiheessa tuotetta arvioivat yrityksen omat raadit seka kehittajat.
Koekeittidvaiheessa uusia raaka-aineita ja valmistusmenetelmia kokeillaan pienessa mit-
takaavassa, kuitenkin varsinaisen tuotannon vaatimukset huomioiden. Koekeittidvai-
heessa kiinnitetddn huomiota tuotteiden laatuun liittyviin ominaisuuksiin ja arvioitavana
voivat olla tuotteen monet eri variaatiot. Tuotteen arviointiraatina toimii koulutettu asi-
antuntijaraati. Tilanteesta riippuen voidaan arvioinneissa kéyttaa kuvailevia menetelmia,
erotustestejd, vapaamuotoisia arviointeja tai mitata eroja luokka-asteikolla. Varsinaista
erillista koekeittitta ei toteuttamiseen vaadita, mutta aistinvarainen arviointi tulisi tapah-
tua mahdollisimman rauhallisessa tilassa. Koekeittivaiheen jalkeen resepti suurennetaan
tarpeisiin soveltuvaksi ja valmistusta kokeillaan varsinaisessa tuotannossa. Myos tuotteen
séilyvyytta seurataan ja maaritellaan sailyvyysaika. Tassakin voidaan kayttaa apuna ais-
tinvaraista arviointia. Sdilyvyysajan maarittaminen liittyy myos yrityksen omavalvonta-
suunnitelmaan. (Tuorila & ym. 2008, 123-127.)
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Kun uusi tuote on valmis, suunnitellaan tuotteelle pakkaus ja pakkausmerkinnat. Ammat-
tikeittioissa ruokien tarjoilu ja esillepano vastaavat tuotteen pakkausvaihetta. Tarke&a
pakkausta suunniteltaessa on, ettd sisaltd vastaa pakkauksessa annettuja tietoja ja mieli-
kuvia tuotteesta. Tassa vaiheessa on hyvé hankkia tietoa myos todellisten asiakkaiden
mielipiteista tuotetta kohtaan kuluttajatestien avulla. Lopuksi tuote viedaan markkinoille
jamarkkinoinnin alkuvaihetta seurataan tarkasti, jotta mahdolliset puutteet ja virheet huo-

mataan heti ja niihin voidaan puuttua. (Tuorila & ym. 2008, 128-130.)
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6 KASVISRUOKIEN KEHITTAMINEN CAMPUSRAVITA OY:LLE

6.1 Tuotekehitystyon tavoitteet ja kaynnistaminen

Tuotekehitystyon tavoitteena oli tuottaa Campusravita Oy:lle uusia vakioituja kasvisruo-
kareseptejd, jotka olisivat gluteenittomia ja laktoosittomia sek& muunnettavissa myos
muihin erityisruokavalioihin soveltuvaksi, esimerkiksi maidottomaksi tai vegaaniseksi.
Reseptien kehittdmisessé tulisi huomioida my6s Kelan ja Valtion ravitsemislautakunnan
asettamat suositukset ja kriteerit ammattikorkeakoulu ruokailulle, ruoan ilmastovaikutuk-
set, ravitsemuksellisuus seké asiakkaiden ruokamieltymykset. Toimeksiantajan kanssa ei
edeltd madritelty tarkkaan, montako reseptié tuotekehitystyon tuloksena pitéisi syntya.
Tarkedmpéa olisi, etté reseptit olisivat huolella valittu ja kehitetty yrityksen tarpeisiin so-
piviksi. Campusravitalla on kaytossa viiden viikon kiertavé ruokalista, ndin ollen asetin
tavoitteeksi kehittaa yritykselle vahintaan viisi uutta reseptia taysin valmiiksi. Talloin jo-

kaiselle viikolle voidaan ottaa yksi uusi kasvisruoka ruokalistalle

Reseptien kehittamista aloitettaessa, kasvisruokaresepteja etsittiin kasviskeittokirjoista
sekd internetistd, erityisesti kasvisruokablogeista. Kaikki valitut reseptit olivat pienoh-
jeita ja tarkoitettu kotitalouksille, joten ohjeita muokattiin suurkeitti6toimintaan sopivaksi
ennen reseptien kokeilua kaytdnnossa. Reseptien valitsemisessa ja muokkaamisessa oli
huomioitava myds allergeeniset raaka-aineet ja véltettdva ndiden kayttod. Taman vuoksi
esimerkiksi ravintorikkaat pahkinat tuli karsia resepteistd pois. Ohjeista poistettiin tai
vaihdettiin mygs joitakin raaka-aineita korkean hinnan tai saatavuus ongelmien perus-

teella.
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6.2 Koekeittiotoiminta ja aistinvarainen arviointi

Koekeittidtoiminta ja aistinvarainen arviointi toteutettiin ravintolan lounasaikaan ja tuot-
teet valmistettiin muun keittiGtoiminnan ohella. Valmiita tuotteita maisteli koko keittio-
henkil6kunta, esimiehet sekad osa salityontekijoista. Aistinvaraiseen arviointiin osallistui
kuusi yrityksen omaa tyontekijéé. Varsinaista arviointiraatia ei perustettu, vaan arvioijina
toimi ravintolan henkil6kunta vaihtelevasti, koska yhtendisen raadin toteuttaminen olisi
ollut mahdotonta normaalin ty6ajan puitteissa. Aistinvarainen arviointi toteutettiin kulut-
tajille suunnatulla mieltymysmenetelmalld. Arvioijat tayttivat kaikista kasvisruoista ais-
tinvaraisen arvioinnin kaavakkeen (liite 1) jokaisessa tuotekehityksen vaiheessa. Tuot-
teista arvioitiin aistinvaraisesti ulkonakd, haju, rakenne ja maku, asteikolla yhdesté vii-

teen. Lisdksi jokaisesta ominaisuudesta oli mahdollisuus antaa kirjallinen avoin arviointi.

6.2.1 Kasvispihvi 1.

Kasvispihvi 1. kokeiltiin ensimmadisen kerran 4.2.2015. Reseptid pidettiin hyvéana ja ke-
hittdmiskelpoisena. Eniten muutosta ja kehittamisté kaivattiin pihvin paistamiseen. Tuo-
tetta pidettiin kuivana liiallisen kypsennyksen johdosta. Pihvejé paistettiin kaksi kappa-
letta annosta kohden, mutta niisté toivottiin paistettavan vain yksi pihvi annokseen, jotta
yhden pihvin koko olisi suurempi. Pihvin ulkon&koa pidettiin melko hyvané, mutta muoto
olisi voinut olla korkeampi. Yhdessi arvioinnissa tuotteelle toivottiin pannukakku tyy-
listd” ulkonakoa. Pihvin hajua pidettiin mietona ja neutraalina, siitd erotettiin myos her-
neen ja pahkinédn hajua. Rakenne oli arvioijien mielesté tiivis ja pihvi pysyi hyvin kasassa.
Sita pidettiin kuitenkin liian kuivana ja sitkedné. Rakenteeseen toivottiin enemmaén kuoh-
keutta ja pehmeyttd, jota voisi saada muuttamalla pihvin muotoa paksummaksi ja suu-
remmaksi. Maku oli kaikkien arvioijien mielestd mieto ja mauton. Tuotteeseen toivottiin

lisad suolaa ja muita mausteita.

Reseptiin tehtiin muutoksia aistinvaraisen arvioinnin perusteella ja kasvispihvia 1 kokeil-
tiin kdytdnnossd uudestaan 11.5.2015. Reseptiin lisdttiin mausteita ja ainesosasuhteita
muutettiin, lisaksi paistoa ja pihvin kokoa muokattiin siten, ettd pihveja paistettiin yksi
kappale annosta kohden. Pihveja paistettiin yhdistelm&uunissa kahdella eri paistolla; 160

astetta, 60 prosentin kosteudella 20 minuuttia seka 170 astetta, 90 prosentin kosteudella
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20 minuuttia. Néaista jalkimmaista pidettiin lahes yksimielisesti parempana, vain yksi kuu-
desta arvioijasta oli sitd mieltd, ettd 160 asteen paisto oli parempi. Aistinvaraisessa arvi-
oinnissa pihvin keskiarvot nousivat selkeasti jokaisessa arvioitavassa ominaisuudessa.
Keskiarvot on esitetty tarkemmin kaaviossa 3. Pihvin ulkonakoa pidettiin hyvané ja eri-
tyisesti tykattiin kauniista varista ja paistopinnasta. Tuotteen haju oli arvioijien mielesta
miellyttdvd, mutta mieto. Rakennetta kuvailtiin kiintedksi ja hyvin kasassa pysyvéksi,
pihvin pintaa pidettiin ihanan rapeana ja sisusta mehevand. Makua pidettiin melko hy-
vand, mutta sitruunaa ja pippuria pidettiin liian hallitsevana. Maun keskiarvo oli kuitenkin
selkedsti parempi kuin ensimmaisessé koe-erdssa. Toisen koe-erén jalkeen reseptista va-
hennettiin sitruunan ja pippurin maaréa, tuotetta ei kuitenkaan ollut enéé tarvetta kokeilla

koekeittiossa vaan se oli valmis tuotantokokeiluun.

Kaavio 3. Kasvispihvi 1. aistinvaraisen arvioinnin keskiarvot 11.5.2015
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6.2.2 Kasvispihvi 2

Kasvispihvié 2 kokeiltiin ensimmaisen kerran 4.2.2015. Pihveja paistettiin kaksi kappa-
letta annosta kohden, mutta pihvin kokoa toivottiin suuremmaksi, eli yhté pihvid annok-
seen. Pihvin ulkonako oli yleisesti hyva ja erityisesti pidettiin sen varistd. Ulkonakd oli
kuitenkin osan mielesté kuiva, johtuen liiallisesta paistamisesta. Myos hajua pidettiin hy-
vana ja siitd haistettiin hyvin tuotteen péaraaka-aine. Rakenteesta oltiin samaa mieltd kuin
pihvistd 1, eli hyvin kasassa pysyvé, mutta liian kuiva ja sitked. Tuotteen mausta taas

pidettiin todella paljon eika pihvissa kaytetyn tattarin makua pidetty liian hallitsevana.
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Kasvispihvi 2. tehtiin arviointien perusteella muutoksia ja sitd kokeiltiin uudestaan
26.3.2015. Reseptiin muutettiin suolan maara vastaamaan Kelan vaatimuksia ja pihvin
kokoa seka paistoaikaa muutettiin. Pihvisté tehtiin suurempi ja muodoltaan korkeampi.
Pihveja paistettiin kolmella eri paistolla; 170 astetta ja 20 minuuttia, 185 astetta ja 15
minuuttia seka 160 astetta ja 25 minuuttia, kaikissa paistoissa uunin kosteus oli 60 pro-
senttia. Eniten pidettiin pihvista jonka paisto oli 160 astetta ja 25 minuuttia. Talla pais-
tolla pihvia pidettiin juuri sopivan mehevana. Pihvin taikinamassan koettiin kuitenkin
olevan melko tiivis ja siit4 toivottiin kevyempéa. Aistinvaraisessa arvioinnissa keskiar-
vot poikkesivat ensimmadisesta koe-erésta siten, ettd pihvin ulkonako ja rakenne koettiin
parempana, haju arvioitiin samanlaiseksi ja maku hieman heikommaksi. Pihvin makuun

vaikutti kielteisesti suolan vahentdminen reseptista.

Kasvispihvié 2 kokeiltiin vield kolmannen kerran 18.5.2015. Reseptiin lisattiin hieman
mausteiden maaraa ja ainesosasuhteita muutettiin siten, etta jauhon osuutta vahennettiin
taikinamassan keventamiseksi. Paistossa uunin kosteus nostettiin 90 prosenttiin. Aistin-
varaisessa arvioinnissa tuotetta ei kommentoitu sanallisesti, mutta keskiarvot nousivat
jokaisessa aistittavassa ominaisuudessa edellisestd koe-erésta. Punajuuri-tattaripihvin
aistinvaraisen arvioinnin keskiarvot on esitetty kaaviossa 4. Taméan koe-erén jalkeen

kasvispihvi 2 oli valmis tuotantokokeiluun.

Kaavio 4. Kasvispihvi 2. aistinvaraisen arvioinnin keskiarvot 18.5.2015
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6.2.3 Kasvispihvi 3

Kasvispihvié 3 kokeiltiin koekeittiossa ensimmaisen kerran 26.3.2015. Pihvi kuorrutettiin
gluteenittomalla taikinalla ja paistettiin pinnalta rapeaksi VarioCookingCenterill4. Pihvia
séilytettiin lampokaapissa tunnin ajan rapeuden sailyttamisen testaamiseksi. Koemielessa
pihvid yritettiin valmistaa myos uunissa, mutta tulos ei ollut yhtd&n samankaltainen. Ais-
tinvaraisessa arvioinnissa pihvin ulkondkoa pidettiin melko hyvéna ja paistopintaa kau-
niin ruskeana, mutta pihvin pinta oli joidenkin arvioijien mielestd myos rasvaisen nakoi-
nen. Tuotteen haju oli vahéinen, eivatk4 arvioijat erottaneet tuotteesta mitddn tuoksua.
Pihvin rakennetta pidettiin sopivan kiintedné ja pintaa ihanan rapeana, vain yksi arvioija
ei pitdnyt pihvin rakenteesta. Pihvin mausta pidettiin, mutta suolaa kaivattiin enemman.

Kaikki arvioijat kehuivat erityisesti pihvin kuorrutetta.

Koekeittiokerran jalkeen kasvispihvi 3. kuorrutustaikinan ainesosasuhteet vakioitiin yhté
annosta kohden. Liséksi suolan ja mausteiden maaraa muokattiin. Kasvispihvia 3 kokeil-
tiin uudelleen 15.5.2015. Aistinvaraisessa arvioinnissa tuotteen keskiarvot nousivat l&hes
jokaisessa arvioitavassa ominaisuudessa, vain pihvin makua pidettiin hieman heikom-
pana. Aistinvaraisen arvioinnin keskiarvot on esitetty tarkemmin kaaviossa 5. Talla ker-
taa suolaa toivottiin pihviin vahemman, mutta muita makuja enemman. Reseptin mauste-
maariin tehtiin vield pienid muutoksia, mutta tdman jalkeen kasvispihvi 3 péétettiin ottaa
tuotantokokeiluun.

Kaavio 5. Kasvispihvi 3. aistinvaraisen arvioinnin keskiarvot.
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6.2.4 Kasvisvuoka 1

Kasvisvuoka 1 syntyi kahden koekeittiossa testatun reseptin pohjalta. Kokeiltavana oli
ensin 26.3.2015 linssi-perunavuoka ja 7.5.2015 kesakurpitsa-harkapapuvuoka. Kumpi-
kaan néisté resepteista ei ollut kuitenkaan arvioijien mieleen. Linssi-perunavuokaa pidet-
tiin tylsén nakdisena ja ruokaisuutta kaivattiin lisda. Kesékurpitsa-harkapapuvuokaa taas
pidettiin rakenteelta huonona ja vetisend. Reseptejad yhdisteltiin ja muokattiin siten, etta

8.5.2015 kokeiltavana oli kasvisvuoka 1.

Aistinvaraisessa arvioinnissa kasvisvuoka 1. ulkonakoa pidettiin selkeéné ja juustolla gra-
tinoitu pinta oli arvioijien mieleen. Hajua pidettiin miellyttdvana sek& valimerellisené.
Rakenne oli kaikkien arvioijien mielesta hyva ja kuohkea sekd meheva. Osa toivoi kui-
tenkin perunasoseen péélle enemmaén kastiketta, jottei vuoka kuivuisi lamposailytyksen
aikana. Myds mausta pidettiin, yrtit maistuivat reilusti, muutama toivoi kuitenkin lisaa

suolaa ja yksi lisdd harké&papurouhetta.

Kasvisvuoka 1 kastikkeen méa&raa lisattiin, jotta vuoka olisi mehevampi ja kestdisi pa-
remmin myos lampdsailytyksen. Liséksi hdrkdpapurouheen méérad nostettiin kastik-
keessa. Taman jalkeen vuokaa kokeiltiin uudelleen 15.5.2015. Aistinvaraisessa arvioin-
nissa kasvisvuoan ulkonddn keskiarvo nousi hieman, muiden ominaisuuksien pysyessa
samassa keskiarvossa. Kasvisvuoka 1. aistinvaraisen arvioinnin keskiarvot on esitetty

kaaviossa 6.

Kaavio 6. Kasvisvuoka 1. aistinvaraisen arvioinnin keskiarvot 15.5.2015
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6.2.5 Kasviskastike 1

Kasviskastiketta 1 kokeiltiin ensimmaisen kerran koekeittiossd 7.5.2015. Kyseessé oli
melko perinteinen kasviskastike joka olisi helppo ja nopea valmistaa suurellekin asiakas-
maaralle. Kastikkeen ulkonadsta pidettiin ja erityisesti véri oli arvioijien mieleen. Tuok-
sua pidettiin erittain herkullisena ja houkuttelevana. Rakenteeseen kaivattiin hieman liséé
paksuutta ja sakeutta, raaka-aineita oli arvioijien mielestd sopivassa suhteessa toisiinsa.
Mausta oltiin yksimielisesti sitd mieltg, ettd kastike oli liian tulinen ja tulisuus peitti liikaa

muita makuja.

Reseptista vahennettiin chilin mé&&raa seka lisattiin suurustetta ja kastiketta kokeiltiin uu-
delleen 18.5.2015. Muutosten jalkeen kasviskastikkeesta 1 tuli aistinvaraisen arvioinnin
perusteella kaikkein pidetyin kasvisruoka. Erityisesti kastikkeen maku oli arvioijien mie-
leen ja pienesta tulisuudesta pidettiin. Kasviskastike 1. aistinvaraisen arvioinnin keskiar-

vot on esitetty kaaviossa 7.

Kaavio 7. Kasviskastike 1. aistinvaraisen arvioinnin keskiarvot 18.5.2015
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6.3 Kasvisruokaohjeiden viimeistely

Koekeittio vaiheen jalkeen kasvisruokareseptit siirrettiin tuotannonohjausjarjestelma
Aromiin. Reseptien ravintoainesisallot laskettiin (liite 2) ja kasvisruoista rakennettiin ate-
riakokonaisuudet, joita verrattiin Kelan ja valtion ravitsemislautakunnan asettamiin ra-
vintosuosituksiin ammattikorkeakoulu ruokailulle (liite 3). Tdssa vaiheessa joistakin re-
septeistd muutettiin vield suolan maaré suositusten asettamalle tasolle. Lisaksi kasvis-
vuoka 1. siséltdmé harkapapurouhe vaihdettiin pakastettuun harkapapuun, silla harkéapa-

purouhe ei soveltunutkaan gluteiinittomaan ruokavalioon.

Ateriakokonaisuudet rakennettiin siten, ettd kasvispihvienpihvien 1, 2 ja 3 sek& kasvis-
kastike 1 lisdkkeeksi valittiin taysjyvariisi (60 g), seké pihveille lisaksi kylmé tai lammin
kastike (50 g) Campusravitan valmiista reseptivalikoimasta. Kaikkiin ateriakokonaisuuk-
siin kuului lisaksi raastesalaatti (100 g), 6ljypohjainen salaatinkastike (10 g), sampyla (50

g), kasvismargariini (6 g) seka lasillinen rasvatonta maitoa (2 dl).

6.4 Tavoitteiden toteutuminen ja tuloksen arviointi

Kehitystyon tuloksena syntyi viisi uutta kasvisruokareseptié (liite 4) Campusravita Oy:n
kayttoon. Kaikki kehitetyt reseptit olivat gluteenittomia ja laktoosittomia seka kasvis-
vuoka 1 lukuun ottamatta my®ds maidottomaan ja vegaaniseen ruokavalioon soveltuvia.
Kasvisvuoka 1 olisi myods helposti muutettavissa maidottomaksi ja vegaaniseksi, vaihta-
malla reseptin ruokakerma esimerkiksi soijakermaan. Myos reseptien raaka-ainekustan-
nukset pysyivét vaaditulla tasolla. Kasvisruokien valmistamisessa kéytettiin mahdolli-
simman paljon tuoreita raaka-aineita ja ymparistondkokulma otettiin huomioon myos
hyodyntamalla resepteissa kotimaisia- juureksia ja -kasviproteiinin lahteitd. Osa raaka-
aineista oli taysin uusia Campusravitan kasvisruokavalikoimassa ja ruokien valmistami-

sessa hyddynnettiin uudenlaisia valmistusmenetelmia.

Kelan ja valtion ravitsemislautakunnan asettamat kriteerit suolan ja rasvan méaaralle ate-
riassa tayttyivat neljassa kasvisruokareseptissa. Kasvispihvi 3:n kokonaisrasva-arvot ylit-
tivat asetetun ylarajan, mutta tyydyttyneen rasvan maara jai alle asetetun ylarajan. Kas-
vispihvi 3 paatettiin kuitenkin séilyttdd Campusravitan kasvisruokavalikoimassa, koska

se oli tuotteena hyvé ja taysin uudenlainen. Paivittdin tarjolla saa olla myos aterioita jotka
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eivat tdytd asetettuja kriteereitd. Osassa resepteista rasvan maara jai selkeasti alle asetetun

yldrajan, joten koko kasvisruokasarjaa ajatellen rasvan mééara pysyi sopivalla tasolla.

Energiaravintoaineiden jakautuminen Valtion Ravitsemusneuvottelukunnan yleisten ra-
vitsemussuositusten mukaisesti (rasva 25-35 %, proteiini 10-20 %, hiilihydraatti 50-60
%) toteutui melko hyvin ateriakokonaisuuksissa. Raaka-aineiden valinnassa Kkiinnitin
huomiota erityisesti proteiinien riittdvaan saantiin ja proteiinien osuus olikin jokaisessa
ateriassa suositusten tasolla. Myds tyydyttyneen rasvan osuus kokonaisrasvan maarésta
pysyi suositusten tasolla, mutta kokonaisrasvan ja hiilihydraatin osuudessa oli joidenkin
ateriakokonaisuuksien kohdalla muutaman prosenttiyksikén poikkeamia suosituksiin
nahden. Ateriakokonaisuuksien energiaravintoaineiden prosenttiosuudet kokonaisenergi-
asta on esitetty tarkemmin taulukossa 7. Suosituksista poikkeavat lukemat on merkitty
taulukkoon harmaalle pohjalle.

Taulukko 7. Ateriakokonaisuuksien energiaravintoaineiden jakautuminen.

Rasva Tyydytty- Proteiini Hiilihyd-

ATERIAKOKONAISUUS | % nyt % raatti
rasva % %

Kasvispihvi 1 21,78 4,51 12,88 65,33
Kasvispihvi 2 25,53 474 12,88 61,60
Kasvispihvi 3 37,42 8,65 16,21 46,37
Kasvisvuoka 1 36,84 9,66 14,35 48 82
Kasviskastike 1 29,45 9,62 13,15 57,40




51

7 POHDINTA

Tuotekehitystyo oli haastava, silld kehitettaville kasvisruokaresepteille oli asetettu paljon
tavoitteita. Tyon haastavin vaihe oli reseptien suunnittelu huomioiden kaikki asetetut vaa-
timukset. Myos teoriaosuuden rajauksen kanssa oli omat vaikeutensa. Kasvisruokavali-
osta ja tuotekehityksesta oli teoriaa ja lahteita saatavilla runsaasti ja ne veivat mukanaan

niin, etta erityisesti kasvisruokavalio kappale laajeni turhankin suureksi.

Tuotekehitystyd onnistui hyvin siind, ettd kaikki erityisruokavalio vaatimukset onnistut-
tiin huomioimaan ja resepteissa kaytettiin yritykselle uusia, kotimaisia kasviproteiinin
lahteité sekd uudenlaisia valmistusmenetelmid. Aterioiden taloudelliset kustannukset jéi-
vat myos vaaditulle tasolle. Ravintoainesisallot olivat hyvin l&helld ravitsemussuositusten

tasoa.

Kehitystyon apuna kaytetty aistinvarainen arviointi oli haasteellista toteuttaa normaalin
keittiotyon ohella. Arviointitilanteet olivat osittain rauhattomia ja kiireisid. Mielipidemit-
tauksia oli valilla vaikea tulkita oikeaan suuntaan, koska mielipiteet saattoivat jakautua
eri suuntiin. Suurempi arviointiraati olisi mahdollisesti antanut luotettavampia tietoja tuo-
tekehityksen tueksi. Mielipiteet ja sanalliset arviot olivat kuitenkin erittéin tarkeita kehi-
tystyon kannalta.

Reseptien siirtdminen sahkoiseen reseptiarkistoon seké ravintoaineiden laskeminen puo-
lestaan kdvi nopeasti, Campusravitan kattavan tuotannonohjausjarjestelmén ansiosta. L&-
hes kaikki raaka-aineet ja niiden ravintoainesisallot 16ytyivat jérjestelmasta valmiina.
Mieluisinta tyossa olikin tutustua tuotanto-ohjelma Aromin kayttoon ja uskon tésta ole-

van paljon hyotya tulevaisuudessa myos tydssani.

Valitettavasti uusien kasvisruokareseptien tuotantokokeiluja ei ehditty toteuttaa opinnay-
tetyOprosessini aikana, silla tyon aikatauluun tuli muutoksia syventavén tyoharjoitteluni
alkamisen johdosta ja reseptit siirrettiin ruokatuotanto-ohjelma Aromiin pienohjeina. Kun
kasvisruoat valmistetaan suuremmalle annosmadrélle, resepteihin joudutaan mahdolli-
sesti tekemadn vield muutoksia. Padsen kuitenkin itse osallistumaan tuotantokokeiluiden

aloittamiseen syksylla 2015 kun palaan ty6honi opintovapaan jélkeen. Asiakkaiden mie-
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lipiteitd uusista kasvisruoista olisi tdssa vaiheessa hyva mitata kuluttajatestien avulla. Asi-
akkaat méaarittavat lopulta sen, onko tuotekehityksessé onnistuttu ja palautteen perusteella
saadaan arvokasta tietoa tulevien tuotekehitystoiden avuksi.
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LIITTEET

Liite 1. Aistinvaraisen arvioinnin arviointilomake

AISTINVARAISEN ARVIOINNIN ARVIOINTILOMAKE

PAIVAYS

RESEPTI

ULKONAKO 1 2 3 4 5

AVOIN ARVIOINTI

HAJU 1 2 3 4 5

AVOIN ARVIOINTI

RAKENNE 1 2 3 4 5

AVOIN ARVIOINTI

MAKU 1 2 3 4 5

AVOIN ARVIOINTI
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Liite 2. Kasvisruokien reseptikohtaiset ravintoainelaskelmat 1(5)
KaytdIa joHANNA
ROMI Resepti Toimi- TAMK )
paikka : /
BT oL
& R

Kayttéohje Oma ohje

Reseptin tiedot / Ravintoainelaskennan haku / Ravintoainelaskennan

Asetukset | Lopetus

Ravintoaineryhma: AMK Amk:n ateria
Ravintoainesuositus:

tulos
Resepti: KASVISPIHVI 1 M, G, VE*
Annoskoko [g]: 130 Reseptikirja: LOUNAS
Annosmaara: 7,5 Reseptiryhma: PALATUOTE
Saanto [kg]: 0,975 Reseptityyppi: KASVISRUOK

Energia, kcal (im.hh.) KCAL| 124,00] 161,20

Rasva G 0,77/ 1,000 5,63 148
rsa/;‘\fﬁ YRATERE NG o 011 014 078 0,20
Suola (natriumkloridi) G 0,79 1,02 1,52
Kuitu G 2,69 3,50 5,19
Proteiinit=valkuaisaineet G 458/ 595 15,01 8,83
Hiilihydraatit G 24,22| 31,49 79,37| 46,69

(Jatkuu)
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2 (5)

Kayttdja : JOHANNA

Toimi- TAMK
paikka :

4

[
/
/

Kayttéohje  Oma ohje 61 AR

AROMI Resepti

Reseptin tiedot / Ravintoainelaskennan haku / Ravintoainelaskennan Asetukset| Lopetus
tulos

Resepti: KASVISPIHVI 2 M, G, VE*

gr]‘_”“k"ko 130 Reseptikirja: LOUNAS

Annosmaara: 6 Resepti- PALATUOTE
ryhma:

Saanto [kg]: 0,806 Reseptityyppi: KASVISRUOK

Rawn"t_oalne- AMK Amk:n ateria

ryhma:

Ravintoaine-

suositus:

Energia, kcal (im.hh.)|[KCAL | 80,01 104,01

Rasva G 0,61 0,79 691 1,82
sl e 013 017 1,45 038
Kova rasva

S_uc_)la (natrlumklo-G 080 1,03 2.38
ridi)

Kuitu G 3,20 4,16 9,56
P_rote||n|t=valkua|s- G 262 340 1329 7.82
aineet

Hiilihydraatit G 15,72 20,43 79,81 46,94
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3 (5)

Kayttaja ;51 ANNA

AROMI Resepti '
OMI Resepti Toimi- TAMK

paikka :

Kayttéohje Oma ohje

é, RO

Reseptin tiedot / Ravintoainelaskennan haku / Ravintoainelaskennan tu-
los

Asetukset | Lopetus

Resepti: KASVISPIHVI 3 M, G, VE

E;?.noskoko 160 Reseptikirja: LOUNAS

Annosmaéra: 12 Resepti- PALATUOTE
ryhma:

Saanto [kg]: 2,000 Reseptityyppi: KASVISRUOK

RaV|n“tf)a|ne- AMK Amk:n ateria

ryhma:

Ravintoaine-

suositus:

Energia, kcal (im.hh.) | KCAL 173,66 277,86

Rasva G 10.30| 16,48 53,85 14.17
SAFA  tyydyttyneet| - 149 238 777 204
Kova rasva

Suola (natriumkloridi) |G 0,77/ 1,24 1,06
Kuitu G 142 227 1.95
Eggte””'t:"a'k“a'sa" G 1014 1622 2371 13,95
Hiilihydraatit G 959 1534 22.43 1320
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4 (5)

Kayttaja : JOHANNA

Toimi- TAMK
paikka :

Kayttéohje

AROMI Resepti

Oma ohje

é, RO

Reseptin tiedot / Ravintoainelaskennan haku / Ravintoainelaskennan
tulos

Asetukset | Lopetus

Resepti: KASVISVUOKA 1 L, G*

g‘;‘f‘os“o"o 350 Reseptikirja: LOUNAS

Annosméara: 18 Resepti- LAATIKOT
ryhma:

Saanto [kg]: 6,320 Resepti- KASVISRUOK
tyyppl.

Ravm:c_oame- AMK Amk:n ateria

ryhma:

Ravintoaine-

suositus:

Energia, keall  cAL | 84,69 296,41

(im.hh.)

Rasva G 363 12,70 38,93| 1024
SAFA tyydyttyneet) - 123 430 1317| 347
Kova rasva

S_U(_)Ia (natrlumklo-G 053 185 1.49
ridi)

Kuitu G 116 4,06 3,28
Proteiinit=valkuais-

o G 265 926 12,70 7.47
Hiilihydraatit G 10,08 3529 48.37| 28.46
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5(5)

Kayttdja : JOHANNA

Toimi- TAMK
paikka :

4

I

f

!
|| Pow | el el | &u’

Kiyttéohje  Oma ohje 61 ARl

AROMI Resepti

Reseptin tiedot / Ravintoainelaskennan haku / Ravintoainelasken- Asetukset| Lopetus
nan tulos

Resepti: KASVISKASTIKE 1 M, G, VE*
g?.nOSkOko 200 Reseptikirja: LOUNAS
Annos- 31 Resepti- PATARUOK
maara: ryhma:
Saanto [kg]: 6,277 Resepti-
tyyppi:
Rawn:cS)alne- AMK Amk:n ateria
ryhma:
Ravintoaine-
suositus:

Anerlel keal  cAL 104,98 209,95

(im.hh.)

Rasva G 4,80 9,61 41,57 10,94
SARA Tyydyityneetf - 237 473 2048 539
Kova rasva

S_uc_)Ia (natrlumklo-G 045 001 1,03
ridi)

Kuitu G 2,67 533 6,07
P_rote||n|t=valkua|s- G 361 723 1398 823
aineet

Hiilihydraatit G 11,48 22,97 44,45| 26,15
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Liite 3. Ateriakokonaisuuksien ravintoainelaskelmat 1(5)

Kayttaja : JOHANNA
AROMI Ateriakokonaisuus | Toimi- TAMK
paikka :

/ [
/
|| Buswu | Uik | Mkoketdo | | jJL

Kayttdohje  Oma ohje 61 ARl

Ateriakokonaisuuden tiedot / Ravintoainelaskennan haku / Ravintoai- Asetukset | Lopetus
nelaskennan tulos
Ateriakokonai- \ Ag\/ispiHVI 1
suus:
Annoskoko [g]: 726 Reseptikirja: AT
Annosmaara: 1 Reseptiryhma: PALATUOTE
Saanto [kg]: 0,726 Reseptityyppi:
Ravm:[.oalne- AMK Amk:n ateria
ryhma:
RaV|'nt0<?;1|ne- AMK2012 Amk:n suositus 2012
suositus:
Energia, kcal (im.hh.) KCAL| 96,43 700,06 500,00{1000,00
Rasva G 2,31 16,79| 21,78 5,73| 23,00 23,00| -26,99
SelEn  ETERIETIECY o 048 347 451 119 800 800 -56,57
Kova rasva
Suola (natriumkloridi) |G 0,29 2,09 0,71 0,60 2,40
Kuitu G 1,88/ 13,65 4,66/ 8,000 8,00 70,63
Proteiinit=valkuaisaineet |G 3,06/ 22,19 12,88 7,58
Hiilihydraatit G 15,51 112,57 65,33| 38,43

(jJatkuu)
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Kayttald 35 ANNA

AROMI Ateriakokonaisuus .
Toimi- TAMK

paikka :

Kayttéohje

Oma ohje

é, AROM

Ateriakokonaisuuden tiedot / Ravintoainelaskennan haku / Ravinto-
ainelaskennan tulos

Asetukset | Lopetus

Ateriakoko-

) ) KASVISPIHVI 2
naisuus:
g?_noskoko 726 Reseptikirja: AT
Annosmaara: 1 Resep:c!-

ryhma:

Saanto [kg]: 0,726 Reseptityyppi:
Ravm:c_oame- AMK Amk:n ateria
ryhma:
Raw_ntot':une- AMK2012 Amk:n suositus 2012
suositus:

PALATUQOTE

Energia, keall\ caL| 90,52| 657,16 500,00/1000,00
(im.hh.)

Rasva G 254| 18,47 2553 6,72 23,00 23,00/ -19.68
SAFA tyydyttyneet| . 074| 540 747 197 800 800 -32,45
Kova rasva

ﬁ‘é‘i’)'a (natriumklo-| - 029 214 078 060 240
Kuitu G 1,96 14,22 517 800 8,00 77,69
Proteiinit=valku-

il G 287| 2082 1287 757

Hiilihydraatit G 13.72| 99,63 61,60 36,23
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Kayttajd ;54 ANNA

AROMI Ateriakokonai i
O teriakokonaisuus Toimi-  TAMK

paikka :
| | e ] ok ke |

Kayttéohje Oma ohje

6, RO

Ateriakokonaisuuden tiedot / Ravintoainelaskennan haku / Ravinto-
ainelaskennan tulos

Asetukset | Lopetus

Ateriakoko-

) ) KASVISPIHVI 3
naisuus:
,[Aé?_noskoko 746 Reseptikirja: AT
Annosmaara: 1 Resep:[!-

ryhma:

Saanto [kg]: 0,746 Reseptityyppi:
Ravm:c_oalne- AMK Amk:n ateria
ryhma:
Raw_ntotaune- AMK2012 Amk:n suositus 2012
suositus:

PALATUQOTE

Energia, keall o AL 110,76 826,29 500,00/1000,00
(im.hh.)

Rasva G 456 3404 3742 985 2300 2300 48,02
SAFA tyydyttyneet| - 105 7.87 865 228 800 800 -163
Kova rasva

f‘i‘é?)'a (natriumklo-| - 030 221 064 060 240
Kuitu G 164 12,24 354 800 800 5303
Proteiinit=valkuais-

o G 442 3297 1621 954

Hiilihydraatit G 12,64 9430 4637 27.28
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Kaytaja j64ANNA
AROM I Ateriakokonaisuus T
Toimi- TAMK W7
paikka : Z)fﬁ
|| P ] sk ki | —
6, AROHI
Kayttdohje Oma ohje

Ateriakokonaisuuden tiedot / Ravintoainelaskennan haku / Ravin-
toainelaskennan tulos

Asetukset | Lopetus

Ateriakoko- . asv/ISVUOKA 1

naisuus:

g?rloskoko 816 Reseptikirja: AT

Annosmaara: 1 Resep:c!-
ryhma:

Saanto [kg]: 0,816 Resepti-
tyyppi:

Ravm"t.oalne— AMK Amk:n ateria

ryhma:

Raw_nto‘f;une- AMK?2012 Amk:n suositus 2012

suositus:

LAATIKOT

Energia, keall\ o ALl 64,41/ 52555 500,00 1000,00
(im.hh.)

Rasva G 261| 21,32/ 36.84| 9,69 2300 2300 -7.32
SAFA  tyydytty-| - 0,69 559 966 254 800 800 -3011
neet "Kova rasva

ﬁ‘é?)'a (natriumklo-| - 025 2,03 092 060 240
Kuitu G 1,03 842 383 800 800 519
Proteiinit=valku- | 227 1856/ 14,35 844

alsalneet

Hiilihydraatit G 7.74| 63,15 4882/ 28,72
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KayttaJd 550 ANNA

AROMI Ateriakokonai i
O teriakokonaisuus Toimi-  TAMK

paikka :
| | e ] ok ke |

Kayttéohje Oma ohje

6, RO

Ateriakokonaisuuden tiedot / Ravintoainelaskennan haku / Ravinto-
ainelaskennan tulos

Asetukset | Lopetus

Ateriakoko- . sv/ISKASTIKE 1
naisuus:
g?f‘os"‘)ko 626 Reseptikirja: AT
Annosmaara: 1 Resep:[!-
ryhma:
Saanto [kg]: 0,626 Reseptityyppi:
Ravm:c_oalne- AMK Amk:n ateria
ryhma:
Raw_ntotaune- AMK2012 Amk:n suositus 2012
suositus:

PATARUOK

Energia, keall o AL 113,25 708,93 500,00/1000,00
(im.hh.)

Rasva G 367 22,99 2945 775 2300 23,00 -004
SAFA tyydyttyneet| - 120 751 962 253 800 800 -6,09
Kova rasva

f‘i‘é?)'a (natriumklo-| - 026 1,63 055 060 240
Kuitu G 244 15728 515 800 800 91,06
Proteiinit=valkuais-

e G 367 2295 1315 7.74

Hiilihydraatit G 16,00 100,15 57.40 33.76
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