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Tyon toimeksiantaja on RUOKA&MATKAILU-hanke, joka on muun muassa
HAAGA-HELIA ammattikorkeakoulun, Matkailun edistimiskeskuksen ja maa- ja
metsitalousministerion yhteistyossi toimiva hanke Suomen ruokamatkailun edista-

miseksi.

Opinniytetyon ja sen produktin, eli HERAA SUOMI! —opasvihkosen tavoite on
tulla osaksi RUOKA&MATKAILU-hankkeen tyokaluja ja sitd kautta olla avuksi
hankkeessa mukana oleville pienmatkailuyrityksille. Koko opinnaytety6 tietoperustoi-
neen ja produktiin kuuluvineen osineen heijastelevat suomalaista ruokakulttuuria ja

kotimaisuutta.

Tietoperusta kisittelee suomalaisia ruokailutottumuksia lyhyesti historian kautta ja
hakee hyvien kdytinteiden inspiraatioita Suomesta sekd ulkomailta. Ty6 toteutukseen
tehtiin ensiksi kohdistettu kysely huhtikuussa 2014 Lihiruoka ja luomu —messuilta,
jossa otettiin selvad, mitd suomalaisesta ldhiruoasta ja luomusta kiinnostuneet kulut-
tajat pitdvat unelma-aamiaisenaan. Tietoperustan ja kyselyn tulosten pohjalta raken-
nettiin produkti, joka sisiltad suomalaisen aamiaismenun resepteineen ja tarjoilueh-
dotuskuvineen. Aamiainen katettiin ja tarjottiin syksylld 2014 restonomiksi opiskele-
ville vaihto-opiskelijoille, joilta saatiin ulkomaalaisen mielipide suomalaisesta aamiai-

sesta.

Vaihto-opiskelijoiden antamista vastauksista muodostuivat tyon lopulliset tulokset,
joista kavi ilmi, ettd ulkomaalaiselle asiakkaalle yksinkertainen paikallinen ruoka on jo
sindnsd uusi elimys. Ruokien taustoista ja suomalaisista tavoista kertominen tarjoilu-
vaiheessa nostatti heidin mielenkiintoaan kokeilla paikallisia (outojakin) ruokia. Tu-
loksista voisi tehdd padtelmin, ettd itse tehty ja kddenjilki annoksessa nostaa sen ar-
voa seka se, ettd tietda ja tuntee ruokien alkuperin (lahiruoka), jotta niistd voi kertoa

asiakkaalle tarjoiluvaiheessa.
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This bachelor’s thesis is made for RUOKA&MATKAILU-project, which aims to
support Finnish tourism companies and develop them in connection with their food
product. This thesis is a functional and it is a guide booklet for establishing a pure
Finnish breakfast. The aim of the guide booklet is to end up as one of RU-
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This product type thesis was built in three pieces. The first step was a focused ques-
tionnaire to Local and Organic Food Fair customers to ask them about their break-
fast eating habits at Helsinki Fair Center in April 2014. The second step was to build
the Finnish breakfast menu based on this knowledge basis and on the responses to
the Local and Organic Food Fair —questionnaire. The third and the last step was to
produce the created menu of developed Finnish breakfast for HAAGA HELIA Uni-
versity of Applied Sciences exchange students to get their opinion about the Finnish
breakfast.

As the results you can say that simple local food itself is already an experience for
foreigners. For foreigners it is important that you can tell a little about Finnish hab-
its, the way to mix the food portions or a story behind the dish. It makes it more in-
teresting for them to enjoy the breakfast and at the same creates the atmosphere and
Finland experience. As the conclusion you could say, that going back to your local
roots and story telling gives serving breakfast added value while making it an experi-
ence.

Key words
Breakfast, Finnish Cuisine, Finnish Food and Eating Habits, Local Food




Sisallys

T JORAANTO oottt 1
2 Suomalainen ruokakulttuuri......ccocoiiiiiiiiiiiiiiii s 3
2.1 Historiasta NYKYPAIVAAN .....c.cuiuiiiiiiiiiiiiiiiccc e 4
2.2 Aamiaisen merkitys Suomessa ja maailmalla ..., 5
2.3 Aamiainen matkailuyrityksissd Kilpailuetuna........cccccevvveeeevcreccnnnneicccccenenn 7
3 Parhaat kaytinteet meiltd ja MUUAlta.......ccoviviiiiiiiiii 38
3.1 Rica Hotel Stockholm (Scandic Klara), Tukholma........cccccevviviiiiiiicnininiine, 8
3.2 Boutique Hotel Yopuu, Jyvaskyld .......cccooviiiiininininiiiiiiiiiiicccccinies 9
3.3 Hotel Guldsmeden, K6Gpenhamina ... 10
3.4 Café Bon Temps, Meilahti, HelsinKi......cococoovuniiiiiiiiiiiiiiicccccce, 11
3.5 Yhteenveto parhaista KAYtANtEIStA....coouvuvuvueveiiuiiiiiriiiiiiiciccciiee e 12
4 Puuron maaillmanvalloitus........cceiiiiiiiininiiiiiiii s 14
5 Produktin etenemisen VAINEEt ......ccouvueuiuiuiiiiniiiniiiiiciccci s 16
5.1 Selvitys ldhiruoka ja luomu —messuilla ..o 17
5.2 Messukyselyn tulOKSEL ..o 18
5.3 HERAA SUOMI! —Opas suomalaiseen aamiaiSeen ... .wurerurrerusrereeserenesnrens. 21
5.4 Welcome to enjoy Finnish breakfast on 19th September........ccccvvviiiiiiininnnee. 22
5.5 Vaihto-opiskelijoiden kommentteja aamiaiskattauksesta.......coceeeueeiiciniririrenneee 24
0 PORAINGA .o 27
0.1 Lyhyt kertaus opinnaytetyOprojektista.......cccviiviiiviiiniiciiiiiiiiiccccnes 27
0.2 Valintojen taustalla ... 28
0.3 Kehittymiseni projektin ohella .........ccccceuviviviiiiiiiiiiiiiiiiccccc, 31
LEAREEEL 1.ttt 33
LEEEET ettt 38
Liite 1. Kyselylomake lahiruoka ja luomu —messuille.........ccocoeeiiiinnniniiiinne, 38
Liite 2. Kuva Café Bon Tempsin aamiailSmenusta.......cccovveeuereverereeninineesererereeesnsennens 39
Liite 3. Kuvia Cafe Bon Tempsista......ccccoiiiviriniiiniiiiiiiiiieccciseeeccssnes 40
Liite 4. Kutsu aamiaiselle 19.9.2014........ccccooiviiniiiiiiicccce s 41
Liite 5. Kyselylomake vaihto-opiskelijoille.........cccccooviivinininininniiiiiiniiiccccne, 42

Liite 6. Vaihto-opiskelijoiden kommentteja.......ccovvviniiciicieiiiniininiirinicccceennens 42



Liite 7. Opasvihkonen



1 Johdanto

Avaan tissid opinndytetyossia suomalaista ruokakulttuuria, sen historiaa pintapuolisesti
ja aamiaisen osalta. Sithen, miten ruokakulttuuri ja suhtautuminen ruokaan on muuttu-
nut tina paivana, vaikuttaa tietenkin perinteiden ja ravitsemustottumusten lisaksi vilkas-
tunut muuttoliikenne sekd maailmanlaajuiset uudet trendit, eli suuntaukset, joista pin-
nalla ovat tilld hetkelld terveellisyys ja erilaisten ruokavalioiden noudattaminen. Ndiden
peruspilareiden tukemana rakensin opinnaytetyon produktiosiossa oppaan puhtaan

suomalaisen aamiaisen valmistamiseksi.

Valitsin aiheen lihted kehittimiin suomalaista aamiaista sen takia, silli oma kokemus
suomalaisten hotelleiden aamiaistarjoiluissa on ollut melko mauton. Aamiaistuote on
ollut sekoitus karjalaista ja englantilaista aamiaista: karjalanpiirakoita, pekonia, muna-
kokkelia ja papuja. Munakokkelikin on usein vakuumipakattua valmistuotetta ja maku

muuttunut kalamaiseksi tehdaskanaloiden ruokinnan takia.

Opas HERAA SUOMI! on tarpeellinen tydkalu pienmatkailuyrityksille, jotka tahtovat
erottua joukosta puhtaan kotimaisen ruoan puolesta. Oppaan tarkoitus on antaa pidasi-
assa vinkkeja matkailuyrityksille, esimerkiksi aamiaistunnelman luomisessa tai jostain
tietysta annoksesta, jos tahtoo jotain uutta ideaa oman aamiaismenun kylkeen. Aamiai-
nen on usein matkailuyrityksissd yopymishintaan kuuluva ateria. Niin ollen se on lisdar-

voa ja kilpailuetua tuova palvelutuote asiakkaalle.

Aamiaisen kehittdmiseksi opinnaytety6 sisdltad kohdistetun selvityksen, jonka tarkoi-
tuksena oli saada selville lihiruokaa, luomua ja kotimaisuutta arvostavien ihmisten aa-
miaistottumuksia. Kyselyn tulosten ja perustiedon pohjalta valitsin suomalaisille tirkedt
raaka-aineet, joista kehitin puhtaan kotimaisen aamiaisen. Tyon tavoitteena on saada
aamiaisesta osa matkailuelaimysta, matkailuyrityksille uutta kilpailuetua ja sen seurauk-
sena saada heidit erottumaan joukosta. My6s Suomi-brindin vahvistaminen ulkomai-

sille asiakkaille oli taka-ajatuksena kun lihdin uudistamaan suomalaista aamiaista.

Produktiosa on opasvihkonen siitd, millainen on suomalainen aamiainen. Vaikka kesi ja

alkusyksy ovatkin kotimaan matkailun kannalta rikkaimpia vuodenaikoja, valmistan



vuoden ympiri sopivan aamiaismenun. Esimerkiksi talvella tuoreita marjoja ei ole vilt-
tamatta saatavilla, niin silloin voi tarjoilla vaikka kesin marjoista valmistettua hilloketta
tai kuivattuja marjoja. Ensinnakin aloitan opasvihkosen aamiaistunnelman luomisella.
Pikaruokaketjujen vallatessa maailmaa on usein tunnelma unohtunut kokonaan ruokai-
lun toimenpiteessa. Tunnelmallisten sivelten jilkeen esittelen menun ja jatkan avaa-
malla menun jokaisen annoksen resepteineen, ravintosisaltéineen ja annoskuvineen,
jotka ovat samalla tarjoiluehdotuksia. Ulkomaalaisille asiakkaille tarjoiluehdotukset ovat
erittdin tirkeitd, silld he eivit vilttimattd tiedd, mitd ruokia yhdistdd, niin ettd niistd saa

parhaat maut esiin.

Aihe on ajankohtainen siltd osin, kun kotimaisuus, lahiruoka ja luomu ovat nousseet
kuluttajien arvoon. Matkailuyrityksissa kisintehty ruoka, jopa itse kasvattamat raaka-ai-
neet ovat nykyajan trendi. Produktin nimen "HERAA SUOMI!” taustalla on se, etti
nyt olisi niidenkin kuluttajien aika heriti sithen aamuun, ettd jokaisen yksilon pienet va-
linnat vaikuttavat kaikkien tulevaisuuteen. Kotimaisuutta ja lihiruokaa tukemalla var-
mistetaan koko Suomelle valoisampi tulevaisuus seka tuetaan suomalaisen ruokakult-

tuurin kehitysta.

Tyon toimeksiantaja on RUOKA&MATKAILU-hanke, joka on HAAGA-HELIA am-
mattikorkeakoulun, Matkailun edistimiskeskuksen ja maa- ja metsiatalousministerion
yhteistyostd syntynyt strategiahanke. Sen tarkoitus on tukea ja edistdd suomalaisia mat-
kailuyrityksid. Padtavoite on kehittdd ruoasta elimyksellinen osa Suomen matkailua,
edistad ruokamatkailua sekd vahvistaa Suomen matkailun kilpailukykya. Hanke on ollut
mukana monessa ruokatuotetta kehittdvissi tapahtumassa yhdessi HAAGA-HELIA
ammattikorkeakoulun opiskelijoiden kanssa. Hankkeen ensimmaisen vaiheen atkana
analysoitiin 14 matkailuyritysta, joiden pohjalta rakennettiin jarkevid toimintamalleja
esimerkiksi tuotteistamiseen ja kannattavuuteen. Niitd tyokaluja kdytin myG6s tassd
opinndytety6ssa apunani. RUOKA&MATKAILU-hankkeen toinen vaihe on suomalai-
sen ruokamatkailun strategian rakentaminen, kolmannen vaiheen tarkoitus on uusia ta-
pahtumia ja teemamuseoita ruokatarjonnan osalta. Hanke on ollut toiminnassa vuo-

desta 2012 ja tima on hankkeelle jo 28. valmistunut opinnaytetyo.



2 Suomalainen ruokakulttuuri

Pohjoisen sijaintimme takia kasvukausi on erittain lyhyt. Pitkat kesapaivit ja viileit,
mutta valoisat kesayot sallivat enemmain aurinkoa ja ravinteikasta kasvuaikaa kuin kuu-
massa ja kuivassa Keski-Euroopassa. Pitkien kesdpaivien ansiosta luonnon sato kypsyy
katkeamattomasti lyhyessa ajassa (Ruokatieto 2014a). Lyhyen, mutta ytimekkain kesin,
sekd vuorokauden limpdétilavaihteluiden ansiosta suomalaiset kasvikset ja marjat ovat
makurikkaampia ja aromikkaampia. Talvipakkasten ansiosta suomalainen ruoka on
puhtaampaa, silld pakkaset tuhoavat luonnollisin keinoin osan viljelymaassa asuvista sa-
don tuholaisista ja niin ollen tuholaismyrkkyjen kiytté on vihdisempidd. (Suomalaisen

ruokakulttuurin edistimisohjelma 2010, 6.)

Ennen kuin suomalaisille ja ulkomaisille matkailijoille voi alkaa kehittda uutta aamiais-
tuotetta, on hyvi kartoittaa suomalaista ruokakulttuuria ja sen kiytint6jd. Taman luvun
alla avaan hieman suomalaisten ruokailukayttaytymistapoja historian kautta, jonka jal-
keen tarkastelen aamiaisen merkitystd Suomessa sekd maailmalla. Viimeisessa alaluvussa
perehdyn kilpailuetuun matkailuyrityksien nikékulmasta ja sithen, miten aamiainen

voisi vaikuttaa sithen.

Historia-luvussa kay ilmi, ettd ruokakulttuurissa on erovaisuuksia maakunnittain. Ny-
kyisin maakuntaerot eivat kuitenkaan ole enai niin suuria yhteniisessa Suomessa. Syyna
sithen on teollistuminen, kaupunkilaistuminen ja muuttojen yleistyminen eri paikkakun-
nille (Makeld, J. 28.4.2014). Muutamia vahvoja maakunnan erikoisuuksia on siilynyt, ja
niiden alkuperin huomaa jo tuotteen nimessa, kuten esimerkiksi Lapin rieskat tai karja-
lanpiirakat. Koska valmis ty6 tulee kayttéon pienmatkailuyrityksille ympari Suomea,

teen tissd suomalaisesta aamiaisesta yhtendisen kokonaisuuden.

Suomalainen ruokakulttuuri on sitd, mitd ja miten sydémme Suomessa. Se on terveel-
listd, ravitsevaa, rikasta ja moniulotteista. Ruokakulttuurin professorin Johanna Make-
lan luennolla vahvistui tosiasia, ettd ruokakulttuuri on ikkuna maailmaan. Ruoka on se,
jonka kautta ulkomaalainen maistaa, kokee ja nikee Suomen, silld ruoka on yksi thmi-

sen perustarpeista ja sitd tarjotaan aina vieraille. (Mikela, J. 28.4.2014).



2.1 Historiasta nykypdivain

Suomen ruokakulttuurin historian voi sanoa alkavan jo 10 000 vuotta sitten, kun en-
simmidiset tinne asettuneet ihmiset ymmirsivit luonnonrikkauksien antamat mahdolli-
suudet. Pohjolan luonto tarjosi jarvisti kalaa, jarviseudulta vesilintuja sekd metsisté riis-
taa, marjoja ja sienid. (Voutilainen 2000, 7.) Ihmisten asetuttua aloilleen syntyi maanvil-
jely ja karjanhoito 1200-luvun alussa. Ensimmaiset kiintean asutuksen keskukset Suo-
messa olivat iddssa Laatokan Karjala seka linnessd Turun ja Kokemiéenjoen seutu. (Uu-

sivirta 1982, 6.) Luonnollisesti Ruotsin valta vaikutti linnessi ja Venijin slaavilainen

keitti® iddssa.

Kun ruokakulttuurin perusraaka-aineet koostuivat luonnon antimista, maanviljelysta ja
maataloudesta ympari maakuntia, vaikuttivat naapurimaat niiden valmistustapoihin ja
makuihin eri puolilla Suomea. Esimerkiksi suurin vaikuttava valmistustapa oli uuni.
Idéssd uuni oli kodin sydin, se sijaitsi asumuksen sisilld, kun taas linnessd uuni sijaitsi
erillisessd ulkorakennuksessa. Iddssd uunin lammittdminen oli jokapaiviista, joten lei-
vonta oli paljon monipuolisempaa ja jokapdiviistd. Linnessa leivottiin vain pari kertaa

vuodessa kerralla suuria mairia ja leivat kuivattiin vartaissa. (Uusivirta 1982, 6—8.)

Maakuntaerojen lisiksi Suomen ruokakulttuuriin ovat vaikuttaneet vahvasti yhteiskun-
taluokat ja niiden saityerot (Sillanpad 1999, 9). Otan timan asian esille siksi, koska
nimi erot ovat vaikuttaneet etenkin aamiaisen historiaan. Lyhyesti sanottuna, talonpoi-
kien aamiainen jakautui kahteen osaan lypsyn ja maataloustéiden takia kun taas yldluo-
kalla oli aikaa pitkddn ja runsaaseen aamiaiseen. Tyoviki aloitti aamunsa niukalla aa-
miaisella tai vain kupillisella kahvia ennen aamulypsya. Lypsyn jilkeen oli hieman enem-
min aikaa sy6da runsaammin. Aatelisetkin s6ivat tavallista aamupalaa arkisin, mutta
kahvikutsuilla rehvasteltiin. Kutsut, kekkerit, seisovapoyti, voileipdpoyti, poytietiketti
ja kayttaytymistavat olivat kaikki ylaluokan ithmisten erikoisuutta 1900-luvun alussa.

(Sillanpai 1999, 48-51.)

Viela tanakin pdivana niistd sadtyeroista on jaanyt kdytanteitd suomalaiseen aamiaispoy-
tadn. Maatiloilla aamiainen jakautuu edelleen kahteen osaan. Ennen lypsyi saatetaan

juoda vain kuppi kahvia varhain aamulla ja t6iden jalkeen aamupaivilld syodaan per-



heen kesken runsaampi aamiainen tai varhainen lounas. Kaupungeissakin arkisin syo-
ddian hieman vaatimattomammin ja jos heritain aikaisin t6ihin, tydmatkalta saa helposti
kaapattua take away —mukaan otettavan kahvin. Vapaapaivina on aikaa myohempain
aamiaisen ja lounaan yhdistelmain eli brunssiin. Viikonloppubrunssit ovat erittiin suo-
sittuja aamiaiskattauksia kaupunkien kahviloissa ja hotelleissa. Hotelliaamiaiset tarjoil-
laan yleensi seisovasta poydastd ja tarjolla on monta erilaista vaihtoehtoa. Hotelliaa-
miaisella on voitu erotella kategorioittain muun muassa limminpoytd, voileipapoyti ja

kahvipoyta.

Saityeroista huolimatta kahvi on aina kuulunut suomalaisen ruokakulttuuriin ja aamiais-
poytdan. Sodan atheuttaman ruokapulan takia kahvin saanti oli katkolla vuoden 1942
jalkeen (Sillanpda 1999, 83). Pula-ajan katkosta huolimalla pidimme tiukasti kahvin-
juojien karkipaikkaa maailmalla ja vuonna 2011 suomalainen kaytti raakakahvia yli 12
kiloa vuodessa, joka tekee noin 4-5 kuppia valmista kahvia piivissi (International Cof-

fee Organization 2012).

2.2 Aamiaisen merkitys Suomessa ja maailmalla

Oletko kuullut sanottavan, ettd aamiainen on paivin tarkein ateria? Joillekin ihmisille
aamiainen ei maistu, silloin syyni voi olla esimerkiksi aikainen heritys ja se, milloin vii-
meksi so61 iltapalaa, eli toisin sanoen paastoaika aterioiden vililla (Aro 2002, 163). Paa-
sadntoisesti aamiaisella on kuitenkin fyysisid tarkoituksia. Aamiainen on pdivin ensim-
miinen ateria, se kdynnistda paivan ateriarytmin ja ruoansulatuksen toiminnan, joka taas

kithdyttaa aineenvaihduntaa.

Ruokatiedon (2014b) mukaan aamiaisen tarkoitus on piristad ja auttaa jaksamaan lou-
naaseen saakka. Valtion ravitsemusneuvottelukunnan (2014) uudistuneet suomalaiset
ravitsemussuosituksetkin suosittelevat saannollista ateriarytmia sen takia, koska se pitaa
verensokeripitoisuuden tasaisena, joka taas hillitsee nalantunnetta. Sdannéllisyys auttaa
syomain kohtuullisesti ja vihentda ylensyontia. Yleinen kasitys on, ettd aamiaisella pi-
taisi saada noin 25 prosenttia piivan energiasaantisuosituksesta, joka on aikuiselle noin

2000 kaloria pdivissd. Ruokatieto (2014b) suosittelee aamiaisella sy6tiviksi tdysvilja-



tuotteita, vihanneksia, hedelmii ja marjoja, jotka ovat hyvid energian lihteitd. Proteii-
nipitoinen ruoka, joita aamupalalle tyypillisid ovat maitotuotteet, pitivit kylldisena pi-

dempiin (Ruokatieto 2014b).

Suomessa aamiainen, kuten my6s ruokakulttuuri yleisesti, on melko samankaltainen
kuin muissakin pohjoismaissa eli Suomessa, Ruotsissa, Norjassa ja Tanskassa. Ate-
riarytmit ovat pohjoismaissa yhteniisid, eli paivin aikana sy6diain aamiainen, lounas ja
péivillinen, seki vilipaloja aterioiden vililld. Aamiaiset koostuvat Pohjoismaissa suurin
piirtein puurosta ja voileivastd. Tulokset ovat ”En matdag i Norden” pohjoismaiden

vertailevasta sosiologisesta tutkimuksesta. (Kuluttajatutkimuskeskus 2002.)

Kun pohjoismaissa on tavallista sy6dd neutraaleja (ei makeita, eikd suolaisia) viljatuot-
teita, kuten puuroa ja voileipia aamiaiseksi, taas Valimeren maissa aamiaiseen kuuluvat
makeat leivonnaiset kahvin kanssa. Perinteinen espanjalainen aamiainen sisaltdd suolai-
sen voileivin, mutta Vilimeren maille tyypillistd on pdittdd ateria kuin ateria aina make-
aan leivonnaiseen. Espanjalaisen aamiaisen perinneherkku on churro, joka on rapeaksi
uppopaistettu munkki, joka kuuluu sy6di kastaen kuumaan suklaaseen tai perinteisem-
min hienosokeriin (Planet Spain 2014). Italiassa aamiainen on cappuccino tai espresso
—kahvi makean leivoksen kera. Eteli-Euroopassa aamiainen ei ole niin tirked ateria

kuin runsas paivillinen.

Amerikkalaistutkimuksissa, joiden tuloksista Fitnea (2013) kirjoittaa, on otettu selvai
tietynlaisista ruoka-aineista, jollaisia ei pida sy6da aamiaiseksi. Tiivistettyna listalla ovat
rasvassa paistetut ruoat, paljon sokeria ja valkoisia jauhoja sisdltivit leivonnaiset seké
piilosokereita ja makeutusaineita sisaltavit tuotteet, kuten maustetut jugurtit. Ruokatie-
tokin (2014c) muistuttaa, ettd makeiset ovat turhia syotaviksi, silla niistd ei saa hyodylli-
sid ravintoaineita. Toinen tutkimus (Routledge Taylor & Francis Group 2013) on ver-
rannut kaurapuuroa muroihin ja tutkimuksesta kéivi selvaksi, ettd kaurapuuro pitaa na-
lin kurissa pidempiin, se tiyttdd mahan ja sitd kautta kylldisyyden tunne pysyy kauem-
min ylld. Kaura on luontaisesti gluteeniton vilja ja se sisaltia paljon kolesterolia ja ve-
rensokeria alentavaa beetaglukaania (Elovena 2014). Amerikasta on julkaistu myos erit-
tain paljon Suomessa kohua saanut Eroon vehnistd (Davis 2014) -teos, jonka mukaan

vehni ja sen sisdltimissd gluteeni el tee mitadan muuta kuin suurta tuhoa thmiskehossa.



Gluteeniton ruokavalio keliakiaa sairastamattomien ihmisten keskuudessa on talla het-

kelld suuri, mutta toisaalta vield kyseenalainen ravintotrendi Suomessa.

Mitd aamiaisella sitten saa syoda? Ruokatieto (2014b & c) konkretisoi esimerkkeja hy-
vistd aamiaisesta, johon kuuluvat tiysjyvaviljatuotteista leipa tai puuro, maitotalouden
tuotteet toimivat proteiinin lihteeni ja kasviksista, hedelmisti ja marjoista saa hiilihyd-
raatteja ja kuituja. Helsingin Sanomien (Juusola 2014) pienesti uutiskevennyksestd vi-
symysta torjuvan aamiaisen hyvid vaihtoehtoja ovat esimerkiksi raejuustolla ja marjoilla
terdstetty puuro, maustamaton jugurtti hedelmien kera, kananmunat tai marjasmoothie.
Nimi vaihtoehdot eivit sisalld lisittyd, prosessoitua sokeria, vaan vain hedelmien ja

marjojen luontaista omaa sokeria.

2.3 Aamiainen matkailuyrityksissi kilpailuetuna

Aamiaisella on suuri rooli matkailuyrityksissa oheistuotteena. Suurimmassa osassa suo-
malaisista matkailuyrityksista aamiainen kuuluu majoituksen hintaan ja on siksi potenti-
aalinen kilpailuetu. Kilpailuetu on tekija, jolla yritys erottuu joukosta ja pystyy kilpaile-
maan (Kehusmaa 2010, 83). Ti4ssd tapauksessa se on siis tuote tai palvelu, eli aamiainen.

Jotta aamiainen saavuttaisi kilpailuedun matkailuyrityksessa, on sen oltava tarpeeksi yk-

sil6llinen ja erilainen verrattuna esimerkiksi kilpailevaan yritykseen.

Laakso kuvailee Porterin kilpailuetua teoksessaan, jonka mukaan pysyvii kilpailuetua
vol tavoitella joko kustannustehokkuudella tai erilaistumisella. Porterin kilpailuetua voi
tavoitella koko toimialan laajuudelta tai vain valitun segmentin, eli osa-alueen osalta
koko toimialasta. (Laakso 2004, 30.) Kun kyseessd on aamiaistuotteen kehittiminen
suomalaiseksi, on siis valittu segmentti matkailuyrityksesti ja strateginen lahestymistapa
kilpailuetuun on erilaistuminen. Tassa tapauksessa erilaistutaan puhtaaseen suomalai-

seen aamiaiseen.

Huonehintaan kuuluvan aamiaisen kilpailuedun saavuttaminen on tosin hankalaa, silld
aamiaisen pitdisi olla yritykselle itselleen kustannustehokas ja edullinen, mutta se ei saisi
nakya asiakkaalle sellaisena. Siksi voisi nostaa esille kysymyksen, tulisiko aamiaisesta
tuottava, jos sen hinnoittelisi erikseen tai vaihtoehtoisesti nostaisi kokonaisuudessaan

huoneiden hintaa, joiden kulut ja menot ovat kuitenkin melko kiinteat yritykselle?
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3 Parhaat kiytinteet meiltd ja muualta

Parhaat kaytanteet ovat esimerkkeja hyvin toimivista matkailuyrityksista, joilla ruoka on
osana palvelutuotetta ja kilpailuetu yrityksen kokonaisuudesta. Niiden aamiaistuot-
teensa ovat nousseet hyviksi kdytinteiksi, joiden pohjalta my6s suomalaista aamiaista
voi alkaa kehittdd parhaaksi aamupalaksi. Hyva kdytinne tarkoittaa tissa yhteydessd hy-

via tapaa toimia yrityksen menestyksen kannalta.

Esittelen seuraavien matkailuyritysten aamiaistuotteet opinnaytetyossini siksi, silld haen
niistd inspiraatiota suomalaisen aamiaisen kehittimiseen. Ne ovat omissa kotimaissaan
saaneet suosiota laadukkaasta aamiaistuotteestaan. Mukana ovat Tukholman Rica Ho-
tels (nykyisin Scandic Klara), Jyvaskyldssa sijaitseva Boutique Hotel Yopuu, K66penha-
minalainen Hotel Guldsmeden seki helsinkildinen kahvila Café Bon Temps. Kivin ha-
vainnoimassa aamiaistuotteen Café Bon Tempsissi, kesdpiivan lauantaibrunssilla 5. ke-

sakuuta 2014.

Parhaisiin kaytinteisiin ja inspiraation lahteisiin lukeutuu my6s uudet trendit maail-
malta, jotka ovat rantautuneet Suomeen. Luvussa neljd (4) esittelen huomiota heritti-

neen puurobaarin ja Helsingissikin litkkuvan Elovena-puurorekan.

3.1 Rica Hotel Stockholm (Scandic Klara), Tukholma

Rica Hotels on pohjoismainen hotelliketju, joiden hotelleja on Ruotsissa ja Norjassa
yhteensd noin 80 kappaletta. Nykyisin Rica Hotels ja hotelliketju Scandic ovat yhdisty-
neet, joten tamén hotellin, Rica Hotels Stockholmin, uusi nimi on nykyisin Scandic
Klara. Ketjujen yhdistyminen ja nimenvaihdokset ovat tapahtuneet kesalld 2014 aikana.

(Rica Hotels 2014c.)

Rica Hotels Stockholm lahti kehittelemaan Ruotsin parasta aamiaista yhteistyota kokki-
maajoukkueen kanssa vuonna 20006. Tuloksena siitd syntyi Rica Hotelliketjujen kayt-
tima konsepti nimeltddn God Morgon aamiainen. Aamiainen nousi suoraan potentiaa-
liseksi kilpailuvoimaksi Rica Hotelleissa ja vuonna 2012 Norjassa Rica Nidelven voitti

Twinings Best Breakfast -kilpailun monien osanottajien joukosta (Rica Hotels 2014b).



Rica Hotellien aamiainen on kehitetty yhteistyossa Olympiatoppen-ravintofysiologien
sekd ruokakulttuurin ja asiakaspalvelun ammattilaisten kanssa. Konseptiin kuuluu ho-
tellin aamiaisasiakkaan henkilokohtainen palvelu, jossa alan ammattilaiset valmistavat
aamiaisen asiakkaan toiveiden mukaisesti. Téllaisia tuotteita ovat esimerkiksi munak-

kaat, smoothiet ja erikoiskahvit. (Rica Hotels 2014a.)

Aamiainen sisaltdd niin terveellisid kuin herkullisiakin komponentteja ja jokainen Ruot-
sin ja Norjan Rica Hotel seuraa kyseisia aamiaishyveitd. Hotelliaamiaisen erikoisuuksiin
kuuluu itse tehty mysli ja reilunkaupan vaatimuksia noudattaen viljellyistd kahvinpa-
vuista valmistetut erikoiskahvit. Muita herkkuja aamiaisella ovat voileivit, joissa tuoreita
leipia, croisantteja ja taytteitd on valtavat valikoimat. Jugurtti ja viilipoydasta on tarjolla
niiden lisdksi marjat, myslit, murot, erilaiset boevetecrunch!-sekoitukset seka talon oma
granola?-myslisekoitus. Lampimastd poydasta 16ytyvit puuro, munakokkeli ja pannuka-
kut mustikkasiirapin kera. Juomapuolelta hotellin ravintola tarjoaa kahvia, teetd seka
mehua. Tuorepuristettu appelsiinimehu on eritelty Green Market -alueelle, josta 16ytyy
my6s hedelmaisalaatit, asiakkaan itse paattimista raaka-aineista valmistetut smoothiet ja

vitamiinishotit. Aamiainen sisiltyy huoneen hintaan. (Rica Hotels 2014a.)

3.2 Boutique Hotel Yopuu, Jyviskylad

Boutique Hotel Y6puu on Jyviskylin keskustassa sijaitseva hotelli. Moderni matkai-
luyritys on rakennettu kulttuurihistorialliseen kiinteisto6n, joka nikyy esimerkiksi yksi-
l6llisesti sisustetuista hotellihuoneista. Matkailuyritykseen kuuluu majoituspuoli, Hotelli
Yopuu, seka ravitsemuspuoli, Ravintola Pollowaari. Yrityksen arvot ovat selkedsti luet-
tavissa heidin verkkosivuiltaan ja se on vastuullisuus. Vastuullisuus huomioidaan niin

ymparistOssa, asiakkaissa kuin my6s henkilokunnassa. (Hotelli Yopuu 2014a.)

I Boevetecrunchit voidaan valmistaa melkeinpi misti tahansa siemenisti, pihkindisti, kuivatuista mar-
joista tai hedelmistd sekoittamalla ne esimerkiksi hunajan tai siirapin kaltaiseen tahmeaan koostumuk-

seen ja paahtamalla nokareet uunissa.

2 Granola on paahdettua myslid, jonka sekaan voi lisitd kuivattuja marjoja, hedelmia, pahkinéitd tai
suklaahippuja.
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Hotelli Y6opuun aamiainen on rakennettu osaksi matkailuelamysti, joka on myos taman
opinndytetyon tavoite. Y6puun aamiainen tarjoillaan hotellin ravintolassa Pollowaarissa
ja on kotimaisuutta, yksilollisyyttd ja luontoa arvostava kokonaisuus. Matkailuyrityksen

arvot huokuvat myos sesongeittain vaihtuvasta aamiaistarjoilusta (Hotelli Y6puu

2014b).

Hotelli Yopuun hyvit kiytinteet syntyvit sesonkituotteita, luonnon omia vuoden-
aikoja, vitkonpaivia ja jopa kalaonnea kunnioittaen. Heilld on tarjolla kotimaista ldhiruo-
kaa ja suurin osa valmistetaan itse Pollowaarin omassa keittiossa. Aamiaisella on tarjolla
muun muassa kesikaudella vispipuuroa, raparperisoppaa, tuoreita mansikoita, herneita
ja kasviksia. Syksyisin tarjoillaan kesilta sailottyjd hillokkeita ja sienid. Erilaisia lahituot-
tajien juustoja seka tuoretta itse leivottua leipdd ja haudutettua ohrapuuroa. Joka aamu
tarjoillaan makeaa kakkua, sen enempai ei kakusta kerrota, joka kertoo, etta Pollowaa-
rin kokeilla on luottamus ja vapaat kidet. Viikonloppuisin aamiaisella on mahdollisuus

nauttia kuohujuomaa. (Hotelli Yopuu 2014b.)

3.3 Hotel Guldsmeden, K66penhamina

Guldsmeden Hotels on pieni, mutta kansainvilinen hotelliketju Tanskasta. Heilla on
viisi hotellia Tanskassa, yksi Norjassa Oslossa, kaksi Ranskassa seké yksi Indonesian
Balilla. Heidian konseptinsa, eli toimintamallinsa on tukea kestivia kehitystd seka ekolo-
gisuutta. (Guldsmeden Hotels 2014a.) Guldsmedenin toimintamalli on erittdin lihelld

omia arvojani ja siksi siitd on ilo ottaa inspiraatiota kehittelemadni aamiaismalliin.

Hotel Guldsmedenin hyvi kiytinne aamiaisellaan syntyy luomusta ja ekologisuudesta.
Koko pieni hotelliketju Guldsmeden on sertifioitu Golden O -sertifikaatilla. @ -merkki
on virallinen Tanskalainen sertifikaattimerkki tuotteelle tai palvelulle, joka on 90-100
prosenttisesti luomua (Guldsmeden Hotels 2014a). @ -merkista on my6s versiot
Bronze O, joka on 30-60 prosenttia luomua ja Silver @, joka on 60-90 prosenttia luo-

mua (Det gkologiske spisemarke 2014).

Hotel Guldsmedenin aamiainen on siis tdysin luomua ja paisi siksi mukaan parhaat
kaytanteet —listalleni. Luomu ei kuitenkaan ole rajoite Guldsmedenissa, vaan aamiaista

on tarjolla suuri valikoima. Esimerkkina ote hotelli Bertrams Guldsmedenista; Heilla on
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tarjolla valtavat valikoimat erilaisia leipid ja croissanteja. Tarjolla on muun muassa luo-
mumunia eri muodoissa, parasta tanskalaista kinkkua, patéita, salamia, juustoja ja voita
sekd raikkaita viipaloituja hedelmia, kotitekoista banaanileipaa, pahkinoita, kuivattuja
hedelmia seki jopa tummaa rommia. Valikoimissaan heilld on my6s smoothiet, seki
erikoisuutena kotitekoista vaniljajugurttia, johon saa paillysteeksi kotitekoisia ruismu-

roja, acacia-hunajaa ja manteleita. (Guldsmeden Hotels 2014b.)

3.4 Café Bon Temps, Meilahti, Helsinki

Café Bon Temps on uusi, vuoden 2014 alussa avattu kahvila Helsingin Meilahdessa.
Bon Temps erottuu muista Helsingin kahviloista edukseen olemalla erityisen uniikki
niin sisustuksineen kuin tarjoiluineen. Kahvilan arvot huokuvat tarjottavista ruokatuot-
teista sekd sisustuksesta, jossa huonekalut ovat kierritetystd materiaalista valmistettuja
kokonaisuuksia. Kahvila ei kuulu mihinkdan ketjuun ja valikoima koostuu itse leivo-

tuista kahvilatuotteista, luomujuomista seka reilunkaupan kahveista.

Kivin havainnoimassa kahvilan aamiaistuotteen lauantaibrunssilla 5.kesidkuuta 2014
(kuvia liitteessa 3). Bon Temps erottuu muista hyvistd kaytinteistd silld, ettd ei ole ho-
telli, vaan se toimii vain ja ainoastaan kahvilana, jossa tarjoillaan aamiaistuotetta. Aa-
miaisbrunssi on tarjolla viikonloppuisin kello 9-16 vilisend aikana, arkisin litke avaa
ovensa jo aikaisemmin. Vaihtoehtoja on viisi erilaista aamiaiskokonaisuutta (liite 2), néd-
listi riippuen, ne tarjoillaan pSytiin. Jokainen aamiainen sisiltid kahvin tai teen ja sitd
saa santsata. Aamiaiset on mahdollista saada my6s gluteenittomana parin euron lisi-

maksusta.

Vaihtoehdot ovat puuroaamiainen, joka siséltad pitkdan haudutettua luomukaurapuu-
roa ja kauraleseita voisilman, hillon tai marjojen kera. Toinen aamiainen sisaltda tuore-
mehua, croisantin hillon kera tai simpyldn voin kera seka kinkkuleikkelettd ja emmen-
taljuustoa. Kolmas aamiainen, (jonka itse valitsin) sisdltid mustikkamehua, luomuka-
nanmunan, hapanruisleipai voilla ja kylmasavulohella sekd maustamatonta jugurttia
marjojen kera. Neljas aamiainen sisaltda tuoremehua, maustamatonta jugurttia ja talon
granolaa, simpylda ja voita, paahdettuja vihanneksia ja tsatsikia, juusto ja leikkeleet sekd
talon suolaisen piiraan. Viimeinen ja tayteldisin Bon Temps —aamiainen sisaltad tuore-

mehua, luomukananmunan, tuoreita vihanneksia, emmentaljuustoa ja kinkkuleikkeletta,
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croisant ja hillo, simpylai ja voita, juustoja ja aprikoosihilloa seka palan suklaakakkua.

(Menu liitteessa 2.)

Mielestani Café Bon Temps nousee hyviksi kdytinteeksi erikoisen aamiaistarjoilunsa
ansiosta. Aamiaisen ei tarvitse olla aina seisovanpoydin muodossa, vaan se voi olla

my6s poytadn tarjoiltu annos.

3.5 Yhteenveto parhaista kiytinteisti

Asiat, jotka nousivat eniten esille parhaiden kaytinteiden aamupaloilta, olivat asiakkaan
yksil6llinen palvelu (kuten smoothiet ja munakkaat asiakkaan haluamista raaka-aineista),
luonnon ja thmisarvojen kunnioittaminen tuli esille luomussa, ekologisuudessa, reilun-
kaupan tuotteissa seki sesonkituotteiden tatjoamisessa (kuvio 1). Smoothie on I6ytinyt
1% ] ytany
paikkansa aamiaispoytdan, seka niin sanottu vitamiinishotti. Enaé pelkka tuorepuris-

tettu mehu ei riita.

Yksildityminen: asiakas voi vaikuttaa itse,
Mista raaka-aineista kokonaisuus valmistuu

Luonto ja vuodenajat 100% luomu

Mmukana menussa

ltse tehty Kestava
alusta asti kehitys

Eettinen

Kuvio 1. Yhteenveto parhaista kdytinteista

Skandinaavisissa maissa erittdin tavallinen tapa aamiaisen tarjoiluun on seisovapoyta.
RUOKA&MATKAILU-hankkeelle tehdyssa toisessa opinnaytetydssa Suomalainen ruoka

ulkomaisen matkailijan nakiokulmasta (Tillgren 2013, 43-47) tutkimustuloksista selvisi, ettd
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ulkomaalaisille asiakkaille se voi taas tarkoittaa huonoa palvelua tai valinpitimatto-
myyttd asiakkaista. Siina suhteessa Café Bon Temps on onnistunut tarjoilunsa suhteen,
silld he tarjoilevat aamiaisensa poytiin, joka tuo palvelun arvoa asiakkaalle. Toki pienissa
matkailuyrityksissa, joihin timikin opasvihkonen on tarkoitettu, ei ole henkil6kuntare-
sursseja tarjoilla aamiaista yksil6llisesti joka asiakkaalle poytddan. Samaan ratkaisuun paa-
dyin itse tarjoillessani aamiaista ulkomaisille vaihto-opiskelijoille 19.9.2014 (luku 5.4

Welcome to enjoy Finnish breakfast on 19th September).
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4 Puuron maailmanvalloitus

Puuro ansaitsee kokonaan oman lukunsa, silli se on kuitenkin klassikko suomalaisissa
aamiaispOydissd. Yksinkertainen aamiaistuote puuro on ekologinen, terveellinen, ravin-
torikas ja helppo valmistaa, seka sopivilla lisukkeilla siitd saa oikein maukkaan kokonai-
suuden. Kaiken lisiksi puuro on erittiin kustannustehokas ja edullinen, joka on mah-

dollistanut monet hyvintekeviisyysprojektit kehitysmaiden hyviksi.

Kansainvilistd maailman puuropdivad World Porridge Day:ta tullaan viettimaan tindkin
vuonna lokakuun kymmenes paiva (10.10). Maailman puuropaivin tarkoituksena on le-
vittdd tietoisuutta siitd, miten suuri rooli juuri puurolla on hyvintekeviisyydessi. Tdmin
vuoden hyvantekevaisyyskohde on Malawi, jossa Mary’s Meal hyvintekeviisyysprojekti
syottad yli 400 000 lasta. (World Porridge Day 2014).

Vaikka puuro onkin erittdin perinteinen suomalainen aamupala, on se silti niittanyt pal-
jon huomiota maailman suurimmissa trendikaupungeissa. Tama trendi, eli kehitys-
suunta puuron ylistimisesté sai alkunsa New Yorkissa sijaitsevasta Oat Meals —ravinto-
lasta. Ravintola tarjoilee asiakkailleen tdysjyvikaurasta valmistettuja valmiita annoksia
tai asiakas saa itse koota mieleisensd annoksen lisukkeilla leikkien. Lisukkeita ovat
muun muassa tuoreet tai kuivatut hedelmit ja marjat, pahkinat, siemenet, makeat tai
suolaiset lisukkeet (Oatmeals 2013). Helsingin Sanomien artikkeli (Oksanen 2014), esit-
telee tanskalaisen nuoren yrittdjain Lasse Andersenin, joka perusti ensimmadisen puuro-
ravintolansa Tanskan Torvehallerneen. Nykyisin jo kaksi Gred-puuroravintolaa tarjoa-
vat valmiita puuroannoksia ravintolassa syotaviksi sekd mukaan otettavia take away —
annoksia. Gredista voi ostaa my6s kotiin viemisiksi puurotuotteita, kuten puurohiuta-

leita ja lisukkeita tai tuotteet voi tilata jopa kotiin internetin kautta (Groed 2014).

Tietenkin Suomi tulee perissi timinkin trendin suhteen ja tind syksynd Helsingin
Elielinaukiolle kurvasi liikkkuva Elovena-puurobaari. Elovena on suomalaisen elintarvi-
keyhti6 Raision merkki kauravalmisteille. Puurobaarin toimintasuunnitelma on sama
kuin muissakin esittelemissani puuroravintoloissa, eli tarjota asiakkaille puuroa, jonka
paille he saavat itse valita lisukkeensa. Valikoimaa laajentaa Elovenan muut mukaan os-

tettavat tuotteet, kuten vilipalakeksit ja -juomat. Liikkuva puurobaari on osana Raision

14



ja HAAGA-HELIA ammattikorkeakoulun kokeilua ja luvassa tistd atheesta on vield
opinndytety6. (Mitjonen 2014.) Lahetin hankkeessa mukana olevalle opiskelijakollegal-
leni avoimen kyselylomakkeen lisitietojen ja tulevan opinnaytetyosuunnitelmien toi-

vossa, mutta en saanut hineltd vastausta puurobaari-tyokiireiden takia.
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5 Produktin etenemisen vaiheet

Kaikki sai alkunsa tammikuussa 2014 alkavassa opinnaytetyoseminaarissa, jolloin sain
aiheen ’suomalaisen aamiaistuotteen kehittiminen” RUOKA&MATKAILU-hank-
keelta. Kokonaisuuden hahmottaminen ja suunnitteluty6 alkoivat heti seminaarin tehti-
vien muodossa ja tietoperustan kirjoittamisen kevaalld 2014 maaliskuun vaiheilla. Itse

produkti alkoi kehkeytyd nykyiseen muotoonsa vasta kesiloman jilkeen elokuussa

2014. (Kuvio 2.)

Opinnaytetyéseminaari Tietoperustan
tammikuu 2014 kirjoittaminen kevat

-aihesuunnitelma 2014

HERAA SUOMI! - Aamiaismenun
Oppaan kokoaminen Aamiaiskutsut vaihto- suunnittelu

opiskelijoille 19.9.2014 messukyselyn tulosten ja
lokakuu 2014 tietoperustan pohjalta

Kuvio 2. Toiminnallisen opinnaytetyoprosessin eteneminen

Produktista muodostui ajan kuluessa monipuolinen ja moniosainen kokonaisuus (kuvio
2). Se sisiltdia HERAA SUOMI! —opasvihkosen lisiksi kohdistetun kyselyn lihiruoka ja
luomu —messuilla, joka tosin kuuluu tietoperustaan, mutta vaikuttaa myos opasvihko-
sen antimiin. Suomalaisen aamiaisen reseptit piti tietysti myo6s kokeilla kiytinndssa, jo-
ten yksi produktin vaihe oli aamiaiskutsujen jarjestiminen. Kaiken kaikkiaan produkti
rakentui monista osista ja jokainen osa-alue sisélsi omat tehtivinsi, mutta kohokohtia
olivat lahiruoka ja luomu —messut, aamiaiskattaus ja itse opasvihkosen kokoaminen,

joka valmistui aivan lokakuun lopulla 2014.
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5.1 Selvitys ldhiruoka ja luomu —messuilla

Heti atheen saatua minulla oli ajatus, ettd tistéd tulee produkti ja siivitdn sitd pienelld,
kohdistetulla selvitykselld. Selvityksen ei siis ollut alun perinkain tarkoitus olla laaja
kvantitatiivinen tai kvalitatiivinen tutkimus, vaan aivan vain pieni selvitys tukemaan
produktia. Selvityksen tarkoituksena oli kartoittaa, mitd suomalaiset syovit aamiaisel-
laan ja millainen on heiddn unelma-aamiaisensa. Ensimmadinen ajatukseni oli lihted te-
kemdin niin sanottua katugallupia Helsingin kaduille, mutta silloin asiakassegmentti ei
olisi ollut niin potentiaalinen suomalaisen aamiaisen kehittimiseen (silla enhdn halun-

nut unelma-aamiaisen vastauksen olevan “kahvia ja tupakkaa”).

Huomasin sattumalta Helsingin Messukeskuksen pihassa, ettd sinne on tulossa Lahi-
ruoka ja luomu —messut 11-13. huhtikuuta ja aikaa sithen oli silld hetkelld tasan viikko.
Viikon aikana otin selvda, mita opiskelijan tarvitsee tehda, ettd voi menna messuille
haastattelemaan messuasiakkaita. Neuvoja antoi Haagan kampuksen toimiston viki ja
ilmoitin sahkopostitse Messukeskuksen koordinaattorille, ettd olen tulossa tekemain
opinndytetychoni liittyvida selvitystad. Viikon aikana hioimme ohjaajani kanssa loppuun
kyselylomakkeet (liite 1), jonka tarkoituksena oli selvittdd, mita ldhiruoasta ja luomusta
kiinnostuneet, seka suomalaisuutta arvostavat kansalaiset syovat aamiaisellaan ja millai-

nen on heidan unelma-aamiaisensa.

Messuille lihtiessa tavoite oli saada noin 20 tdytettyd lomaketta. Ensiksi oli tarkoitus
haastatella asiakkaita strukturoidusti, mutta messuilla huomasin, ettd luonnollisempi
tapa on antaa lomake asiakkaalle itse taytettavaksi ja jutustella mielenkiintoisten asiak-

kaiden kanssa lisid aiheesta vapaammin.

Paikan pailla huomasin harmikseni, ettd lahiruoka ja luomu —messut ovat vain pieni
nurkkaus koko messukeskuksesta ja samaan aikaan sielld pidettiin myos valtavat Lapsi-
messut, Pet Expo sekd Outlet Expo. Varmimmat luomu- ja lihiruoasta kiinnostuneet
asiakkaat 16ytyivat aivan aamutuimaan, heti messujen avattua ovensa seka tuotepistei-
den takaa itse alan ammattilaiset eli messuesittelijat. Mitd pidemmalle péiva eteni, sita
enemmin ldhiruoka- ja luomunurkkauksessa oli muiden messujen asiakkaita, kuten vi-
syneité diteja kiukuttelevien lapsiensa kanssa. Sain yhteensa 21 lomaketta, joista 16 oli

oikein hyvia ja antoisia vastauksia.
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5.2 Messukyselyn tulokset

Tuloksista oli tarkoitus saada selville, mitd tavalliset lahiruoasta, luomusta sekd suoma-
laisuuttaan arvostavat ihmiset sy6vit aamiaisellaan, niin arkisin kuin viikonloppuisinkin,

sekd millainen on heidin unelma-aamiaisensa (liite 1).

Ensimmaiiseen kysymykseen ”Mita syot arkisin aamiaiseksi?”, vastaukset (kuvio 3) oli-
vat enimmakseen puuroa marjojen kera, maustamatonta rahkaa tai jugurttia marjojen
tai hedelmien kera, ruisleipdi paillisineen (voi, juusto, leikkeile, vihannekset) tai smoot-

hie. Arkiaamiaisen juomia olivat kahvi, vihrei tee tai mehu.

Mausta

maton Marjat/
jogurtti hedelmat
tai rahka

Smoothie

Juusto,
Voileipa leikkeleet,
vihannekset

Kuvio 3. Arkiaamiainen

Toinen kysymys “Millainen on aamiaisesi viikonloppuisin?” vastaukset olivat samankal-
taisia, kuin arkisinkin, mutta yllittdvin monelle vastaajalle kananmuna eri muodoissa
(keitetty, paistettu, uppomuna, munakas) kruunasi viikonlopun aamiaisen. My6s smoot-

hie, letut tai jokin makea leivos kuului viikonloppuaamiaiseen (kuvio 4).
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Samaa kuin arkisin

+ kananmuna

+ jotakin makeaa

+ smoothie

Kuvio 4. Viikonloppuaamiainen

Kolmas kysymys ”Miti haluat sy6dd aamiaiseksi kotimaan lomalla (esim. hotellissa y6-
pyessasi)?” useimmat vastaukset olivat samoja, kuin edellisten kysymysten vastaukset.
Muutama kuitenkin tahtoi kokeilla jotain maakunnan erikoisuuksia ja paikallisia herk-
kuja, kuten karjalanpiirakoita munavoilla. Suuret hedelmavalikoimat ja jopa smoot-
hiepiste sen yhteyteen, jossa asiakas saisi itse sekoittaa oman smoothiensa. Lomalla tah-

dotaan sy6da paljon enemmin ja monipuolisemmin kuin normaalisti sekd maistella

kaikkea, mitd on tarjolla (kuvio 5).

Lomalla maistelen
kaikkea mita on tar-
jolla ja syon tosi pal-
ion

Kuvio 5. Loma-aamiainen

Neljinnessa kysymyksessi pyydettiin mainitsemaan kolme ehdotonta ruokalajia/raaka-
ainetta, jotka kuuluvat aamiaiselle (kuvio 6). Viljatuotteet olivat ehdoton suosikki, kuten
ruisleipd, tiysjyvileipa tai puuro. Tuoreet hedelmit ja kotimaiset marjat maitotuotteiden
kera, kuten maustamaton jugurtti, maitorahka tai viili ovat osa aamiaista. My6s kanan-
muna oli monen ehdoton aamiaisraaka-aine. Melkein kaikilla 21 vastaajasta limmin

juoma, kuten kahvi tai tee kuului aamiaiselle.
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Viljatuotteet:
ruisleipa

taysjyvaleipa

puuro

Tuoreet Kananmuna
hedelmit ja

kotimaiset paistettu
marjatrahkan, keitetty
viilin tai

jogurtin kera munakas

Kuvio 6. Ndma tuotteet kuuluvat ehdottomasti aamiaispOytain

Viidennessd, eli viimeisessd kysymyksessi pyydettiin kuvailemaan unelma-aamiaista.
Moni vastaaja huomasi nauttivansa joka aamu unelma-aamiaista, eli se oli sama, kuin
arkisin tai vitkonloppuisin. Valmiiksi katettu oli perheeniideille unelma-aamiainen. Ek-
soottiset hedelmit, jokin erikoiskahvi, herkkuleivos seki tuoreus ja valinnanvara kuului-

vat monen unelma-aamiaiseen (kuvio 7).

Kuvio 7. Unelma-aamiainen
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Kaiken kaikkiaan messuilla vastanneet henkilot (n=21) syovit terveellisesti, eivatka
makeat leivokset kuulu kun vain viikonloppuun tai lomalle. T4sta voisi tehda
paitelman, ettd suomalainen aamiainen on terveellista, mutta vitkonloppuna sallitaan

pieni herkuttelu.

5.3 HERAA SUOMI! —-Opas suomalaiseen aamiaiseen

Oppaan kirjoittaminen alkoi heti kesitoiden paatyttyi elokuun lopulla. Produktiin kuu-
luvan ruokalistan olin hahmotellut jo ennen kesai, mutta syksylla tein sithen hienoisia
muutoksia ja lisdyksid. Ensimmadisena etsin ja kirjoitin perusreseptit jokaiselle annok-
selle. Oppaaseen tulevat reseptit tein Jamix-ruokaohjelmalla, silld Jamixissa annoskoko-
jen muunneltavuus toimii hyvin. Samalla annoksesta saa laskettua suuntaa-antavan an-

noshintalaskelman sekid annoksen ravintoarvot ja viitteelliset pdivisaantisuositukset.

Jamix-ruokaohjelma on kiytinnollinen ammattikeittididen kuningasohjelma. Samalla
ohjelmalla saa hallittua niin ruokaohjeita, annoskortteja, ruokalistasuunnittelua, varastoa
ja elintarvikkeiden tilaamista. Kokonaisuudessaan silld pystyy hallitsemaan koko am-
mattikeittién toimintaa. Ruokaohjelma linkittyy suoraan Finelin ravintoarvotietoihin,
jonka takia ohjelma pystyy laskemaan automaattisesti yhden annoksen ravintoarvoja-
kauman. Fineli on taas terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen elintarvikkeiden koostu-
mustietopankki (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2014). Samalla Jamixiin saa linkitet-
tyd suoraan yrityksen kdyttimin tavarantoimittajan, joka mahdollistaa ohjelman laskea

suoraan kokonaiskustannukset yhdelle annokselle. (Jamix 2014.)

Oppaan testaaminen tapahtui 19. syyskuuta pidettdvissi aamiaiskutsuissa, jonne olin
kutsunut kymmenen vaihto-opiskelijaa maistelemaan suomalaista aamiaista. Aamiais-
kutsuista lisdd seuraavassa luvussa (5.4 Welcome to enjoy Finnish breakfast on 19th
September). Aamiaiskustujen aikana melkein jokainen annos kuvattiin oppaaseen tule-
viksi annoskuviksi seka ikuistettiin aamiaiskattausta yleisestikin aamiaistunnelman luo-

misen vinkeiksi.
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5.4 Welcome to enjoy Finnish breakfast on 19th September

Aamiaisen tarjoilu vaihto-opiskelijoille oli osa suunnitelmaa, jotta saataisiin ulkomaalai-
sen mielipide suomalaisesta aamiaisesta. Halusin pitdd kutsut pienind, noin kymmenelle
hengelle, resurssien takia. Aamiaiskutsut jirjestettiin 19. syyskuuta 2014 kello 9-11 seka

se oli samalla aamiaismenun ja annoskorttien kdytinnon toimivuuden kokeilu.

Kutsujen jirjestelyt alkoivat pari viikkoa aikaisemmin varaamalla juhlatilat ja keittiGtilat
koululta. Juhlatilana toimi luokka A424 HAAGA-HELIAn Haagan kampukselta. Kut-
sukirjeet (liite 4) piti saada lahetettyd mahdollisimman pian, ettd kutsutuilla olisi aikaa
suunnitella menojansa ja vastata sithen. Vaihto-opiskelijoiden kiinni saaminen oli moni-
mutkaisempaa kuin kuvittelin, silld jokainen kavi kursseja sielld tdalld ja heilld oli oppi-
tunteja eri aikoihin eri paikoissa. Lopulta sain opettajien avustuksella muutaman vaihto-
opiskelijan kiinni ja annettua heille kutsut. Osan kutsuista lahetin sahkopostitse (noin
seitsemin kappaletta), osan kdvin antamassa paperilla (kymmenen kappaletta). Kutsui-
hin vastasi yhteensa kahdeksan opiskelijaa. Kaiken lisaksi yhden opiskelijan kaksi per-
heenjdsenti oli tulossa vierailulle Suomeen juuri kyseiseksi ajaksi, joten hin kysyi, jos
hekin paisisivit mukaan aamiaiselle. Sehdn sopi minulle erittdin hyvin, silld nyt sain ta-
san kymmenen vierasta kutsuilleni, joista kaksi oli ”aivan oikeaa matkailijaa”, jotka ni-
menomaan haluavat matkailuelimyksia. Jalkeenpdin mukaan ilmoittautui vield yksi

vaihto-opiskelija aamiaista edeltavana iltana.

Ennen kutsuja muunsin reseptejd Jamix-ruokaohjelmalla sopiviksi méariltiin. Osa re-
septeista sai aivan totaalisia muutoksia raaka-ainekoostumuksiltaan, joten ne piti my6s
kokeilla toimiviksi. Kaksi viikkoa ennen aamiaiskutsuja sisilsi paljon suunnitteluty6ta,
kirjallisia reseptejd ja annoskortteja seka aivan kaytinnon ruokakokeiluja omassa keitti-
Ossi tai koulun harjoituskeittiossia. Maininnan arvoiset kokeilut olivat etenkin sadon-
korjuun muhvinssit, silld resepti oli suoraan omasta paastini. Granolan maustesuhteet
olivat my6s testaamisen arvoisia seki jogurtin hapattaminen. Kokeilin hapattaa pienen
annoksen jogurttia (noin yhden litran), jonka jaoin kahteen osaan. Toisen osan hapatin
uunissa, tasaisessa 42 asteen lammossa noin 5 tuntia. Toisen osan hapatin huoneenlam-
mossi peiteltynd noin 17 tuntia. Huoneenlaimmossé hapatettu jogurtti onnistui, mutta

maku ja koostumus olivat hieman viilimaista. Uunissa hapatettu jogurtti muuttui rae-
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juustomaiseksi. Hapattamiskokeiluni ansiosta paddyin ostamaan tarjottavan maustamat-
toman jogurtin kaupasta. Hapattaminen vie paljon aikaa, joten se ei saata soveltua kaik-
kiin matkailuyrityksiin tehda sita itse. Mutta itse hapatetun jogurtin maku on maistami-
sen arvoista. Jogurtin hapattamisen ohje 16ytyy HERAA SUOMI! —opasvihkosesta (liite
7, sivulta 12).

Tilasin suurimman osan kéytettivista raaka-aineista koulun kautta Heinon tukusta viik-
koa ennen kattausta. Osan, hieman erikoisemman raaka-aineista kivin ostamassa Kan-
nelmien Prismasta seki sielld olevasta Eat&Joy Maatilatorista. Kattaukseen kaytettavit
astiat ja tarjoiluastiat kdvin etsimdéssa kisiini aamiaiskutsuja edeltdvini keskiviikkona
(kutsut olivat perjantaina). Suurin osa astioista oli koulun astioita, osa oli omia tai oh-
jaajani suomalaista muotoilua olevia astioita. Aloitin keittiGvalmistelut keskiviikkona,
jolloin valmistin granolan seka alkujuoman (alkujuoman maku vain paranee sen valmis-
tuessa muutama paiva ennen tarjoilua). Torstai oli suurin ruokien valmistelupiiva, jol-
loin leivoin eniten aamiaistuotteita. Laitoin ruuat valmiiksi tarjoiluastioihin ja yoksi
kylmi6on odottamaan seuraavaa aamua. Torstai-iltana kavin my0s liinoittamassa juhla-
tilan poydit. Osa torstaille suunnitelluista valmisteluista jii kuitenkin perjantai-aamulle

paniikki-kiireen takia.

Perjantai-aamuksi jai puuron, kananmunien, kahvin ja teen keittiminen seki leipien
leikkaaminen. Jalkiruokia ei voinut koristella kunnes vasta petrjantai-aamuna seka alku-
juomatkin pystyi kaatamaan astioihin vasta hetki ennen tarjoilua. Aamiaistilan kattami-
nen jii aivan viimeminuuteille ja sielld kattaessa tuli vield viimehetken muutoksia, kuten
kahvin ja teen tarjoilumuoto, joiden takia ne piti kiyda vaithtamassa uusiin tarjoiluastioi-
hin. Loppujen lopuksi aloitimme aamiaisen noin kello 9.20. Paikalla kuvia ottanut oh-

jaajani ohjasi vieraat sisille sind aikana, kun mini toin viimeiset jalkiruoat juhlatilaan.

Aamiaiskutsut alkoivat alkumaljoilla sekd menun esittelylla kokonaisuudessaan. Ulko-
maalaisille asiakkaille on erittdin tirkedd esitelld ruoat ja antaa esimerkki ruokien yhdis-
telemisestd, silla heille tima on aivan vieras ruokakulttuuri. Paikkani aamiaiskattauksen
aikana oli seisovan poydan vieressa kertomassa vaihto-opiskelijoille ruuista seki tarjoi-

luehdotuksista, seki siitd, mitkd ruoka-aineet on tarkoitus yhdistdd annokseksi. Valitsin

23



seisovan poéydin ja kerronnallisen tavan tarjoilla aamiaisen sen takia, silld poytiin tarjoil-
lut valmiit annokset olisivat olleet yksin tehdessi liian paljon aikaa vievi toimintatapa.
Tosin kahvi ja tee tarjoiltiin poytiin. Onnekseni ohjaajani auttoi todella paljon kattauk-

sen aikana, silld yksin ollessani olisin saattanut unohtaa joitain tarkeitd asioita.

Tunnelmaa aamiaiskattaukseen loivat suomalainen taustamusiikki, kynttilat seka per-
soonalliset muumimukit kahvi- ja teemukeina. Valitsin musiikin Spotify-musiikkipalve-
limelta, silld sieltd 16ytyy melkein mita vain musiikkia. Musiikiksi valitsin suomalaista pe-
rinteistd kantelemusiikkia From The Eastern Lands, Ritva Koistinen, kantele, sekd L.ahden
kaupunginorkesterin Suomalaisia kansanlaulnja. Kynttilit paloivat perinteisista littalan
Kivi-tuikkukipoissa, jotka olivat siskoltani lainatut. Muumimukit olivat ohjaajani Kris-
tiinan mukeja. Kattauksen ja tunnelman oli tarkoitus olla hieman yksil6llisempi, varik-

kaampi ja rennompi kuin perinteinen hovitunnelma isojen hotellien aamiaissaleissa.

5.5 Vaihto-opiskelijoiden kommentteja aamiaiskattauksesta

Aamiaiskattauksen loppupuolella vaihto-opiskelijat tiyttivat kyselylomakkeen (joka 16y-
tyy liitteessd 5 valokuvana), jonka tarkoituksena oli saada tuloksia aamiaiskattauksen
onnistumisesta. Lomake on englanniksi, joten avaan tassa kysymykset suomeksi. En-
simmadisen kysymyksen tarkoitus oli kartoittaa vastaajan aamiaistottumuksia yleisesti,
toisen kysymyksen tarkoitus oli saada tietdd heidin yleistd tietimystaan suomalaisesta

keittiosta:

1. Mitd yleensd syot aamiaiseksi? (Mihin aikaan suunnilleen, kuinka paljon/millaisia
annoskokoja?).

2.  Kuinka kuvailisit suomalaista keittiota?

Niiden kahden yleiskysymyksen jilkeen tulivat 19. pdivin aamiaiskattaukseen liittyvit

kysymykset:

3. Miki on suomalaisin ainesosa/annos/asia tissi aamiaiskattauksessa? (Tykkasitko
siitd, miksi tai miksi et?)
4. Miki oli sinun suosikkiannoksesi? —Miksi?

5. Enti epdsuosituin? —Kehittimisen varaa?
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6. Kuinka kuvailisit kokonaistunnelmaa: kattaus, aamiaisen esillepano, virit, tausta-
musiikki, hajut, tunnelma?
7. Jotain muuta kerrottavaa?

8. Arvostele aamiainen asteikolla 1 — 5 (joista 1= epamiellyttivd, 5= todella hyvii)

Parhaat lainaukset vaihto-opiskelijoiden vastauksista 16ytyy liitteestd 6, jossa olen koon-
nut suorat lainaukset RUOKA&MATKAILU-hankkeen blogitekstid varten. Linkki sa-
maiseen blogitekstiin 16ytyy ldhdeluettelosta (RUOKA&MATKAILU 2014a).

Vastaajia oli yhteensé 13, joista 9 oli vaihto-opiskelijaa, kaksi itivaltalaista matkailijaa ja
kaksi oli suomalaisia (Haagan kampuksen opettajia). Vaihto-opiskelijoita oli yhteensa
kuudesta eri maasta, Japanista, Saksasta, Slovakiasta ja Perusta yksi, Alankomaista kaksi

sekd Itdvallasta viisi (joista kaksi oli opiskelijan perheenjisenid).

Ensimmiisen kysymyksen vastauksista selvisi, ettd ulkomaillakin arkisin sy6dain jotain
plentd ja nopeasti valmistettavaa (samankaltaisia tuloksia kuin lahiruoka- ja luomumes-
suilla, luku 5.2), kun taas viikonloppuisin aamiaiseen kiytetian enemman aikaa ja silloin

syoddin my6s enemman.

Suomalainen keitti6 oli tuoreille vaihto-opiskelijoille vield melko tuntematon (toinen
kysymys). Terveellinen, luonnollinen ja orgaaninen nousivat suurimmista osin vastauk-
sista esille seké raaka-aineista luonnon antimet, kuten laaja valikoima kalaa, riista, sienet
ja marjat. Ulkomaalaiset pitdvit suomalaista ruokaa luonnonmukaisena, jossa ei ole li-
sittyd suolaa, eikd sokeria. Jotkut vertasivat sitd ruotsalaiseen keittioon. Jotkut hammas-

tyivit sen monipuolisuudesta ja erilaisuudesta verrattuna omaan kotimaahansa.

Aamiaiskattauksen suomalaisimmaksi asiaksi nousi ylivoimaisesti puuro ja tuoreet lakat.
My6s muut viljatuotteet, kuten granola ja puolukkahyveessi kaytetty talkkuna jdi
vaihto-opiskelijoiden mielesta suomalaisimmaksi tarjottavaksi poydéssa. Talkkuna sai
paljon keskustelua aikaan, silld sanana sille ei 16ytynyt englantilaista kadnnosta, seka sen

muodostama tekstuuri, eli rakenne jalkiruoassa oli ennenkokematon.
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Aamiaisen parhaat ddnet vei maustamaton jogurtti ja maustettu granola —annos. Jo-
gurtti sen takia, silld sithen pystyi lisdidmaéan vaikka mita (granolaa, kurpitsan ja pellavan-
siemenid sekd lakkoja) ja granola sen mausteisuuden takia. Epdsuosituin tarjottava oli
pakuritee, silld kerroin heille, ettd tee on valmistettu koivun lahottajasienestd. Mielikuvi-

tuksena sieni juomana oli epamiellyttiva.

Aamiaistunnelmasta kiitosta sai taustalla soinut suomalainen musiikki seka rento kat-
taus muumimukeineen ja varikkaine kynttiléineen. Ulkomaalaisia kiinnosti kuulla ruo-
kien taustoista kerronnallisella tarjoilutavalla ja suomalaisista perinteistd samalla. Aami-
aisen keskiarvoksi tuli 4,2 pistettd asteikolta 1-5, jossa 1 on epamiellyttivi ja 5 on to-

della maittava.
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6 Pohdinta

Tissd luvussa kisittelen opinndytetyon tuloksia, pohdin niiden vaikutusta tulevaisuu-
teen ja kaytinnon hyodyllisyyteen opinnédytetyon toimeksiantajan ja matkailuyritysten

nakokulmasta.

6.1 Lyhyt kertaus opinndytety6projektista

Taima opinndytetyo ja sithen kuuluva produkti rakennettiin RUOKA&MATKAILU-
hankkeelle kaytettaviksi heidan tyokalukseen palvelemaan ja kehittimain suomalaisia
pienmatkailuyrityksia ruokamatkailun osalta. Kédytinnossi produkti on opasvihkonen
suomalaisen aamiaistuotteen kehittimiseksi, jota matkailuyritykset voivat kayttdd hyo-

dykseen etsiessdin uusia tuulia heiddn jo olemassa olevaan aamiaistuotteeseensa.

Tyon toimeksiantaja on RUOKA&MATKAILU-hanke, joka on HAAGA-HELIA am-
mattikorkeakoulun, Matkailun edistimiskeskuksen sekd maa- ja metsitalousministerion
yhteishanke, jonka tarkoituksena on edistdi ja vahvistaa Suomen kilpailukykya matkai-
lumarkkinoilla (RUOKA&MATKAILU 2014b). RUOKA&MATKAILU-hankkeessa
on mukana 14 pienmatkailuyritystd ympiri Suomea, jotka ovat olleet mukana hank-
keelle tehtyjen opinnaytetdiden tutkimuksissa sekd hyotyneet niistd saaduista tuloksista,
jotka ovat osa hankkeen ty6kaluja. Tdmankin opinndytetyon ja produktin tarkoitus on

padtyi tyokaluksi matkailuyritysten kdytt66n.

Tyon tuloksena syntyi opasvihkonen HERAA SUOMI!, joka antaa ehdotuksia aamiai-
sen suomalaistamiseksi. Tédysin uutta suomalaista aamiaista ei ole helppo lihtea tarjoa-
maan, silld produktiin liittyvin kohdistetun kyselyn (ldhiruoka & luomu —messuilla) ja
tyon tietoperustan pohjalta aamiainen on kuitenkin vahva kisite ja tietyt raaka-aineet
kuuluvat vahvasti suomalaisen aamiaispoytdan. Naiden perusteella huomasin, ettd opas-
vihkonen ei ole niinkddn minkdin uuden luomista, vaan lihinna opas takaisin suomalai-
sille juurille. Oppaan nimi HERAA SUOMI! on tarkoituksella hieman provosoiva, silld
nimi tahtoo herittdd lukijat miettimiin eliminarvoja, jotka tissd produktissa ovat suo-
malaisuus, kestiva kehitys, itse tehty, ekologisuus, eettisyys, lahiruoka ja luomu. Olen

pyrkinyt tuottamaan produktissa kaytettavin reseptiikan niiden arvojen aineksista ja
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péddasiassa suomalaisista raaka-aineista. Sithen nihden produktin tekeleet vastaavat tie-
toperustaa, jossa Suomen ruokakulttuuri on rakentunut nimenomaan luonnon anti-
mien, maatalouden ja viljelyn pohjalta. Oppaan tarkoitus olisi saada matkailuyritykset
luopumaan vakuumiruuasta ja sen sijaan tekemain itse sekd ostamaan lahituottajilta ja

sitd kautta luomaan uutta kehityssuuntausta koko Suomen ruokamatkailussa.

Tama tyo sisilsi opasvihkosen kiytinnon kokeilun, eli suunnittelemani aamiaiskokonai-
suuden tarjoamisen ulkomaalaisille vaihto-opiskelijoille. Aamiaiskutsut saivat hyvaa pa-
lautetta vierailta ja keskiarvoksi aamiainen sai 4,2 pistettd viidestd. Itse en kokenut
suurta onnistumisen iloa epavarmuuden takia. Luulen, ettd hyva arvosana tuli osittain
myo6s siksi, silld ikdiseni arvostelijat (vaithto-opiskelijat) pystyivit samaistumaan tilantee-

seeni, silld heilld projeti opinndytetyi on vasta edessa.

6.2 Valintojen taustalla

Koska RUOKA&MATKAILU-hankkeen yksi tavoitteista on nostaa Suomea matkailu-
maana maailman kartalla, on timin produktin kohteena ulkomaalaiset asiakkaat. Tama
pysyl mielessini ldpi opinndytetyOprosessin, ja senkin takia halusin “’kehittid” suomalai-
sesta aamiaistuotteesta nimenomaan suomalaisemman (en niinkain luoda mitdan taysin
uutta). Ulkomaalaisille asiakkaille suomalainen ruokakulttuuri on muutenkin uusi asia,
joten heille yksinkertainen suomalaisia perinteita sisdltiva aamiainen on jo sindnsa uusi
kokemus. Se tuli toteen, kun tarjosin aamiaisen HAAGA-HELIAn Haagan kampuksen

vaihto-opiskelijoille.

Aamiaismenun sisallon kehittimisesta haluan nimenomaan tuoda esille sen, ettd mo-
nissa suomalaisissa hotelleissa tarjottava aamiainen on lahempina englantilaista aami-
aista, johon kuuluu nakit, pekoni, munat ja papukastike. Siksi halusin poistaa nimai eng-
lantilaisesta aamiaisesta tuodut elementit ja ndin ollen suomalaistaa sitd. Sama koskee
aamiaistunnelman luomista. Usein hotellien aamiaissaleissa soi taustamusiikki, mutta
useimmiten ne ovat jotain panhuilusavelmia ulkomaisista kappaleista. Koska kyseessi
on suomalaisen aamiaisen tunnelma, niin siksi valitsin taustamusiikiksi suomalaista pe-

rinnemusiikkia soitettuna suomalaisella perinnesoittimella, kanteleella.
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RUOKA&MATKAILU-hankkeelle jo ennestddn tehdyistd tutkimuksista ja nykyisistd
tyokaluista 10ytyy selvisti tutkittua tietoa siitd, ettd pienetkin yksityiskohdat luovat ko-
konaisvaltaista tunnelmaa. Suomalaisessa kattauksessa voi kiyttdd hyvikseen puhdasta
selkedd suomalaista muotoilua, suomalaisia astioita ja niyttid paikan omaleimaisuus.
My®s tarinan ja tiedon liittiminen ruokaan kerronnallisella tavalla on erittdin tirkeda
etenkin ulkomaalaisille tarjoiltaessa (Havas & Jaakonaho 2013, 31). Aamiaiskattauksel-
lani 19. syyskuuta tunnelma oli rento ja virikis virikkdine muumimukeineen ja Kivi-
tuikkukippoineen. Virit muuten valkoisten poytiliinojen ja astioiden kanssa toivat tun-
nelmaan pirteyttd ja persoonallisuutta. Kehittimisen varaa tietenkin oli, silld koulun,
ohjaajan ja omien resurssien takia meilld ei ollut tarjota esimerkiksi tietyn virista tee-
maa, joka olisi tuonut hieman selkeyttd kattaukseen. Ruoka-annoksista kertominen asi-
akkaille oli kattauksen aikana onnistunut teko, joka sai aikaan joissakin raaka-aineissa

paljon puhetta ja himmennysta.

Terveellinen ja luonnonmukainen ovat adjektiiveja kuvailtaessa suomalaista ruokaa.
Olen kuullut sen useaan otteeseen matkustellessa ulkomailla, mutta se kavi ilmi my6s
vaihto-opiskelijoille annetussa kyselyssa (luku 5.5), jossa yhdessi kysymyksessd pyydet-
tiin kuvailemaan suomalaista keittiota. Lahiruoka ja luomu —messuilla tehdyssé kyse-
lyssi tuloksista (luku 5.2) kivi ilmi, ettd viikonloppu- ja loma-aamiaisiin sisiltyy joku
pieni herkku tai jalkiruoka. Niiden tulosten perusteella piti kehittaa siis jotain herkul-
lista jalkiruokaa, mutta samalla jotain terveellista. Siksi paddyin valitsemaan jilkiruokien
raaka-aineiksi sesongin terveellisid juureksia ja marjoja. Niistd ajatuksista syntyi sadon-

korjuun muffinssit (nauris-palsternakka-tyrni) ja puolukkahyve.

Kaikki kaytetyt raaka-aineet eivit kuitenkaan olleet taysin suomalaisia aamiaismenus-
sani, kuten esimerkiksi granolan mausteet tai sitrushedelmat alkuparayksessa. Valitsin
sen mukaan silti, silld alkujuoman tarkoitus oli olla hieman ”parihtiva” ja sitrusmehu
tuo oman makunsa yhdistettyna neutraalin makuiseen pakuritechen. Menussani Chaga
Chai —alkupiriys on sitruksinen pakurijditee. Yhdestd vaihto-oppilaan kommentista
huomasin, ettd han olisi kaivannut hedelmia aamiaiskattaukseen. My0s lahiruoka ja

luomu —messuilla tehdyssa kyselyssa yhdestd vastauksesta kavi ilmi, ettd loma- ja
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unelma-aamiaisella olisi kiva sy6di eksoottisia hedelmid. Suomen olosuhteet eivit kui-
tenkaan ole kovin antoisia hedelmaitarhoille, joten sallittakoon tillaisia poikkeuksia suo-

malaiseen aamiaiseen kiyttdd ulkomaisia hedelmii.

Hyvista kdytanteistd (luku 3) nousi esille asiakkaan yksilollinen palvelu. Olisin halunnut
ottaa aamiaiselle mukaan hyvistd kaytanteistakin tutun yksilolliset palvelut (omeletit, le-
tut ja smoothiet) jarjestimalleni aamiaiskattaukselle, mutta henkil6kunta- seka konere-
surssit (mina yksin, seka pienmatkailuyritykset kohteena) eivat olisi sallinut sen toimi-
vuutta kdytinnossd. Suunnitteluvaiheessa toisen ohjaajani ohjaustunnilla hylkdsin nima
ideat ja annokset menusta kokonaan pois, silli nima eivit soveltuisi kun vain isoimpiin
matkailuyrityksiin, joilla on paljon resursseja ja ekstratyévoimaa. Pienmatkailuyrityksissa
kokeilu munakas- tai smoothiebaarista aamiaisen yhteydessa voisi onnistua esimerkiksi
korkeasesonkien aikaan, jos yritykseen on palkattu ylimairaista sesonkityGvoimaa.
Tama kuitenkin vaatisi resursseja rakentamaan tarjoilupisteen aamiaissaliin, ellei yrityk-
sessd ole ennestddn esimerkiksi avokeittiotd ruokasaliin tai baaritiskid ruokailutiloissa.
Tatd ideaa voisi kehittidd tulevaisuudessa, mutta korvaisiko ideasta tulleet tuotot siita ai-

heutuneet kustannukset?

Kaiken kaikkiaan aamiaismenusta tuli yksinkertainen suomalainen aamiainen, joka so-
veltuu hyvin pienmatkailuyrityksille. Tosin monissa yrityksissa aamiainen toistaa samaa
mallia, kuten timikin menukokonaisuus, mutta arvoa tima versio saa nimenomaan itse
tehdystd, paikallisista ja puhtaista raaka-aineista, joissa huokuu omaleimaisuus. Kun
kohde asiakkaina ovat vield ulkomaalaiset, ei aamiainen tarvitsekaan sen kummempia
kikkailuita, kun vain perinteisen suomalaisen tavan isinnéida kattausta, pitdd tunnelmaa

ylla ja tarjota tavallista suomalaista ruokaa, jota ei muista maista saakaan.

Ty6 on hyvin muokattavissa kdytinnon elimdin matkailuyrityksissd, kunhan vain jokai-
nen yritys loytdda omat lahituottajansa, joiden kanssa solmia yhteistyo. Koska tiedan,
etti RUOKA&MATKAILU-hankkeeseen kuuluvat 14 matkailuyritysti sijaitsevat ym-
pari Suomea, en kokenut jarkeviksi lahted suosittelemaan yhti tiettya ldhituottajaa.

Heilld itselldan on varmasti tutummat lahituottajat omilla kotikunnillaan.
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6.3 Kehittymiseni projektin ohella

Henkilokohtaisesti omiin keittitaitoihini verrattuna tima oli kasvattava kokemus (itse-
varmuus keittiésséd) ja minun oppimistyylilleni produkti oli paras vaihtoehto opinniyte-
tyon tekemiseen. Opinnidytetyokokonaisuutta tehdessa ainakin pitkajanteisyys kehittyi
entisestdan, niin prosessin etenemisen, tietoteknisten vastoinkaymisten ja vapaa-ajan
suhteen. Vaikka itse toiminnallinen ty6 tassa projektissa kesti vain vajaan viisi kuu-
kautta, pysyi projekti opinndytetyd mielessani siitd asti, kun astuin opinnaytety6seminaariin
tammikuussa 2014. Kevian muista suurista kouluprojekteista, vitkonlopuista ja kesa-
toistd huolimatta aivotyGskentely ja suunnittelutyé etenemisen vaiheille on ollut koko
ajan lasnd vuorokaudesta, vuodenajasta tai elaimantilanteesta riippumatta. Ty6 on ollut
silti erittdin antoisaa ja olen nauttinut ennen kaikkea siitd, ettd kaikki on vain minusta

itsestani kiinni.

Keittiémestarin ammatillisen kehittymisen puolesta produktia valmistellessa huomasin,
ettd ilman kokin taustaa tima on ollut minulle aivan uusi ulottuvuus valmistaa aamiai-
nen vieraille alusta loppuun itsekseni. Sithen nihden, ettei minulla ole melkein yhtdidn
ty6kokemusta keittiostd, ruokalistasuunnittelun ja ruokien valmistamisen olisi voinut
delegoida jollekin osaavalle. Tilaisuuden ja aamiaisjuhlien jarjestiminen oli kuitenkin
toiden puolesta suhteellisen tuttua. Tietenkin olisin voinut ottaa keittidpuolelle apu-
reita, mutta tunsin omistautumiseni tdhan projektiin esteeksi sithen vaihtoehtoon. Pro-
jektin edetessd hyodyksi tulivat toiminnan organisointi, jota olen kayttinyt hyviksi vii-
koittain ja paivittdin kokonaisuuden hahmottamiseksi. Sovelsin opintoja tydhyvinvoin-
nista tissa projektissa vetamailld selvin rajan vapaa-ajan ja opinndytety6ajan valille,

vaikka se olikin osittain hankalaa.

Kaiken kaikkiaan prosessi sujui mielestini hyvin, vaikka aamiaiskattauksen jérjestami-
nen oli tavallaan tyon kohokohta ja stressaavin osuus tyosta. Eniten virheita sattuikin
siind vatheessa. Kattauksen valmistamiseen olisi pitinyt varata enemmin aikaa, mutta
koska kyseessa olivat paljon kaytossa olevat yleiset tilat koululla seka elintarvikkeet, ei
niitd voinut valmistaa kovin paljon etukiteen, ettei tuoreus olisi kirsinyt, seka tilakalen-
teri koululla oli melko tiynna kyseisena ajankohtana.

Kehittamis- ja jatkotoimenpideideoita tuli paljon etenkin liittyen suomalaisen ruoka-

kulttuurin tarjoamisesta ulkomaalaisille. Kuten aiemmin mainittu, tarjosin suomalaisen
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aamiaisen vathto-opiskelijoille. Ajattelin, ettd seuraava opinnaytetyo voist liittya nimen-
omaan vaihto-oppilaille suunnattuihin kursseithin. Monesti vaihto-opiskelijat muodosta-
vat keskenddn ryhmid muiden vaihto-opiskelijoiden kanssa, joten tutustuminen paikalli-
seen kulttuuriin jad vahaisemmaiksi, mitd se voisi olla. Siksi seuraava produktityyppinen
opinndytety6 voisi olla suomalaiseen ruokakulttuuriin perehtynyt kokkauskurssin suun-
nittelu ja jarjestiminen vaihto-opiskelijoille. Kurssi voisi koostua esimerkiksi kolmesta
tapaamiskerrasta tai olla intensiivi-vitkonloppukurssi, jolloin kiydain syémissi ulkona
seké kokataan itse koulun keittiossd. Olen ollut itsekin vaihto-oppilaana, tyoharjoitte-
lussa ja toissa ulkomailla, jossa ollessani olen tietoisesti hankkinut paikallisia ystavia,
péastakseni heiddn koteihinsa ja keitti6ihinsa tutustuakseni aidommin paikallisiin tapoi-

hin ja kaytanteisiin.
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Liitteet

Liite 1. Kyselylomake ldhiruoka ja luomu —messuille

Tama kysely tukee keittiomestariopiskelijan opinndytety6td, jossa kehitetddn suoma-
laista aamiaista matkailuyritysten kayttoon. Selvityksen tarkoituksena on kartoittaa, mitd
ldhiruoasta ja luomusta kiinnostuneet sekd suomalaisuutta arvostavat kansalaiset syovit

aamiaisellaan ja millainen on heiddn unelma-aamiaisensa.

Mies/Nainen
Paikkakunta:

Ammatti:

1. Mita sy6t arkisin aamiaiseksi?

2. Millainen on aamiaisesi viitkonloppuna?

3. Mitd haluat sy6déd aamiaiseksi kotimaan lomalla (esim. hotellissa yopyessist) ?

4. Mainitse kolme ehdotonta ruokalajia/raaka-ainetta, jota syot mieluiten aamupalaksi ?

5. Kuvaile unelma-aamiaisesi.
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Liite 2. Kuva Café Bon Tempsin aamiaismenusta




Liite 3. Kuvia Cafe Bon Tempsista

Mannerheimintie 132, Helsinki. Tervetuloa. Kahvilan tiskilld tehdaddn tilaus.

2 2
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Vitriinin herkkuja. Reilunkaupan kahvipapuja voi ostaa kotiin.

Kolmas aamiainen. Maustamatonta jogurttia marjojen kera, kananmuna, mustikkame-

hua, lohivoileipia ja vihreda teetd. Juuri sopiva minun nalkaan.
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Liite 4. Kutsu aamiaiselle 19.9.2014

WELCOME TO ENJOY FINNISH BREAKFAST ON 19TH SEPTEMBER

Developing pure Finnish breakfast is the topic of my thesis. Now it’s time to
serve it and hear the results what foreigners like about Finnish breakfast.

I'm glad to invite you to be part of my thesis and come to en-
joy Finnish breakfast on Friday morning 19th September
2014,

Place: Classroom A424 (Turkish Airlines)
Time: 9 am-11:.00am

I'm asking you to respond to the invitation before Friday 12th September
(by e-mail or whatsapp) by telling whether you are coming or not, your
name and nationality.

My contacts are, e-mail: | ENEEEEEEEG / \hatsopp: I

THANK YOU AND HOPE TO SEE YOU AT THE BREAKFAST <3
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Liite 5. Kyselylomake vaihto-opiskelijoille




Liite 6. Vaihto-opiskelijoiden kommentteja

KOMMENTTEJA VAIHTO-OPISKELIJOILTA 19.9.2014
PARHAAT PALAT (YIl& kysymykset, joihin vastaus kuuluu)
2. How would you describe Finnish cuisine?

"In the beginning | didn't have a certain idea, maybe similar to Swedish cuisine.
They really use berries a lot” — Woman, 22, Peru

"Healthy, natural, organic, without any chemicals (to make the taste stronger or
make products last longer). Before the breakfast | just knew about fish & berries” —
Woman, 22, Austria

3. What was the most Finnish ingredient/dish/thing in this breakfast setting? (Did
you enjoy it, why or why not?)

"The mushroom tea, welcome drink and the desserts. | enjoyed it, it was interesting
and good” — Woman, 22, Slovak

"The yellow berry, talkkuna. Really different and nice to try. | liked the berries, the
talkkuna had a weird texture” — Woman, 22, Dutch

4. What was your favourite dish/-es? - Why?

"Yoghurt with granola > really tasty, not too sweet, really liked the spices” —
Woman, 19, Dutch

"The yoghurt with cloudberries and granola: because of the delicious granola, the
spice reminded me of christmas & were crispy > really liked it. Cloudberries give a
special fruity fouch” — Woman, 22, Austria

"| like the porridge most, because it looks that | can cook it easily and change the
taste depent on what putin” - Woman, 21, Japan

5. What about disfavour? - Room for improvement?

"Personally | did not like the aperitif so much > mushroom as a drink is something
special, tough. That means, although | did noft like it, it's great to try it out as Finnish
experience. It did not taste as | expected mushroom to taste (& know them from

home)” - Woman, 22, Austria

"I'm not used to eat porridge but it was not too bad, just unusual” — Woman, 21,
Austria
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6. How did you feel the complete atmosphere: setting, exhibition of the breakfast,
colours, background music, smells, sensation?

"I liked the atmosphere a lot, nice tables with candles and it looked all beautiful.
Nice Finnish music added to the atmosphere” —- Woman, 22, Dutch

7. Something else you would like to share?

"Thank you for your job, preparation and super breakfast. | have never tasted Finn-
ish dish before, it was super with super atmosphere” — Woman, 22, Slovak

8. Breakfast from scale 1to 5
= keskiarvoksi tuli 4,2 (vastaagjia 13)
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Liite 7. Opasvihkonen
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HERAA SUOMI!
— Kotimaista aamiaista puhtaista

raaka-aineista

Anu Hirvonen
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1 Lukijalle

Kotimaisuus, puhtaus, Idhiruoka, luomu, eettisyys, terveellisyys ja itse
tehty ovat sitd, mistd tdman pdivan kuluttajatkin ovat kiinnostuneet.
Se ndkyy lagjentuneissa valikoimissa kauppojen ruokahyllyiltd sek&

suoraan tuottajalta valittdvien erikoislikkeiden kasvuna. Siksi haluan

kehittdd suomalaisen aamiaisen, joka palaa takaisin ndihin arvoihin.

Todman opasvihkosen tarkoituksena on antaa kehitysehdotuksia puh-
taan suomalaisen aamiaisen valmistamiseen. Koekdytin opasvinkosen
itse ja valmistin siitd aamiaisen HAAGA-HELIA ammattikorkeakoulun
vaihto-opiskelijoille, jotta saisin ulkomaalaisten mielipiteen siitd, mitd

he tykk&avat suomalaisesta aamiaisesta.

Reseptit ovat tehty alun perin Jamix-ruokaohjelmalla, joka laskee au-
tomaattisesti joka annokselle annoshinnan ja ravintoarvot. Selkeyden
ja yhndenmukaisuuden vuoksi kirjoitin reseptit manuaalisesti opasvihko-
seen, mutta jokaisesta reseptistd, josta olen tehnyt Jamix-version, 1&y-

tyy viittaus litteeseen. Jamix-annoskortit 1&6ytyvat litteind tydn lopusta.

Moni matkailuyritys toimii v&hdalld henkilbkunnalla ja usein keittidssé on
vain yksi aamiaiskokki. Itsekin tein koeaamiaiskattauksella 19. syys-
kuuta kaiken yksin, joten tarjoilutavassa olen miettinyt tarjoilutapoja ja
resursseja kantapddn kautta. Opasvihkosessa olevat kuvat on otettu

aamiaiskattaukselta 19. Syyskuuta 2014.

Aamiainen kuuluu monissa matkailuyrityksiss& majoituksen hintaan, jo-
ten se on erittdin potentiaalinen kilpailuetu majoituksen valintaa teh-
dessd. Siksi aamiaistuotteella kannattaa erottua edukseen ja tarjota

asiakkaalle eldmyksellinen alku pd&ivalle.



Tassd opasvinkosessa esittelen melko tavallisen suomalaisen aamiai-
sen, jonka juju on siind, ettd raaka-aineissa panostetaan Idhiruokaan,
luomuun, suomalaisiin tuotteisiin ja tapoihin. Aamiainen ei ole pelkds-
tadan vatsan taytettd, vaan mukavalla tunnelmalla siitd saa oikean

aamueldmyksen.



2 Aamiaistunnelman luominen

Mit& tunnelma on? Se on aistimusten komponentti, jonka tarkoitus on
jattad muistikuvia, mielellddn hyvid. Tunnelman luomisessa kayttdon
voi ottaa kaikki qistit, joilla ihminen havainnoi ympdaristéadan: Nako,
haju, maku, kuulo ja tuntoaisti ovat ndistd tunnelman aistimiseen tar-

keimmat aistit.

Ruoan laitossa ja esillepanossa on kautta aikojen otettu huomioon ai-
nakin maku- ja ndkdaistit. Se miltd ruoka maistuu ja miten se on ko-
tettu asiakkaan nahtévaksi ja miltd koko aamiaissali ndyttad. Useam-
mat ravintolat ovat oftaneet huomioon myds kuuloaistin kayttadmalla
taustamusiikkia ruokasalissa. Luonnon liepeilld olevat ravintolat saavat
luonnon omia aanid taustamusiikikseen, etenkin kesdpdivind ulkoil-

massa ruokaillessa.

Suomalaisella aamiaisella on tarkedd, ettd ruokasalissa soi suoma-
laista musiikkia taustalla. Ei ole reilua soittaa Il Divoa italialaisille asiak-
kaille Suomessa. Itse valitsisin jotain oikein perinteikastd suomalaista,
kuten pelimannimusiikkia tai kantelesikermid. Taustamusiikin tarkoitus
ei ole kuitenkaan hukuttaa makunautintoja kovaan rdmin&ddn, vaan
olla huomaamaton elementti, joka kuuluu, jos pysahtyy kuuntele-
maan. Suomi on kuitenkin harvoja maita, jossa luonnollisuus ja hiljai-

suus ovat asioitq, joita ulkkomaalainen pysdhtyy inmettelemadn.

Syksyn edetessé kohti falvea luonnonvalo eiriitd viel&d aamupalan ai-
kaan. Aamut ovat kovin kirpeitd, ellei kylmid. Onneksi luonnon ele-
mentti tuli on oiva tunnelman luoja ja Idmmaon tuoja. Jos vain perus-
toilta [6ytyy tulisijaa tai takkaa, niin ehdottomasti tulille. Muutoin kyntti-

|6t kelpaavat tulen kantajiksi ja tunnelman luojiksi. Liian kirkas tekova-

laistus (halogeenilamput, kattovalaisimet) latistavat Suomen usvaista
3



tunnelmaa, kun aurinko jossain vaiheessa aamumyohddn paattadkin

nousta.

littalan varikk&at KIVI-tuikkukipot

Suomi on tunnettu maailmalla kauniista selkedstd muotoilustaan, jota
suomalaisen muotoilun keulakuva Alvar Aalto on inspiroinut. Koko ka-
luston vaihtaminen Artekin mallistoon on toki tyyristd, mutta pienetkin

yksityiskohdat tai véaripilkut luovat kotimaisuuden ylpeyttd esille.

Kattauksen varipilkut



3 Suvomalainen aamiaismenu

Chaga Chai -alkupdrdays

(sitruksinen pakurijGatee)

Pellavarouhe-kaurapuuro
tuoreita lakkoja ja

pellavansiemenid

Maustamaton jogurtti ja

mausteinen granola
Moniviljaleip& ja Ruisleipd
L&hituottajan juustoja ja leikkeleitd
Luomu kananmuna

Kasvimaan terveiset

Sadonkorjuun muffinssit

(nauris-palsternakka-tyrni)

Puolukkahyve

Puhdasta suomalaista Kraanavettd

Mustaherukkamehua

Pauligin Juhlamokkaa ja suomalaista pakuriteeté



4 Reseptit

Reseptit ovat tehty Jamix-ruokaohjelmalla, mutta kirjoitettu t&hén op-
paaseen manuaalisesti selvyyden ja estetiikan vuoksi. Lahes jokaisesta
reseptistd on mukana myods Jamix-reseptit, jotka 1&6ytyvat tadman op-
paan litteistd. Liitteet ovat nimenomaan juuri niistd resepteistd, joiden
mukaan valmistin aamiaisen 19.9.2014. Suurin osa ohjeista on tehty
20-30 henkildlle, mutta osasta tulee isompi annos kayttétarkoituksen

mukaan. Esimerkking hillot ja granola.

Liitteistd 16ytyvistd Jamix-resepteissd ndkyy annosten valmistusohjeet,
hintatiedot annoshintoineen, ravintosisallot sekd viitteelliset saantisuo-

situkset aikuisen ravitsemussuositusten pdivésaannista.

Reseptien ohella on kuvia annoksista sekd kuvia aamiaiskattauksesta
19.9. Etenkin ulkomaalaisille asiakkaille on erittdin tarkedd olla pieni
ohjeistus, esimerkiksi kuvan muodossa siitd, miten suomalaisia ruokia
yhdistetddn. Heiltd saattaa nimittdin ja&dd paljon rikkaita makueld-
myksid sivu suun, jos he yhdistavat jotain aivan vaardd keskenddn.
Kuvakortit voidaan laittaa esille seisovaan poytadn, sillé perusoletta-
mus on kuitenkin se, ettd aamiainen tarjoillaan (suomalaiseen ta-

paan) seisovasta poydasta.



Chaga Chai -Alkuparays

Alkupardys on terveellinen tervetulomalja aamiaisasiakkaille. Drinkin

voi tarjota toki heti asiakkaiden tultua vierailulle tai tilanteen mukaan.

Resepti 20 hengelle:

2 | pakuriteetd (2 rkl pakurijauhetta + 2 litraa vettd)
1 sitruunan mehu

2 limen mehu

0,5 I mehua (esimerkiksi rypdlemehua)

Lasin koristeluun:
Sitruunamehua

Hienosokeria

Tyrnijauhetta

Pakurikaapa (Chaga Mushroom)

Pakurik&apdad voi ostaa pakurijauheena esimerkiksi luontaistuotekau-
poista tai sitd voi kerdtd myaos itse metsistd omilta mailta tai maan-
omistajan luvalla hdnen mailtaan. Pakurik&dpd on koivuissa kasvava
ropeldinen lahottajasieni. Jos pakurik&avan kdy kerddmdassd itse, pa-
loittele k&apa pieniin paloihin ja kuivaa palat kunnolla 2-3 pdivad
auringossa (toimii vain kesdisin), pdivan tai pari saunan lauteilla tai

yon yli kiertoilmauunissa.

Keitin pakuriteen valmiista jauheesta, jossa annostusohje on

1 rkl jauhetta/1 litra vetta.



1. Pakuriteetd tulee keittdd hiljalleen vartista jopa
kahteen tuntiin. Luonnon maku vahvenee, mitd

kauemmin sita keittad.

2. Siivildi keitetty pakuritee lasikarahveihin ja anna
j@dhtyd jadkaapissa yon yli. (Siivildan jddneen pu-

run voi kuivattaa vutta kayttdéd varten.)

3. Purista sitruunan ja limen mehut ja sekoita me-

hun kera jadteehen.

4. Kostuta lasin reuna sitruunalla ja dippaa reuna
sokeri-tyrnijauhe seokseen. Kaada alkupdardys la-

siin ja tarjoile.

Alkupdrayksestd saa eri makukomponentteja vaihtamalla sitrushedelmdat ja me-
hun esimerkiksi mustaherukkamehuun tai teen voi maustaa myds hunajalla tai tyr-
nilld. Pakuritee kaipaa kuitenkin rinnalleen jotain C-vitamiinipitoista, sillé se vain

vahvistaa pakurikddvan omia terveysvaikutuksia.

TERVEYSVAIKUTUKSET: Pakurikddpd auttaa stressinhallinnassa, vahvis-
taa immuniteettid ja virkistad. Sitd kaytetddn monipuolisesti ihonhoi-

dossa ja on entisaikaan ollut mukana jopa sydvan hoidossa.

VAROITUS: Pakurik&&pd ei sovi sieni-allergisille, eikd inmisille, jotka

kayttavat insuliinia tai antibiootteja.



Pellavarouhe-kaurapuuro, tuoreita lakkoja seka

pellavansiemenia

Resepti noin 25 hengelle:

(Jamix-resepti litteessa 1)

S vettd
0,8 kg kaurahiutaleita

0,1 kg pellavarouhetta

Kiehauta vesi kattilassa ja lisdd kaurahiutaleet, keitd noin 8 minuuttia

hiljalleen. Sekoita pellavarouhe joukkoon ja anna hautua.

Tarjoile sesongin mukaisten lisukkeiden ja pellavansiementen kera.

Pellavarouhe-kaurapuuro lakkojen, pellavan- ja kurpitsansiementen kera



Lisukkeet sesongeittain:

Syksylla tuoreita lakkoja tai sokerin kanssa

survottuja puolukoita.

Kesdlld mitd vain tuoreita suomalaisia mar-

joja: mansikoita, mustikoita, vadelmia...

Talvella ja kevadlld kesdn marjoista sdildttyjé

hillokkeita tai kuivattuja marjoja tai marjo-

jauhetta Kesdn suurin mansikka

Kesdinen raparperi-mansikkahilloke piristdmadn viileitd talvioamuja:

(Jamix-resepti litteessa 2)

1 kg raparperipaloja

1 kg mansikoita

| sitruunan mehu ja raastettu kuori
1 kg hillosokeria

10g vaniljasokeria

1. Sekoita ainekset kattilaan ja anna seisoa jGdkaapissa yon vyl

2. Keitd seuraavana aamuna noin 5 minuuttia

3. Kuori pinnalle muodostunut vaahto pois ja purkita kuumennettui-
hin lasipurkkeihin

4. S4ild ja nauti pakkasaamuina puuron keral
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Maustamaton jogurttia ja mausteinen granola

Mausteinen Granola, resepti 20 hengelle:

(Jamix-resepti litteessa 3)

0,200 kg rypsidljyya
0,140 kg hunajaa
0,320 kg kaurahiutale
0,160 kg ruishiutale

0,070 kg kauralese

0,090 kg pellavansiemen

0,190 kg kurpitsansiemen

309 jauhettu kaneli
109 jauhettu inkivadri
109 piparkakkujauhe

1.

Kuumenna dljy ja hunaja tasaiseksi seokseksi kattilassa tai mikrossa

2. Sekoita kaikki kuivat aineet ja mausteet kesken&dn
3. Sekoita dljy-hunajaseos kuiviin aineksiin

4,
5

. Paista uunissa 175 asteessa (kiertoilmauuni 160 asteessa) noin 15—

Levitd seos leivinpaperilla vuorattuun uunivuokaan

20 minuuttia
Muista sekoittaa seosta tasaisemman paahtumisen ja tuloksen

saamiseksi ja palamisen valttamiseksi

Granolan voi maustaa mielikuvituksen mukaan sekd valmiiseen granolaan voi li-

satd kuivattuja marjoja, hedelmid tai vaikka piparkakun muruja maun ja maustei-

den mukaan. Esimerkiksi kanelilla maustettuun granolaan k&y hyvin kuivatut ome-

nanpalat.
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Varaa nelj@ (4) litraa maustamatonta luomujogurttia ja tarjoile maus-

teisen granolan kera.

Jogurtin voi tehda myo6s itse, mutta lopputulos on usein hapattamisonnesta ja Iam-

potilasta kiinni.

Kokeile alkuun pieni annos:

21 raakamaitoa tai luomu tdysmaitoa

2-3 rkl luomujogurttia

Lisdd jogurtti 44-asteiseen maitoon ja sekoita muutama minuutti. Maidon hapatta-
minen jogurtiksi vaatii tasaisen 42-45 asteen |Gmpdtilan ja aikaa noin viisi funtia. Jo-
gurtin voi hapattaa esimerkiksi kattilassa uunissa tai jos kotoa 16ytyy vanhanajan
puuldmmitteinen leivinuuni, voi jogurtin jattaéd valmistumaan yon yli uunin p&dlle

uunin hohkamaan jalkildmpoon, liinan alle hyvin peiteltynd.

Lakat 16ysivat tiensd myds jogurtin ja granolan sekaan

12



Leipa

Moniviljaleipa (2 leip&d)

(Jamix-resepti litteessa 4)

700 g vettd tai maitoa
22 9 kuivahiivaa

109 sokeria

209 suolaa

600 g sGmpyldjauhoja
200 g grahamjauhoja
120 g kaurahiutaleita

109 kurpitsansiemeni&

1. LisGd& sokeri kdenlmpdiseen nesteeseen
2. Sekoita kuivahiiva ja suola jauhoseokseen
3. Lisdd jauhoseos vahan kerrallaan IGmpimadn nesteeseen ja alusta

taikinaa samalla tasaiseksi.

Anna taikinan kohota ladmpimd&ssd vahintadn tunti, jopa viisi tai kun-

nes taikina on oikein kuohkea.
Leivo leipd ja ripottele pddlle kurpitsan siemenet. Anna kohota vield

hetki pellin pdadlld ennen uuniin laittamista. Paista 225 asteessa noin

25 minuuttia.
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Ruisleipa
Ruisleivan tekeminen vie paljon aikaaq, eikd ole siksi valttdmattd resurs-
seihin sopiva matkailuyrityksissd. Siksi kannattaakin tukea Idhituottajaa

ja tehdd sopimus ruisleivan toimittamisesta heiddn kanssaan.

Alla kuitenkin ohje ruisleip&dn, johon tarvitset ruisleivan juuren:

Leiv@n juuri
1 kg vetta
1 kg ruisjauhoja
309 suolaa

—_
.

Laita puolet ruisjauhoista ja leivan juuri veteen
Anna vellin hapantua linan alla yoén vyl
Lisé& loput jauhot ja anna hapantua seuraavan yén yli

Liséd suola ja alusta taikina

o M 0N

Py&raytd leivat litteiksi ja paista leivinuunissa noin 20 minuuttia tai

kunnes leipd on valmis

Viipaloidut leivat korissa
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Leivan padlliset

Leivan padlla tarjottavat on tarkoitus olla jotain paikallista, perinteistd
ja puhdasta suomalaista. Lahituottajilta 16ytyy erikoisempia vaihtoeh-

toja, joten suosittelen heiddn tuotteitansa ilman muuta.

Itse kaytin aamiaiskattauksellani leikkeleistd kahta vaihtoehtoa, por-
sasta ja nautaa. Porsas oli Imajoen makkaramestareiden luomu palvi-

kinkkua ja nauta oli Pajuniemen naudan suolaleikkelettd.

Palvikinkkua ja suolanautaa

Juustoista valitsin jotain todella tavallista ja suomalaista juustoa, Olter-
mannia ja Emmentalia. Molemmat ovat perinteisesti Valion, ilman mi-
tadn kikkailuja. Toki suosittelen tarjoilemaan muitakin maukkaita suo-
malaisia juustoherkkuja juustotarjottimelta. Vaihtoehtoja meiltd 16ytyy
rutkasti, kuten Jukolan Juusto sek& monia muita pienjuustoloita ym-
pdari Suomea. Lahituottajasi voit 16ytad esimerkiksi www.pienjuusto-

lat.net —osoitteen vasemmasta laidasta.
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Kasvimaan terveiset olivat kattauksellani suomalaista lehtisalaattia,
kurkkua ja paprikaa. Valikoima on lagjimmillaan ja tuoreimmillaan ke-

salla. Kasvimaan antimet ovat luomuna parasta.

Luomumunia

Kananmunat kuuluvat suomalaiseen aamiaispdytddn monessa eri
muodossa. Luomumunat maistuvat sellaisenaankin kovaksi keitet-

tyind.

16



Sadonkorjuun muhvinssit (nauris-palsternakka-tyrni)

Annoksia 35-40 kappaletta:

(Jamix-resepti litteessd 5)

450 g sokeri
150 g ruisjauho

150 g vehndjauho
129 leivinjauhe

129 sooda

/79 suola

89 jauhettu kaneli
240 g raastettu nauris

240 g raastettu palsternakka

150 g rypsioljy
60 g hunaja

240 g kananmuna (4 kpl)

Kuorrute:

600 g tuorejuusto
80 ¢ tomusokeri
60 g vaniljasokeri

100 g tyrnisose
Voit lisatd tyrnimehua

antamaan varid kuorruttee-

seen
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1. Kuori ja raasta nauris ja palsternakka hienoksi raasteeksi

2. Sekoita kuivat aineet keskenddn

3. Sekoita raasteet, dljy ja hunaja keskenddn. Lisdd vasta sitten ka-
nanmunat

4. Siivildi kuivat aineet kosteaan raastemassaan pienin liikkein k&an-
nellen

5. Annostele tarjoiluvuokiin

6. Paista 175 asteessa (kiertoilma 160 astetta) noin 15-25 minuuttia

Kuorrute:

1. Sekoita tuorejuusto, tomusokeri ja vaniljasokeri

2. Sekoita mukaan tyrnimehua antamaan varid

3. Halutessasi voit lisatd kuorrutteen sekaan tyrnisosetta antamaan

tyrniraitoja "swirlej@" kuorrutteeseen

Tyrnisose:

200 g tyrnimarjoja
40 g hillosokeria
59 sokeria
tilkka vettd

1. Kiehauta tyrnimarjoja hiljalleen tilkassa vettd niin, ettd marjat alkavat rikkoutua
(n. 15 minuuttia)
2. Paseeraa tyrnisose siivildn 1&pi

3. Keitd paseerattu tyrnisose uudelleen sokereiden kanssa noin 10 minuuttia

Muhvinssit:
1. Kostuta jaddhtyneet muhvinssit tyrnisoseella (tyrnisyddn)

2. Kuorruta ja koristele tyrnijauheella
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Puolukkahyve

Resepti 25 hengelle:

(Jamix-resepti litteessd 6)

800 g
800 g
400 g
800 g
400 g
20 g

kuohukerma
maitorahka
talkkunajauho
puolukka
sokeri

vaniljasokeri

Tarjoiluehdotus

1. Soseuta puolukat sauvasekoittimella

2. Vaahdota kerma

3. Lisad kaikki ainekset keskenddn vaahdotetun kerman joukkoon ja

sekoita tasaiseksi

4. Annostele pikareihin tai tarjoile isosta kulhosta

5. Koristele tuoreilla tai jGisilléa puolukoilla

Puolukkahyveitd
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Juomat

Pauligin Juhlamokka

Kahvimerkiksi valitsin Suomessa eniten myydyn ja juodun Pauligin Juh-

lamokan.

Kahvinkeittdmisen perussddntd on 60-70 grammaa kahvia per yksi

litra vettd.

Ohje 15 hengelle:
31 vettd

180 g kahvinpuruja

Pakuritee

Pakuriteetd on juotu Suomessa jo ennen vanhaan, jolloin "tikkateetd™

juotiin kahvin korvikkeena tai sen jatkeena.

Ohje 10 hengelle:
21 vettd

209 pakurijauhetta

Pakuriteetd vanhassa Arabian teekannussa

Sekoita pakurijauhe veteen ja anna kiehua hiljalleen 15-120 minuuttia
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Kraanavetta

Suomi on yksi harvoista maista, jossa kraanavesi on vield juomakel-
poista. Etenkin kaukomailta tulleita vieraita voi muistuttaa erikseen,

ettd Suomessa vettd voi juoda suoraan hanasta.

Mustaherukkamehu

Suomalaisella aamiaisella on hyva tarjoilla suomalaisista marjoista val-

mistettua mehua. Suosi ensisijaisesti IGhituottajia ja luomua.

Vettd ja mehua. Mustaherukkamehu on Hommandasin mehustamolta.

Lasit ovat littalan Hot&Cold -mallistoa
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Lahteet

Lahteind mainittakoon tassd oppaassa seuraavat:

Valokuvat: Kristina Jaakonaho, RUOKA&MATKAILU-hankeen tutkija.
Inspiraatio ja reseptit, kuten itse hapatetun jogurtin resepti:
Ahopelto, H. 2010. Lahelld: hyvdn maun ruokia. Kustannusosakeyhtio

Otava. Helsinki.

Halmetoja, J. 2014. Pakurikddpd. J. Halmetojastudios. Tampere.
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Liitteet

Liite 1. Pellavarouhe-kaurapuuro

Pellavarouhe-kaurapuuro

ruckalajiryhmat
Puurot ja vellit, Puurot
kohderyhma

HAAGA-HELIA

rucka-ainasn nimi

1 Vesi
Kaurahiutale
Pellavansiemen rouhe

Pellavarouhe-kaurapuuro

1. Laita vesi ja kaurahiutaleet kattilaan
2. Kiehauta hiljalleen noin. 8 minuuttia.

annoskeko
AN

vetomitta kivitoaine _ hivis
5,01 5,000 kg
2,01 0,800 kg
0,100 ka

3. Lisaa pellavarouhe puuroon ja sekoita
4. Anna vield hautua hetki ennen tarjoilua.

annoksia tarkennus
30 kol
Hinnat varollisia
ostopaing a-hinta €lkg rivihinta €
5,000 kg 0.01 0,05
0,800 kg 2,04 1,63
0,100 kg 4,08 0.41

Koristele pellavansiemenilld ja anna makua puurolle sesongin mukaan tuoreilla marjoilla tai marjahillokkeella.

PAINOT Raaka  kypsymishavikki Kypsa jakeluhvikki
kokonaispaino A GNN ka 0 % 5,900 ka 0%
annaskoko 197 n 197 a
KUSTANNUKSET Raaka-aineet Muut kustannukset
kakonaishinta 2.00€ 0,00 €
Kiohinta 0.35€ 0.00€
annoshinta [}‘U? € 0‘{]0 €
RAVINTOSISALTO  Saanti 100 g kohden
Eneraiaravintoaineet Eneraia

Rasva 1,33g 21,52 % 56.12 keal

Tvvdvitneet 013a 210% 234,81 kl

Monoeenit 0279 437% 023 M

Monityydytt. 046q 744 %

Hiilihydraatti 7.84g 56,76 %

Proteiini 2459 1774 %

Laktoosi 0,00g

Kolesteroli 0.00 mg

Ravintokuitu 187g

Linolihappo 0,259 4,05%

Sokeri 0159 015% 21529 se76% 1774%

Sokerit vht. 0.22a
VIITTEELLINEN PAIVASAANTI

, Tyydytynyita
Sokereita Rasvaa rasvaa
0,2g

Lopullinen

5,900 ka
197 aq

Yhteensa

2,09€
I
nn7 e

Kivennaisaineet

Natrium
Kalium
Kalsium
Magnesium
Fosfori
Rauta
Sinkki

Suola
Suola-%
Vesi

100 g annos sisaltda

Natriumia

214 mg
67.68 ma
11.71mag
21,20 mg
58.21 ma

0.99 ma

0.61 mg

0,000
0.00 %
86,329

Proteiinia

Vitamiinit
A-vitamiini
D-vitamiini
Tiamiini (b1)
Riboflaviini (b2)
Niasiiniekv.
Pyridoksiini (b6)
B12-vitamiini
Foolihappo
C-vitamiini
E-vitamiini

Hiilihydraatteja

0,00 ug
0.00 ug
0,04 mg
0,01 mg
0.60 ma
0,03 mg
0,00 ug
7.25ug
0,00 mg
0.15ma

Kuitua
199

aikuisen viitteellisesta paivasaannista. Perustana 2000 kcal ruckavalio.
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Liite 2. Raparperi-mansikkahilloke

annoskoko annoksia tarkennus
Raparperi-mansikkahilloke ~* 100 kpl
aino- Hinnat verollisia
rucka-aineen nimi valomitta kaytlopaing havia oslopaing a-hinta €kg rivihinta €
1 Raparperi, paloiteltu 1,71 1,000kg 20% 1,250 kg 1,60 2,00
Mansikka pakaste 2,01 1,000 kg 1,000 kg 741 7.41
Sitruuna 1,0 kpl 0,080 kg 0,080 kg 217 017
Sokeri hillo 121 1,000 kg 1,000 kg 1,85 1,85
Vaniliinisokeri 1rkl 0,010 kg 0,010 kg
Raparperi-mansikkahilloke
1. Sitruunasta kaytetadn mehu ja raastettu kuori
2. Sekoita ainekset kattilaan ja anna seisoa jadkaapissa yon yli
3. Keita seuraavana paivdna noin 5 minuuttia
4. Kuori pinnalle muodostunut vaahto pois ja purkita kuumennettuihin lasipurkkeihin
PAINCT Raaka  kvosymishavikki Kvosa iakeluhavikki Lopullinen
kokonaispaino 304N kn 0% 3,090 kg 0% 3,090 ka
annaskoke M n 31a 31g
KUSTANNUKSET Raaka-aineet Muut kustannukset Yhteensa
kokenaishinta 1143 € 0,00 € 1143 €
kilohinta 370€ 0.00 € aINE
annoshinta 011€ D.00 € ni1€e
RAVINTOSISALTO Saanti 100 g kohden
Energiaravintoaineet Energia Kivennaisaineet Witamiinit
Rasva 011g 063% 157,50 keal Natrium 0,70 mg ~ A-vitamiini 1,94 ug
Tuvdvttyneet 001a 0.06% 629,00 Kalium 167.85 ma | D-vitamiini 0.00 ug
Monoeenit 001a 0.06% ' Kalsium 31,64 ma = Tiamiini (b1) 0.01 mg
Monityydytt. 005g 0.28% Magnesium 7.95mg | Riboflaviini (b2) 0,03 mg
Hiilihydraatt 36,759 94,80 % Fosfari 1553 mg  Niasiiniekv. 0,39 mg
iini g
Protelini 039g 1.01% Rauta 0.22mg  Pyridoksiini (b6) 0.03mg
Laktoosi 0.00a Sinkki 0,09 ma  B12-vitamiini 0.00 ug
Kolesteroli 0.00 mg .
) . Foolihappo 1383 uag
Ravintokuitu 111a C-vitamiini 21.82
Linolihappo 0030 017% Suola 0.004g E'V,'t mint 025 ma
Sokeri 34509 3459% opaw  sasow 101w | Suola-% 000% - amn -coma
Sokerit yht. 36,750 Vesi 58,88 g
VIITTEELLINEN PAIVASAANTI
100 g annos sisaltaa
Tyydyttynytta
keal Sokereita Rasvaa rasvaa Natriumia Proteiinia  Hiilihydraatteja Kuitua
158 36,89 0149 0049 00g 1,19

M M m

aikuisen viitteellisesta pdivasaannista. Perustana 2000 kcal ruokavalio.
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Liite 3. Granola

Granola

ruoka-ainaen nimi

1 Rypsiéliy
Hunaia
Kaurahiutale
Ruishiutale
Kauralese
Pellavansiemen
Kaneli
Inkivaari jauhettu

Granola

annoskoko

L)

vetamitta KayitSpaina  havie
2dl 0,200 kg
1dl 0,140 ka
8d 0,320 kg
5%d 0,160 kg
1dl 0,070 kg
1%dl 0,090 kg
43 rkl 0,030 kg
1% rkl 0,010 kg

1. Kuumenna oly ja hunaja kattilassa tasaiseksi seokseksi
2. Sekoita kaikki kuivat aineet ja mausteet keskenaan
3. Sekoita dljyhunajaseos kuiviin aineksiin

4. Levita seos leivinpaperilla vuorattuun uunivuokaan
5. Paista uunissa 175 asteessa (kiertoilma 160 astetta) noin-28 minuuttia.
Sekoita seosta aina vililla, tasaisemman tuloksen saamiseksi ja palamisen vélttamiseksi.

Valmiiseen granolaan voi sekoittaa kauden mukaan kuivattuja marjoja ja lisukkeita:
- kuten esimerkiksi kuivattuja mustikoita tai piparkakun muruja

PAINOT Raaka kypsvmishavikki Kvpsa iakaluhvikki Lopullinen
kokenaispaing 1020 ka 0% 1,020 kg 0% 1,020 kg
annoskoko A1 51a 51a
KUSTANNUKSET Raaka-aineet Muut kustannukset Yhteensa
kokonaishinta 391€ 0,00 € 391€
kilahinta 383€ 0.00€ 1RIE
annoshinta 0.20€ 0.00€ none
RAVINTOSISALTO  Saanti 100 g kehden
Energiaravintoaineet Eneraia Kivennaisaineet
Rasva 26679 52,33 % 462.86 kcal Natrium 5,64 mg
Twvdvitvneet 1730 3.39% 193685k Kalium 335,27 ma
Monoeenit 12899 2549 % ' Kalsium 81,60 mg
Monityydytt. 9669 1895% Magnesium 106,94 mg
Hiilihvdraatti 43.39a 38.09 % Fosfori 270.75 ma
Proteiini 918g B8,06% Rauta 4,89 mq
Laktoosi 0.00a —_
Kolesteroli 0,88 mg Sinkkd 263 ma
Ravintokuitu 10,57 g
Linolihappo 549q 1077 % Suola 0,01q
Sokeri 0,829 082% spane sa0aw  sosw Suola-% 0,01 %
Sokerit yht. 12,01qg Vesi 9779
VIITTEELLINEN PAIVASAANTI
100 g annos siséltaa
Tyydyttynyita
kcal Sokereita Rasvaa rasvaa Natriumia Proteiinia
463 12,0 ¢ 26,74 17g 0049 929

anncksia tarkennus
20 kpl
Hinnat veroliisia
ostopainn a-hinta €fkg rivininta €
0,200 kg 5,00 1,00
0,140 ka 12.68 1,78
0.320 kg 2,04 0.65
0,160 kg
0.070 kg 3.50 0.25
0.090 ka 2,58 0.23
0,030 kg
0,010 kg
Witamiinit
A-vitamiini 0,08 ug
D-vitamiini 0,00 ug
Tiamiini (b1) 0,35 mg
Riboflaviini (b2} 0,08 mg
Niasiiniekv. 2.88 ma
Pyridoksiini (b6) 0,18 ma
B 12-vitamiini 0,00 ug
Foolihappo 36,56 ug
C-vitamiini 1.51 ma
E-vitamiini 4,33 mg
Hiilihydraatteja Kuitua
434 ¢ 1069

aikuisen viitteellisesta paivasaannista. Perustana 2000 kcal ruockavalio.
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Liite 4. Moniviljaleip&

Moniviljaleipa
ruokalajirghmat
Leivonnaiset, Vehnaleivat

ruoka-aineen nimi

1 \Vesi
Hiiva kuivattu annospussi
Sokeri
Suola
Sampylajauhot
Grahamijauho
Kaurahiutale
Pellavansiemen

Monivilialeipa

annoskoko

velomilla kaytlopaing hzi:;g—
7dl 0,700 kg
2,0kpl 0,022 kg
2t 0,010kg
1%rkl 0,040 kg
8%dl 0,600kg
0,200 kg
3dl 0120 kg
2%t 0,010kg

1. Lisaa sokeri kadenlampoiseen veteen
2. Sekoita kuivahiiva ja suola jauhoseokseen
3. Lisaa jauhoseos vahan kerralla lampimaan nesteeseen ja alusta samalla taikina tasaiseksi.

4. Anna taikinan kohota lampimassa vahintaan tunti tai jopa viisi.

5. Leivo leipa ja ripottele paalle pellavansiemenet (tai kurpitsansiemenet)
6. Annan kohota viela hetki pellilla ennen paistamista

Uuni 225 asteessa noin 25 minuuttia

PAINOT Raaka kypsyrmishavikki Kypsa jake luhdvikki Lopullinen
kokonaigpaino 1709 kn 0% 1,702 kg 0% 1.702 kg
annoskoka AR n 8549 85q
KUSTANNUKSET Raaka-aineet Muut kustannukset Yhteensa
kokanaishinta 1.05€ 0,00 € 1,05 €
kilohinta 0,62 € 0,00 € NR? &
annashinta 0.05€ 0.00€ nnR&
RAVINTOSISALTO  Saanti 100 g kohden
Energiaravintoaineet Energia Kivennaisaineet
Rasva 1819 907 % 181,31 kcal Natrium 912,95 mg
Tyydytiyneet 0169 080% 7eBezks Kalum 165,19 ma
Monoeenit 024g 1,20% : Kalsium 18,37 mg
Monityydytt. 059g 29 % Magnesium 45,49 mg
Hiilihydraatti 3272q 7332% Fosfori 139,08 ma
Proteiini 6,12g 13,71 % Rauta 1.95ma
Laktoosi 0.00 g _— ’
Kolesteroli 0,00 mg Sinkki 133 mg
Ravintokuitu 3.97q
Linolihappo 0420 210% Suola 232qg
Sokeri 0829 082% oorw 7329 1371w | Suola-% 232 %
Sokerit yht. 0,94 g Vesi 48.65a
WVIITTEELLIMEN PAINVASAANTI
100 g annos sisaltaa
Tyydyttynytta
keal Sokereita Rasw: rasvaa Natriumia Proteiinia
181 09g 189 02g 09g 6.1g

annaksia tarkennus
20 kpl
Hinnat verallisia
ostopaing ahinta €/ka rivihinta €
0,700 kg 0,01 0,01
0,022 kg 23,32 0,51
0,010 kg 1,29 0,01
0,040 kg 0,68 0,03
0,600 kg
0,200 kg 1,09 0,22
0,120 kg 2,04 0,24
0,010 kg 2,58 0,03
Vitamiinit
A-vitamiini 0,19 ug
D-vitamiini 0,00 ug
Tiamiini (b1) 0.24 mg
Riboflaviini {b2) 0.07 mg
Niasiiniekv. 3.78 ma
Pyridoksiini (b6) 0.08 ma
B12-vitamiini 0,00 ug
Foolihabpo 24 38 ua
C-vitamiini 0.00 ma
E-vitamiini 0.43 mg
Hiilihydraatteja Kuitua
32,7g 40g

aikuisen viitteellisestd paivasaannista. Perustana 2000 kcal ruokavalio.
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Liite 5. Sadonkorjuun muhvinssit (nauris-palsternakka-tyrni)

annoskoko annoksia
Palsternakka-Nauris-Tyrnimuhvinssit ~ 40 kpl
ruoka-aineen nimi vetomitta kayttopaino h;‘\:i‘g- ostopaino
1 Sokeri 5%d 0,450 kg 0,450 kg
Ruisiauho 2% dl 0,150 ka 0,150 kg
Vehnéjauho 2%d 0,150 ka 0,150 kg
Leivinjauhe 21 0,012 ka 0,012 ka
Ruokasooda 21 0,012 kg 0,012 ka
Suola 1t 0,007 kg 0,007 ka
Kaneli jauhettu 1%kl 0,008 ka 0,008 ka
MNauris 0,240 kg 0,240 kg
Palsternakka 0,240 kg 27 % 0,329 kg
Rypsidliy 1%dl 0,150 kg 0,150 kg
Hunaija 2 Y rkl 0,060 kg 0,060 kg
Kananmuna 4,0 kpl 0,240 kg 11 % 0,270 kg
Tuorejuusto, philadelphia 0,600 kg 0,600 kg
Sokeri tomu 1% dl 0,110 kg 0,110 kg
Vaniljasokeri 5rkl 0,050 kg 0,050 kg
Tymisose 0,075 kg 0,075 kg
Palsternakka-Nauris-Tyrnimuhvinssit
Taikina:
1. Kuori ja raasta hienoksi raasteeksi palsternakka ja nauris
2. Sekoita kuivat aineet keskenaan
3. Sekoita raasteet, dljy ja hunaja tasaiseksi. Lis&a vasta sitten kananmunat
4. Siivildi kuivat aineet kosteaan raastemassaan pienin liikkein kdannellen
5. Annostele kuppivuokiin
6. Paista uunissa 175 asteessa (kiertoilma 160 astetta) noin-25 minuuttia
Kuorrute:
1. Sekoita tuorejuusto, tomusokeri ja vanilljasokeri
2. Lisaa tilkka tyrnimehua ja sekoita massaan
3. Lisaa tyrnisosetta, mutta ala sekoita, vaan jata ne levitteeseen nakyviksi raidoiksi (swirl)
Lisaa jadhtyneisiin muhvinsseihin tyrmisydan tyrnisoseella ja kuorruta.
Koristele kuivatulla tyrnirouheella.
PAINOT Raaka  kvesymishavikki Kypsa fakeluhavikki Lopullinen
kekonaispaing 2 BG4 kn 0% 2,554 kg 0% 2,554 kg
annoskoko Rd n 64 g 64 g
KUSTANNUKSET Raaka-aineet Muut kustannukset Yhteensa
kokonaishinta 10,92 € 0,00 € 10,92 €
Kilahinta 4.28 € 0.00 € 498 &
annoshinta 027€ 0,00 € naTé
RAVINTOSISALTO  Saanti 100 g kohden
Energiaravintoaineet Energia Kivennaisaineet itamiinit
Rasva 14,160 4548 % 28278 keal | Natrium 41222 mg  A-vitamiini
Tyydyttyneet 5249 1683 % ”313-1186& Kalium 200,39 mg  D-vitamiini
Monoeenit 572a 1837 % ' Kalsium 100,52 ma  Tiamiini (b1}
Monityydytt. 2350 7.55% Magnesium 18.38 ma  Riboflaviini (b2)
Hiilihydraatti 34209 4914 % Fosfori 114,66 mg  Niasiinieky.
E’r:“?“”' ;-:z 9 484% Rauta 084mg  Pyridoksiini (b6)
aktoosi .94 q A " -
Kolesteroli 48,46 mg Sinkki 0.59 ma E;Ii”:;am:m
Ravintokuitu 2104q Covit ?.D.
Linolihappo 1560 5.01% Suola 1059 E"’f amin!
Sokeri 22420 2242% 45489 4914% 464 | Suola-% 1.05 % -vitamiini
Sokerit yht. 2598 g Vesi 40,46 g
VIITTEELLINEN PAIVASAANTI
100 g annos sisaltaa
; Tyydyttynytta - n _
keal Sokereita Rasvaa rasvaa Natriumia Proteiinia Hiilihydraatteja
283 26,0g 14,2g 529 0449 3,29 34,29

M £ M Mm
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tarkennus

Hinnat verollisia

a-hinta €ka rivihinta €
1,29 0,58
1.01 0.15
1,30 0.20
5,57 0.07
0,68
14,04 0,11
4,65 1.53
5,00 0.75
12,68 0.76
2,24 0,60
8,76 5,26
2,10 0,23
13,62 0,68
84.77 ua
0.22 ug
0.07 ma
0.13 ma
1,08 mg
0,05 mg
0.31ua
23.34 ug
11,40 mg
1.64 mg
Kuitua
219



Liite 6. Puolukkahyve

annoskoko
Puolukkahyve ann
paino-
ruoka-aineen nimi velomitta kaytiopaino havic
1 Kerma kuohu vahalaktoosinen 8d 0,800 kg
Maitorahka hyla < 0,5 % 8d  0.800kg
Talkkunajauho 0,400 kg
Puolukka 1,31 0,800kg
Sokeri 4% dl 0,400 kg
Vaniljasokeri 2 rkl 0,020 kg
Puolukkahyve
1. Soseuta puolukat
2. Vaahdota kerma
3. Lisaa kaikki ainekset keskenaan vaahdotetun kerman joukkoon ja sekoita
4. Annostele pikareihin tai tarjoile isosta kulhosta
5. Koristele tuoreilla tai jaisilla puolukoilla
PAINOT Raaka kypsymishavikki Kypsa iakeluhdvikki Lopullinen
kokonaispaing 2220 ka 0% 3.220 ka 0% 3.220 ka
annoskoka 190 129q 1299
KUSTANNUKSET Raaka-aineet Muut kustannukset Yhteensa
kokonaishinta 19,04 € 0,00 € 19,04 €
kilohinta 591€ 0,00 € a1 &
annoshinta 0,76 € 0,00 € N7RE
RAVINTOSISALTO  Saanti 100 g kohden
Energiaravintoaineet Energia Kivennaisaineet
Rasva 203q 1343 % 137.32 keal Natrium 4543 mg
Tyydyttyneet 074g 4.89% 524-52,“& Kalium 155,12 mg
Monoeenit 041a 271% ! Kalsium 51,28 ma
Monityvdyit. 0150 099% Maanesium 10.85 ma
Hillihydraatti 24049 7113 % Fosfori 68.35 mg
E:;teiinil Z’i»: a 1568 % Rauta 0,38 mg
00s! N q . .
Kolesteroli 5,18 ma Sinkki 040 ma
Ravintokuitu 0914
Linolihappo 0,080 053% Suola 011g
Sokeri 12,479 1247 % 13439 7113% 1568 Suola-% 011 %
Sokerit yht. 15,60 g Vesi 63,38 g
VIITTEELLINEN PAIVASAANTI
100 g annos sisaltaa
Tyydyttynytta
kcal Sokereita Rasvaa rasvaa Natriumia Proteiinia
137 15,69 20g 074g 00g 539

annaksia tarkannus
25 kpl
Hinnat veroliisia
ostopaing a-hinta €kg rivitinta €
0,800 kg 6,25 5,00
0,800 kg 7.16 573
0,400 kg 3.39 1,36
0,800 kg 7,70 6.16
0,400 kg 1,29 0,52
0,020 kg 13,62 0,27
Vitamiinit
A-vitamiini 15.39 ua
D-vitamiini 0,01 ug
Tiamiini (b1) 0,10 ma
Riboflaviini (b2} 012 ma
Niasiiniekv. 1,79 mg
Pyridoksiini (b&) 0,07 mg
B12-vitamiini 0.20ua
Foolihappo 13.75ua
C-vitamiini 12,64 mg
E-vitamiini 0,52 mg
Hiilihydraatteja Kuitua
24049 0.9¢g

aikuisen viitteellisesta paivasaannista. Perustana 2000 kcal ruokavalio
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