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1 Johdanto

Kasvisruokavalioiden suosio on nouseva trendi, ja yksi syy suosioon voi olla il-
mastonmuutos. Iimastonmuutos on talla hetkella ajankohtainen asia, joka herat-
taa mielipiteita ja ristiriitaisia ajatuksia. llmastonmuutos etenee koko ajan ja se on
vaistaméatonta. Samaan aikaan ihmiset ovat alkaneet kiinnittamaan yha enem-
man huomiota myo6s ruokavalioonsa ja haluavat vaikuttaa ilmastonmuutokseen
teoillaan. Useiden asiantuntijoiden mukaan ruokaa ei riita kaikille ihmisille, jos
lihankulutus ja tuottaminen jatkuvat samalla tavalla kuin nyky&an. Monissa tutki-
muksissa on havaittu, ettd maatalous vaatii paljon pinta-alaa ja kuluttaa maapal-
lon vesivaroja. Kasvisruokavaliota noudattamalla kuormitetaan ymparistda va-

hemman kuin sekaruokavaliota noudattamalla.

Kasvisruokavalioiden suosio voi johtua my6s siitd, ettéa inmiset ovat nykyaan tie-
toisempia erilaisten ruokien vaikutuksesta omaan terveyteen. Yleisesti ottaen
kasvisruokavalio on terveellisempaa kuin sekaruokavalio. Kasvisruokavaliota
noudattavilla on esimerkiksi pienempi riski sairastua syopaan tai diabetekseen

kuin sekasydgjilla.

Markkinoille tulee myds koko ajan uusia kasviproteiinivalmisteita, silla yha use-
ampi kuluttaja on kasvissyoja ja fleksaajien eli joustavien kasvissyojien maara on
lisaantymassa. Lisaantyvat kasviproteiinivaihtoehdot saavat inmiset kokeilemaan
rohkeammin lihan tilalla erilaisia kasviproteiineja. Yha useammin myds seka-
ruuan syojat valitsevat ravintolassa kasvisruokavaihtoehdon kokeilumielessa.
Tartuimme aiheeseen, silla olemme kiinnostuneet asiakkaiden ruokavalinnoista

ravintoloissa etenkin kasvisruuan kannalta.

Opinnaytetyon tavoitteena oli antaa toimeksiantajalle monipuolisempaa kuvaa
Mehtim&en ravintoloiden kasvisruokailijoista ja heidan toiveistaan liittyen kasvis-
ruokiin. Opinndytetydn avulla toimeksiantaja voi vastata paremmin asiakkaiden
odotuksiin kasvisruokiin liittyen. Opinnaytetydn toimeksiantajana toimi Hotelli-Ra-
vintola Aadan alaisena toimiva Mehtimaki ravintolat. Opinnaytety0ssa kaytettiin

kvantitatiivista tutkimusotetta. Opinnaytetyon tutkimusongelmana oli selvittaa,



miksi asiakkaat valitsevat kasvisruokavaihtoehdon Mehtiméden ravintoloissa, ja
mika saisi heidat valitsemaan sen. Tutkimusongelmaa lahdettiin selvittamaan
sahkoisen asiakaskyselyn avulla. Asiakaskyselyn kohteeksi valikoitui henkilsto-
ravintola Puiston ja opiskelijaravintola Louhen asiakkaat. Alkuperdisessa suunni-
telmassa oli tarkoitus keréta tiedot informoidulla lomakekyselylla. Koronapande-
mian takia asiakaskyselyn vastauksia kerattiin kahdella eri sahkdisella
asiakaskyselylla huhtikuussa 2020. Vastausten maara jai odotettua pienem-
maksi, joten asiakaskyselyn rinnalle etsittiin monipuolisesti tietoperustaa.

2 Opinnaytetydn tausta ja tarkoitus

2.1 Opinnaytetyon toimeksiantaja ja lahtokohdat

Toimeksiantajana opinnaytetyélle toimii Hotelli-Ravintola Aada. Hotelli-Ravintola
Aadan alaisena toimii Mehtiméki ravintolat Oy. Mehtimaki ravintolat sijaitsevat
Joensuun Tiedepuistolla ja ravintoloita on kolme. Opiskelijaravintola Louhi sijait-
see Tiedepuiston paarakennuksessa, kahvila Forum rakennuksessa 4B ja henki-
|6storavintola Puisto rakennuksessa 3A. (Mehtimaki ravintolat 2020a.) Tiedepuis-
tolla toimii yli 100 yritysta seka Karelia-ammattikorkeakoulun Y-akatemia. Suurin
Tiedepuistolla toimivista yrityksista on Joensuun seudun kehittamisyhtio, Busi-
ness Joensuu. Tiedepuistolta on mahdollista vuokrata eri kokous- ja tydskentely-

tiloja tai toimitiloja omalle yritykselle. (Business Joensuu 2020.)

Opinnaytetyon asiakaskyselyn kohteeksi valikoituivat henkildstdravintola Puisto
(lite 1) ja opiskelijaravintola Louhi (liite 2), niiden kattavan ja monipuolisen lou-
nas- seka kasvisruokavalikoiman takia. Asiakaskunta on laaja molemmissa ra-
vintoloissa, ja erityisesti ravintola Puistossa. Molemmissa ravintoloissa on mah-
dollista tilata kokouspalveluja oman yrityksen toimitiloihin tai ravintoloihin, myds

iltaisin ja viikonloppuisin. Kummassakin ravintolassa on A-oikeudet.



Henkildstoravintola Puisto on avoinna arkisin kello 8-16 ja lounasta tarjoillaan
kello 10.30-14 valisena aikana. Toimeksiantajalta saadun tiedon mukaan ravin-
tola Puistossa kay paivittain lounasasiakkaita noin 350. Tasta méaarasta kasvis-
ruokailijoita on noin 50 ja vaihtelevasti kasvisruoka-annoksia menee paivassa
70-80 kappaletta. Asiakaspaikkoja henkilostoravintola Puistossa on noin 200.
Ravintola Puistossa tarjoillaan lounasta noutopdydésta ja ravintolasta saa myos
lampimia salaatteja ja hampurilaisia grillistéd. Ravintolasta saa paivittain vaihtuvaa
kasvisruokaa ja ne tarjoillaan annoksina. Ravintola Puistossa kasvisruoka on
vaihtelevaa ja monipuolista, ja useimpia ruokavaihtoehtoja saa myos gluteenitto-

mana ja vegaanisena pyydettaessa. (Turunen 2020.)

Opiskelijaravintola Louhi on avoinna kello 10-15 ja lounasta tarjoillaan kello
10.30-14.30 valisena aikana. Ravintola Louhessa kay asiakkaita paivittain suun-
nilleen sama maara kuin henkiléstéravintola Puistossa ja asiakaspaikkoja Lou-
hessa on noin 150. Ravintola Louhessa on tarjolla monipuolinen valikoima opis-
kelijahintaisia lounaita ja paivittdin vaihtuvaa kasvisruokaa, joka tarjoillaan
noutopdydasta. (Turunen 2020.)

Toinen meista opinnaytetyon tekijoistéa tyoskentelee Mehtim&en ravintoloissa.
Ennen opinnéytetydn aloittamista on ollut tietoa muun muassa ravintoloiden kas-
visruokien laadusta, vaihtelevuudesta sekéa asiakkailta tulleista palautteista. Jo
opinnaytetydn aloittamisvaiheessa tiesimme, ettd osa ruokailijoista oli esittanyt
huolen siitd, ettéd saavatko he riittavasti proteiineja nauttimastaan kasvisruuasta.
My0s yksittaisia asiakastoiveita on tullut siitd, ettéd kasvisruuat olisivat aina taysin
vegaanisia. Henkilostoravintola Puiston ja opiskelijaravintola Louhen kasvisruo-
katarjonta on tdhankin asti ollut hinta-laatusuhteeltaan hyva monien asiakkaiden
mielesta. Kuitenkin kasvisruokailijoiden ja fleksaajien maaran lisdantyessa halu-
taan saada tietoa, miten ruuan laatua ja tarjontaa voitaisiin edelleen parantaa.
(Karhunen 2020.)



2.2 Opinnaytetyon tavoite ja tarkoitus

Opinnaytetyon tavoitteena oli antaa toimeksiantajalle entistd monipuolisempi
kuva Mehtimé&en ravintoloiden kasvisruokailijoista ja heidan toiveistaan liittyen
kasvisruokiin. Opinnaytetyon tutkimusongelmana oli selvittdd, miksi asiakkaat va-
litsevat kasvisruokavaihtoehdon Mehtimaen ravintoloissa ja mika saisi heidat va-
litsemaan sen. Tiedonhankintamenetelmana opinnaytetydssa kaytettiin sah-

koista kyselya. Asiakaskyselyn avulla l&ahdettiin ratkaisemaan tutkimusongelmaa.

Asiakaskyselyn kysymykset laadittiin tietoperustan pohjalta. Kun lomakeky-
selysta jouduttiin luopumaan, asiakaskyselyyn pystyi alussa vastaamaan poydilla
olevien QR-koodien kautta. Koronapandemian takia vastauksia saatiin vain va-
han, joten paadyttiin siihen, ettd opinnaytetydn toimeksiantaja lahetti asiakasky-
selyn myos sahkopostin kautta yrityksille ja lisési asiakaskyselyn Mehtiméen ra-
vintoloiden verkkosivuille. Halutessaan vastaaja pystyi osallistumaan myo6s
arvontaan, jossa palkintona oli kaksi lounaslippua henkiléstdravintola Puistoon.

Asiakaskyselyn yhteyteen liitettiin saatekirje seka erillinen arvontalomake.

Opinnaytetyon myota toimeksiantaja voi hyddyntaéd asiakaskyselyn tuloksia kas-
visruokien kehittamisessa ja tehda kasvisruokavaihtoehdosta tasavertainen ruo-
kavaihtoehdon liha- ja kalaruokien rinnalle. Mehtimaki ravintolat saavat opinnay-
tetydon myoéta mahdollisuuden parantaa asiakastyytyvaisyytta ja lounastarjontaa

entisestaan.

2.3 Keskeiset kasitteet

Tasséa luvussa kasitellaan opinnaytetydon kannalta keskeisia kasitteita. Kaikki k&-
sitteiden maarittelyt eivat perustu ensisijaisiin [&hteisiin tai tutkittuun tietoon, joh-
tuen koronapandemiasta sen myota kirjastojen sulkemisesta. Kasitteet liittyvat
ymparistdon ja kasvisruokavalioon. Kasvisruokavaliossa ruokavalio koostuu ai-
noastaan kasvikunnan tuotteista tai se voi pitda sisallaan rajatusti elainkunnan

tuotteita, mutta on kuitenkin kasvisvoittoinen. Yleisen kasvisruokavalion alle mah-



tuu monenlaisia eri ruokavalioita. Normaalisti kasvissyojat maarittelevat kuulu-
vansa joko semivegetaristeihin, pescovegetaristeihin, lakto-ovo-vegetaristeihin,

laktovegetaristeihin, vegaaneihin tai fleksaajiin.

Semivegetaristi jattdd ruokavaliossaan pois ainoastaan punaisen lihan. Pesco-
vegetaristi ei sy0 lihaa lainkaan, pois lukien kalaa. Lakto-ovo-vegetaristi syo
ainoastaan kasvikunnan tuotteiden lisdksi maitotuotteita ja kananmunaa. Lakto-
vegetaristi kayttad ainoastaan kasvikunnan tuotteiden liséksi maitotuotteita. Ve-
gaani ei kayta ruokavaliossaan mitaan elainperaistd, ruokavaliosta jaa pois siis
myo6s esimerkiksi liivatteet seka hunaja. Yleensa vegaanit eivat myodskaan osta
tai kayta vaatteita, joissa on nahkaa tai villaa. Fleksaaja sy6 kasvispainotteisesti,
mutta ei sulje ruokavaliostaan pois mitaan tuotteita. Fleksaus tunnetaan myo6s

nimella joustava kasvissyonti. (Pelkonen 2017.)

Kasviproteiinivalmiste on kasviksista tehty valmiste, joka sisaltda paljon prote-
iinia. Kasviproteiinivalmisteet ovat useimmiten kayttévalmiita, ja ne ovat jalostettu
proteiinirikkaista kasviksista. Kasviproteiinivalmisteita ovat muun muassa Nyht6-

kaura ja Oumph! (Kasviproteiini 2020.)

Satokausi on aika, jolloin kasvikset ovat parhaimmillaan ja halvempia kuin sato-
kauden ulkopuolella. Satokauden aikana kasviksien kasvamiseen tarvitaan va-
hemman ylimaaraista energiankulutusta, koska satokauden aikana kasviksilla on

luonnollinen kasvukausi. (Martat 2020a.)

Imastonmuutos on kasvihuoneilmio, jossa ilmakehan kasvihuonekaasut paas-
tavat auringosta tulevan [ammon ilmakehaan, mutta eivat kaikkea auringosta tu-
levaa lampda takaisin avaruuteen. Iimakeha siis lampenee samaan tapaan kuin
lasitettu kasvihuone. (Haimi 2007.) Ymparistévaikutuksista puhuttaessa tarkoi-
tetaan yleensa ihmisen toiminnan tai luonnon ilmididen aiheuttamia haitallisia vai-
kutuksia ymparistoon. Ymparistovaikutuksia ovat esimerkiksi paastot, saasteet
seka ymparistonmuutokset. (Ymparistbosaava 2020.) Hiilijalanjalki on jonkun
tuotteen, toiminnan tai palvelun seurauksena aiheutuva ilmastop&éastd (Sitra
2020). Hiilijalanjalki merkitadn CO2 ekv/kg ja siihen vaikuttavat muun muassa

ruuan viljelytavat, lannoitteet ja kuljetus (Lappeteléainen 2019).
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Happamoitumisessa maapera ja vesistdt muuttuvat vahitellen happamimmiksi
hiilidioksidipaastojen, rikin ja typen oksidojen takia. Happamoituminen vaikuttaa
esimerkiksi jarvien ja merien kalakantoihin sek& kasvillisuuteen. (Ymparisto-
osaava 2020.) Rehevditymista tapahtuu vesistbissa, kun kasvit saavat enem-
man ravinteita kuin mita tarvitsisivat. Liiallisten ravinteiden kuten typen ja fosforin
laskeutuessa vesistoihin tapahtuu veden samenemista, vesikasvien ja levien li-

saantymista ja happikatoa. (Salmu 2011.)

2.4 Tutkimuksia kasvisruokavaliosta

Vuonna 2018 Oxfordin yliopistossa tehtiin tutkimus ruuan ymparistovaikutuksista.
Nykyisilla ruokatottumuksilla ja ruuan tuotantotavoilla koko maailman véeston
ruokinta heikentdd maa- ja vesiekosysteemejé ja nain edistaa ilmastonmuutosta.
Tutkimus perustuu 38 700 maatilaan 119 maassa ja tutkimukseen otettiin 40 eri
liha- ja maitotuotetta, jotka edustavat 90 prosenttia maailman proteiini- ja kalori-
kulutuksesta. Naiden tuotteiden valmistaminen vie 83 prosenttia kaikesta maan-
viljelyyn kaytetystéa pinta-alasta ja aiheuttaa 60 prosenttia maatalouden kasvihuo-
nepaastoista. Oxfordin tutkimuksessa havaittin myds, ettd maailman
viljelyspinta-alaa voitaisiin vahentaa 76 prosenttia. Tama onnistuisi, jos ihmiset
alkaisivat syomaan enemman kasviksia, mutta kuitenkaan lihasta ei tarvitsisi luo-
pua kokonaan. Tall6in ilmakehasté poistuisi myos 8,1 miljardia tonnia hiilidioksi-

dia vuosittain. (Poore & Nemecek 2018.)

Vuonna 2019 Yhdistyneissa Kuningaskunnissa Oxfordin yliopistossa tehtiin tut-
kimus aivoinfarkteista seka sydansairauksista. Tutkimus toteutettiin 48 188 ihmi-
sella 18 vuoden aikana. Tutkittavat jaettiin kolmeen ryhméaan: lihansyajiin, pesco-
vegetaristeihin ja kasvissygjiin sek& vegaaneihin. Tutkimuksissa saatiin
seuraavanlaisia tuloksia: lihansygjilla on suurempi riski sairastua sydansairauk-
siin kuin kahdella muulla ryhmalla. Kasvissyogjilla on 20 prosenttia suurempi riski
saada aivoinfarkti kuin lihansyagjilla. Tutkijoiden mukaan tdma saattaa johtua siita,
ettd kasvissydjien elimistosséd on vAhemman B12- ja D-vitamiinia kuin lihasygjilla.

Asiaa ei oltu tutkittu tarkemmin tassa tutkimuksessa. (BMJ 2019.)
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Jyvaskylan yliopistossa julkaistiin vuonna 2019 tutkimus, jossa tutkittiin likunnan
ja kasvisten seka hedelmien kayton yhteyttd. Tutkimus toteutettiin ajalla 1980—
2011 eli tutkimus kesti 31 vuotta. Tutkittavat olivat tutkimuksen alussa 9—18-vuo-
tiaita. Jyvaskylan yliopiston tutkimuksessa todettiin, etté jatkuva liikunta on yhtey-
dessd monipuolisempaan kasviksien sekéd hedelmien kayttoon. Yhteys selittyy
silla, etta liikuntaa harrastavat ovat tietoisempia ravitsemuksesta ja nykyaan kas-
viksia ja hedelmia on helposti saatavilla. Elamankulun aikana myds liikkunnan li-
saantyminen vaikuttaa positiivisesti kasviksien seka hedelmien kayttoon. Tutki-
muksessa havaittiin, etta varsinkin naisilla likunnan ja kasviksien seka hedelmien
kayttd on yhteydessa toisiinsa. (Lounassalo, Hirvensalo, Kankaanpaa, Tolvanen,
Palomé&ki, Salin, Fogelholm, Yang, Pahkala, Rovio, Hutri-Kéhonen, Raitakari &
Tammelin 2019.)

Jyvaskylan yliopiston tutkimuksessa viimeisimpind vuosina havaittin myos va-
hemman liikkuvien ihmisten lisdavan kasvisten ja hedelmien kayttéa. Myos koko
kansan hedelmien ja kasvisten kayttd on lisddntynyt tasaisesti vuosina 1997—
2012. Vaikka suunta on lupaava, ravitsemussuosituksissa annetut suositukset
kasvisten ja hedelmien kaytdsta eivat toteudu kaikilla suomalaisilla vielakaan. Lii-
kunnalla sek& kasvisten ja hedelmien sydnnilla voi yllapitaa hyvaa terveyttad ja

ehkaista useita kansantauteja. (Lounassalo ym. 2019.)

Vuonna 2020 Harvardin yliopistossa valmistui tutkimus kasvisruokavalion ter-
veellisyydestd. Tutkimuksessa on viitattu aiempiin tehtyihin tutkimuksiin, joissa
on todettu seuraavanlaisia asioita. Vegaaneilla ja kasvisygjilla on 23 prosenttia
pienempi riski sairastua kakkostyypin diabetekseen ja 35 prosenttia pienempi
riski saada eturauhassyopa. Kasvisruokavaliolla voisi tuottaa riittavasti ruokaa
koko maailman vaestélle ilman lisavahinkoa ymparistélle. Aiemmissa tutkimuk-
sissa on myds todettu, ettd suunniteltu kasvisruokavalio sopii jokaiseen elaman-
vaiheeseen. Tuoreen Harvardin yliopiston tutkimuksen mukaan tarkasti suunni-
teltu kasvisruokavalio voi olla terveellista, tulee vain kiinnittd& huomiota proteiinin,

kalsiumin, raudan ja B12-vitamiinin saantiin. (McManus 2020.)
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3 Suomalaisten ruokailutottumukset

3.1 Suomalaisten ruokavalion muutokset

Vuonna 2019 julkaistussa Sitran Resurssiviisas kansalainen -tutkimuksessa tar-
kasteltiin suomalaisten ravintotottumuksia. Aiempi vastaava tutkimus on tehty
vuonna 2017. Vuonna 2019 tutkimukseen osallistui 2007 henkil6a ja aiempaan
(2017) tutkimukseen 2052 henkil6a. Nama henkilét edustivat tutkimuksen mu-
kaan koko Suomen vaestta. Sekasyojien osuus on tutkimuksen mukaan hieman
laskenut. Vuonna 2017 vastaajista oli sekasy6jid 90 prosenttia ja uusimman tut-
kimuksen mukaan 89 prosenttia. Punaisesta lihasta oli luopunut kokonaan vuo-
teen 2019 mennessa viisi prosenttia suomalaisista, kun taas vuonna 2017 maara
oli nelja prosenttia. Semivegetaristien maara on siis kasvanut yhdella prosentilla.
Kasvissyojien maara on pysynyt neljassa prosentissa parin viime vuoden ajan.
(Hyry 2019.)

Puoli miljoonaa suomalaista oli luopunut punaisesta lihasta ruokavaliossaan vuo-
teen 2019 mennessa. Markkinoille saapuu koko ajan uusia kasviproteiinivalmis-
teita, jotka muistuttavat paljolti lihaa ja néain ollen ihmisten on helppo tarttua ky-
seisiin tuotteisiin. Yksi lihankulutuksen laskun syy on myds ihmisten lisaantynyt
tietoisuus ilmastonmuutoksesta ja ruuan ilmastovaikutuksista. (Maki-Petaja
2019.) Siipikarjan ja sianlihan kulutus laski 3 prosenttia vuonna 2018 (Mikkola
2019).

Vihanneksia sy6tiin vuonna 2000 vahemman kuin vuonna 2018 (taulukko 1).
Vuonna 2000 vihanneksia kului suomalaisilla 52,8 kilogrammaa henkeda kohti ja
vuonna 2018 maara oli noussut 63,5 kilogrammaan. Vihannesten kulutus on
noussut 18 vuodessa 10,7 kilogrammaa henkea kohti. My6s marjojen kaytté on
vahentynyt selvasti vuodesta 2000, jolloin marjoja nautittin 14,5 kilogrammaa
henked kohti. Viimeisin tieto marjojen kulutuksesta on vuodelta 2016, jolloin
maara oli laskenut jo 12,9 kilogrammaan. Hedelmien kulutus on noussut yli kym-

menella kilogrammalla vuodesta 2000 vuoteen 2018 mennessa. Viljojen kayttd
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on myos lisaantynyt vuodesta 2000 vuoteen 2018 mennessa noin neljalla kilo-

grammalla. (Luonnonvarakeskus 2020.)

Taulukko 1. Vuosittainen elintarvikkeiden kulutus henkeda kohti vuosina 2000 ja
2018 (Luonnonvarakeskus 2020).

69,5 81,3
52,8 63,5
14,5 12,9 (2016)
32,1 45,2
75,3 79,1

Lihan kulutus on kasvanut 18 vuoden aikana eniten muihin elintarvikkeisiin ver-
rattuna. Vuonna 2000 suomalaiset soivat lihaa 69,5 kilogrammaa henkil6a kohti,
ja vuoteen 2018 mennessa lihan kulutus oli noussut tasaisesti jo 81,3 kilogram-

maan vuodessa. (Luonnonvarakeskus 2020.)

Lihalla on vahva asema suomalaisessa ruokakulttuurissa (Aijo 2019). Lihan ku-
lutuksen kasvu voi osittain johtua siita, etta liha on suomalaisille tuttu raaka-aine.
Kiireisen arjen keskella kuluttajien on helppo tarttua tuttuun ja turvalliseen ruo-
kaan. Kuluttajille liha on myds halpaa ja helposti saatavilla. Liha on myds merkki

vauraudesta, mitad vauraampi valtio sitd enemman lihaa kulutetaan (Maki 2019).

Tyoikdiset suomalaiset eivat syo paasaantoisesti ravitsemussuositusten mukai-
sesti. Muun muassa ravintoaineidensaanti ja ruokatottumukset eivat tayta ravit-
semussuosituksia. Tyoikaiset syovat liikaa lihaa seké prosessoituja lihatuotteita,
kun taas kasviksia, hedelmia ja marjoja syédaan liian vahan. Tyoikaisistd suoma-
laisista 20 prosenttia saa ruokavaliostaan liian vahan vitamiineja. Naisten ja mies-
ten valiset erot ruokavaliossa erottuvat yha selkeammin FinRavinto 2017- tutki-

muksen mukaan. (Valsta, Kaartinen, Tapaninen, Mannist6 & Saaksjarvi 2018.)

Naisten ruokavalio on terveellisempaa kuin miesten ja lahempéana ravitsemus-
suosituksia. Naisista 22 prosenttia sy0 ravitsemussuositusten mukaisesti, kun

miehista vain 14 prosenttia noudattaa ravitsemussuosituksia. Naisten ruokavalio
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sisaltdd muun muassa enemman kasviksia, hedelmia ja palkokasveja, kun taas
miesten ruokavalio koostuu pitkalti lihasta ja viljavalmisteista. Nain ollen naiset
saavat ruokavaliostaan enemman vitamiineja, hiilihydraatteja, kaliumia, magne-
siumia ja folaattia. Ravitsemussuositusten mukaan lihaa seka prosessoituja liha-
tuotteita suositellaan kaytettavaksi enintaan 500 grammaa viikossa. Miehista 79
prosenttia sy6 lihaa enemman kuin mita ravitsemussuosituksen ohjeistavat ja

naisista 26 prosenttia. (Valsta ym. 2018.)

3.2 Kuluttajakayttaytyminen ravintolassa

Ravintoloissa sydminen on nykyaan suomalaisessa ruokakulttuurissa paivittaista
arkea. Suomalaiset syovat yha enemman ulkona, ja nain he pystyvét irrottautu-
maan arjesta ja kokevat sen piristavaksi. Kespron Suomalaisten odotukset ravin-
toloille 2020 -tutkimukseen osallistui 1000 suomalaista kuluttajaa ja tutkimuksen
mukaan 67 prosenttia vastaajista oli sita mieltd, etta yksi tarkeimmista ulkona
syOmisen syista on edella mainittu irrottautuminen arjesta ja arjen piristys.
(Kespro 2019.) Ihmiset syovat eniten ulkona henkildstéravintoloissa tai ty6paik-
karuokaloissa (Paakkari 2018).

Vuonna 2018 julkaistussa Ravintolaruokailun trenditutkimuksen mukaan ruoka-
paikan valintaan vaikuttaa eniten ravintolan sijainti. Heti perassa toisena ja kol-
mantena tekijdnd ovat ruuan laatu ja edullinen hintataso. Nama kolme tekijaa
ovat olleet karkipaikoilla vuosina 2014-2018. Ravintolan valintaan vaikuttavat va-
hiten ravintolan sisustus ja lasten huomiointi, mydsk&an henkilékunnan palvelu-
alttius ei ole tarkea tekija. (Paakkari 2018.) Yha useammin asiakkaat myds valit-
sevat ravintolan sen kasvisruokatarjonnan perusteella (Kespro 2019).
Ravintolaruokailun trenditutkimuksen mukaan kuusi prosenttia 1532:sta vastaa-
jasta valitsi ulkona sy6dessaan paaruuaksi kasvisruuan. Paivan ruokailuista kas-

visruoka valitaan useimmiten lounaalla. (Paakkari 2018.)

FinRavinto 2017 -tutkimus selvitti tydssakayvien lounastottumuksia. Tutkimuk-
seen osallistui 10 247 henkil6a. Tutkimuksessa havaittiin, ettd vuonna 2017 ylei-

sin lounasvaihtoehto ty6paivan aikana oli omat evaat. Suurin osa tutkimukseen
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osallistuneista nauttisi kuitenkin lounaansa mieluiten henkilostéravintolassa, jos
siihen olisi mahdollisuus. Henkilostéravintoloissa syd lounaansa 43 prosenttia
naisista ja 38 prosenttia miehista, mikali siihen on mahdollisuus. Henkilostoravin-
toloissa paaraaka-aineeksi lounaalle valitaan enemmaéan kalaa ja kasviksia kuin

mité syotaisiin kotona tai pakattaisiin evaaksi. (Valsta ym. 2018.)

Terveyden ja hyvinvoinninlaitos on tehnyt tutkimuksen, jossa tarkasteltiin asiak-
kaiden ruokavalintoja henkilostoravintolassa. Yhtena tutkimuksen tarkoituksena
oli analysoida ja tarkastella asiakkaiden ruuan valintakayttaytymista henkilosto-
ravintolassa. Haastateltavat kertoivat, ettad kasitys ruuan mausta oli tarkein ruu-
anvalinnan kannalta. Haastateltavat kertoivat kiinnittdneensa huomiota ennen
ruuan valitsemista muun muassa ruuan ulkonakoon, kaytettyihin raaka-aineisiin
ja aiempiin kokemuksiin. Ruuan terveellisyys nousi myds merkittdvaksi osaksi
ruokavalinnassa, suurin osa tutkittavista sanoi kiinnittdvansa huomiota kasvisten
maaraan. Mydos tuoreet leivéat ja salaatit olivat olennaisia asiakkaille ja monille
tarkeimméssa roolissa lounaalla oli salaatti. Henkildstoravintolan ruokien tarjon-
nan vaihtelevuus ja monipuolisuus olivat tarkeita. Lahes kaikki tutkittavista tunsi-
vat lautasmallin ja pyrkivat noudattamaan sitd aika ajoin. Kasvisruokia pidettiin
terveellisena vaihtoehtona ja mahdollisuutena kokeilla uusia ruokia. Proteiinin
maarda ja oliko sité tarpeeksi kasvisruuissa, kuitenkin epailtin. (Nelimarkka,

Raulio, Saarela, Kantala, Laatikainen 2018.)

Myds Ida Palénin vuonna (2017) valmistuneessa opinnaytetydssa aiheesta ruuan
valintaan vaikuttavat tekijat henkildstéravintola Fazer Amica Polariksessa tulok-
set olivat samankaltaisia. Palén toteutti asiakaskyselyn Fazer Amica Polarik-
sessa, johon han sai yli 100 vastausta. Palénin tekemassa opinnaytetydssa sel-
visi, ettd ruuan ulkondkd ja terveellisyys ovat ruokavaihtoehdon valitsemisessa

tarkeimmat tekijat.

Ihmiset saattavat myds valita henkildstoravintoloissa kasvisruokavaihtoehdon,
mutta syovat kotona lihaa. TA&ma saattaa osittain selittya silla, ettéa kotona teh-
daan ruokaa muillekin ja koetaan helpommaksi valmistaa tuttua ja turvallista ruo-

kaa.
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4 Kasvisruokavaliot

4.1 Kasvisruokavalion maaritelma

Kasvisruokavalio sopii kaikille, ja yhd useammat ihmiset valitsevat kasvisruokaa
lautaselleen. Kasvisruokavalioon kannattaa siirtya vahitellen, silla joidenkin eli-
misto vaatii totuttelua uuteen ruokavalioon. (Kahonen 2009.) Kasvissy6ja jattaa
ruokavalion ulkopuolelle paasaantoisesti elainperaiset lihatuotteet. Kasvissyojat
noudattavat eri kasvisruokavalioita (taulukko 2), joista yleisimpia kasvisruokava-
lioiden muotoja ovat vegaani, laktovegetaarinen, lakto-ovovegetaarinen, pesco-

vegetaarinen, semivegetaarinen ja fleksitaarinen. (Pelkonen 2017.)

Fleksitaarisessa ruokavaliossa eli niin sanotussa joustavassa kasvisruokavali-
ossa syddaan paasaantoisesti kasviksia, mutta lihatuotteet ovat myo6s sallittuja.
Semivegetaristi jattaa ruokavaliostaan pois punaisen lihan, mutta kayttdd muita
elainkunnan tuotteita. Pescovegetaristi ei syo lihaa, mutta kala kuitenkin siséltyy
ruokavalioon. Lakto-ovo-vegetaristi jattaa pois lihan, mutta ruokavalioon kuuluu
maitotuotteet ja kananmunat. Laktovegetaristi jattda ruokavaliostaan pois liha-
tuotteet, mutta sailyttaa maitotuotteet. Vegaani ei syo mitaan elainperaisia ruokia.
Vegaanisen ruokavalion ulkopuolelle jaa siis myds hunaja ja liivatetta sisaltavat
makeiset. Jotkut vegaanit eivat kayta myodskaan vaatteita, jotka sisaltavat elain-

peraisia raaka-aineita, kuten nahkahanskat ja untuvatakit. (Pelkonen 2017.)
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Taulukko 2. Yleisimpié kasvisruokavalioita ja niiden sisaltéja (Pelkonen 2017).

Vegaani Ainoastaan kasvikunnan tuotteita

Laktovegetaarinen Kasvikunnan tuotteita ja maitovalmisteita

Lakto- ovovegetaarinen Kasvikunnantuotteita, maitovalmisteita ja kana-
munaa

Pescovegetaarinen Kasvikunnantuotteita, maitovalmisteita, kanan-

munaa ja kalaa
Semivegetaarinen Kasvikunnan tuotteita, maitovalmisteita, kanan-
munaa, kalaa ja siipikarjanlihaa
Fleksitaarinen ruokavalio Kasvispainotteisia tuotteita, mutta ei poissulje

mitaan ruoka-aineita

Kaikissa ruokavalioissa on tarkedd muistaa, etta jos jotain jatetaan pois, on tilalle
otettava jotain muuta. Kasvisruokavalio ei ole automaattisesti terveellisempaa
kuin sekaruokavalio. Kaikki ruokavaliot voivat olla epaterveellisia riippuen siita,
mita syo ja kuinka paljon. Erilaiset makeiset, kuten sipsit, karkit ja virvoitusjuomat

tekevat ruokavaliosta kokonaisuudessaan epéaterveellisen. (Lehtinen 2018.)

4.2 Kasvisruokavalion valitsemisen syyt

Ruokavalion vaihtamiseen on useita eri syitd. Kasvisruokavalion valitsemisen
syitéa ovat esimerkiksi eldainten hyvinvointi, ymparistovaikutukset, oma terveys,
uskonnolliset syyt tai monien néiden sekoitus. (Vegaaniliitto 2020.) Kasvisruoka-
valio valitaan ympariston kannalta yleensa sen vahaisen hiilijalanjaljen takia. Ter-
veydellisistd syista kasvisruokavalio valitaan itselle tulevien hyotyjen kautta ja
nama sekasyojat yleensa muuttavat ruokavalion hiljalleen kokonaan kasvisruo-
kavalioksi. Kasvisruokavalion valitsemisessa eettisia syitd ovat esimerkiksi elain-
ten hyvinvointi ja uskonnolliset syyt. Eettisista syista ruokavalio muutetaan usein

nopeasti kerralla. (Naakka 2016.)

Aiemmissa tutkimuksissa on my6s todettu, etta korkeamman sosiaalisen statuk-

sen omaavilla kuluttajilla on tapana valita useammin terveellisempada ruokaa.
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Tama voi tarkoittaa sita, ettd kahdesta kuluttajasta kdyhempi joutuu tyytymaan
yleensa halvempiin ruokatuotteisiin, jos han ei halua tinkia mielihaluistaan tai tar-
peistaan. Kasvisruokavalion valitsemiseen voi siis vaikuttaa myds oma taloudel-
linen tilanne. (Naakka 2016.)

4.2.1 Ruokavalion vaikutukset ymparistoon

Ruuantuotanto seka se, mita sydmme vaikuttaa ymparistdén rehevoitymiseen ja
happamoitumiseen, ilmaston lampenemiseen seka luonnonmonimuotoisuuden
vahenemiseen (Katajajuuri, Usva, Heusala & Hartikainen 2016). Metaani on
vahva kasvihuonep&asto ja metaanista syntyvan lammaon vaikutus on 25-kertai-
nen hiilidioksidiin verrattuna (llimastoruoka 2020). Naudanlihalla ymparistovaiku-
tukset ovat suuremmat kuin broilerilla tai sialla. Naudan ruuansulatuksessa syn-

tyy runsaasti metaania verrattuna muihin tuotantoelaimiin. (WWF 2020.)

Karjankasvatus on aiheuttanut yli 500 typen tayttamaa happivajaata aluetta val-
tamerissa, eli nailla alueilla ei ole kaloja. Kolmasosa kalavesista on ylikalastettuja
ja 75 prosenttia kalakannasta on kulutettu loppuun. (Andersen & Kuhn 2014.)
Maataloudella on my6s vaikutusta maailman vesivaroihin. Vesivarat ovat globaa-
listikin niukat ja lisdksi maataloudessa erityisesti eldintuotanto kuluttaa 70 pro-

senttia kaikesta ihmisten kayttoon ottamasta vedesta. (WWF 2020.)

Lisdantynyt lihan kulutus uhkaa my6s luonnon monimuotoisuutta. Koko maapal-
lon pinta-alasta karjatalouden ja rehun kasvattamisen kaytéssa on noin 45 pro-
senttia (Andersen & Kuhn 2014). Sademetsia kaadetaan, ettd saadaan lihakar-
jalle laidunmaita ja rehulle viljelymaata. Lihakarja vaatii paljon pinta-alaa seka
rehua, ja ndma ovat suurimpia syitd metsien haviamiselle. Lahiaikoina tuhotuista
sademetsista jopa 80 prosenttia kaytetaan laidunmaana ja siita jaavat 20 pro-

senttia lahinna kasvatettavan rehun viljelymaana. (WWF 2020.)

Myos toisella puolella maapalloa Kaakkois-Aasiassa kaadetaan sademetsaa,

jotta voidaan kasvattaa palmudljya. Sademetsien raivaamisen myotéa villielai-
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mista esimerkiksi orankeja uhkaa elinalueiden tuhoutuminen ja tata myéta oran-
kien vaheneminen. Orangit on luokiteltu uhanalaisiksi lajeiksi. (Ryynanen 2016.)
Monet tuotteet sisaltavat palmudljya. Tallaisia tuotteita ovat esimerkiksi Domino
keksit, jotkut Fazerin makeiset ja useat paistopisteiden tuotteet, kuten esimerkiksi
berliininmunkki ja lihapasteija. Palmudljya 16ytyy myos kosmetiikka- ja hygie-

niatuotteista kuten shampoosta. (Harju 2019.)

Ruoka on asumisen ja liikkumisen lisaksi yksi kolmesta suurimmasta ymparisto-
kuormittajasta Suomessa. Ruuasta aiheutuvat ymparistovaikutukset kertyvat
koko ruuan elinkaaren ajalta. Ruuan elinkaari muodostuu alkutuotannosta, elin-
tarviketeollisuudesta, ravintoloista ja kaupasta, kuljetuksista, ostosmatkoista,
ruuan sailytyksesta ja valmistuksesta seka myos ruokajatteesta. (Martat 2020b.)

Soijan ymparistovaikutukset ihmisravinnoksi viljeltyn& ovat verrattain pienet ja ih-
misen ravinnoksi kaytetaankin vain noin 6 prosenttia maailman tuotetusta soi-
jasta. Suurin osa soijasta tuotetaan Pohjois- ja Etela-Amerikassa ja se kaytetaan.
enimmakseen rehuksi. Soijaa tuodaan Suomeen vuosittain noin 150—200 miljoo-
naa kiloa. Soijaa on myds suklaassa lesitiinind ja kosmetiikassa soijadljyna (Hoy-

naldanmaa, Kiianmaa, Ronkko & Nikula 2013.)

Lahtdkohtaisesti kasvistuotteilla on aina pienempi hiilijalanjalki kuin lihatuotteilla,
mutta myo6s tuotantotavoilla ja satokausilla on valid. Voidaan sanoa, etta hiilija-
lanjalki on pieni esimerkiksi juureksilla, kaaleilla, linsseilla, viljatuotteilla, palko-
kasveilla, vihanneksilla, marjoilla ja joillain siemenilla seka pahkinoilla. Naiden
tuotteiden hiilijalanjaljen suuruus riippuu myds tuotantotavoista. Energialisak-
keista pienimmat paastot ovat yleisesti perunalla ja taysjyvaviljoilla. Huomatta-
vasti isoimmat ymparistovaikutukset ovat riisilld, viljelytavoista riippuen. (Iimasto-
ruoka 2020.)

4.2.2 Ruokavalion vaikutus terveyteen

Kasvisruokavalion oikeaoppinen noudattaminen on hyvaksi terveydelle. Kasvis-

sy0jat saavat ruokavaliostaan enemman vitamiineja ja vdhemman tyydyttyneita
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rasvoja kuin sekasydjat. Kasvissyojien saamien runsaiden vitamiinien seka va-
haisten tyydyttyneiden rasvojen takia on havaittu, ettéa kasvisruokavaliota noudat-
tavilla on pienempi riski sairastua sydan- ja verisuonitauteihin seké diabetekseen.
(Nousiainen 2011.)

Oxfordin akatemian tutkimuksessa havaittiin, ettd vegaaneilla on alhaisempi ve-
renpaine seka kolesteroli. Tamakin tutkimus osoittaa, ettd vegaaneilla on pie-
nempi riski sairastua sydansairausiin. Vegaaniruokavalio sisaltdd myds vahem-
man tyydyttyneitd rasvoja kuin muut ruokavaliot, ndin ollen vegaaneilla on
pienempi riski sairastua liikalihavuuteen. Vegaaneilla saattaa esiintya kuitenkin
joidenkin aineiden puutoksia. (Winston 2009.) Tasta asiasta lisaa luvussa 7.1

Tarvittavat ravintoaineet.

Kasvisruokavaliota noudattavilla on tutkimusten mukaan myds pienempi riski sai-
rastua syopaan. Oxfordin akatemian tutkimuksessa otettiin huomioon 20 yleisinta
syOpaa. Varsinkin vaihdevuosien lahentyessa paljon lihaa syovilla naisilla oli 22
prosenttia suurempi riski sairastua rintasyopaan. (Key, Appleby, Crowe, Brad-
bury, Schmidt & Travis 2014.) WHO on luokitellut prosessoidun lihan ensimmai-
sen luokan karsinogeeniksi. Harvardin tutkijat selvittivat, etta yksi annos proses-
soitua lihaa kasvattaa syovan riskia 51 prosentilla. Vain 5-10 prosenttia syovista

on geneettisia. (Andersen & Kuhn 2017.)

Tohtori Garth Davisin mukaan lahes kaikki sairaudet aiheutuvat ruuasta mita
sy0mme. Sairaita ihmisid hoidetaan la&kkeillda, mutta ei yritetd estaa itse sairas-
tumista. Koko maailmassa 315 miljoonaa ihmista sairastaa diabetesta. Myos toh-
tori Neal Barnardin mukaan diabetes ei johdu sokerin syémisesta vaan siita, etta
syomamme lihan rasva kertyy solujen ymparille ja talloin sokeri ei padse imeyty-

maan soluihin. (Andersen & Kuhn 2017.)

Vuonna 2018 Yhdysvalloissa tehdysséa tutkimuksessa selvitettiin, miksi opiskelijat
eivat syo0 terveellisesti. Tutkimuksessa syiksi selvisi vahainen aika, epaterveelli-
set valipalat, stressi, terveellisen ruuan korkea hinta seka roskaruuan helppo ja

halpa saatavuus. Ruokatottumuksiin vaikuttaa tutkimuksen mukaan myods seka
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positiivisesti ettéd negatiivisesti vanhempien ja kavereiden ruokailut. (Sogari, Ve-

lez-Argumedo, Goméz & Mora 2018.)

5 Ravitsemuksellisesti taysipainoinen kasvisruokavalio

5.1 Kasvisruokailijan tarvitsemat ravintoaineet

Ihminen tarvitsee valttamattomia ravintoaineita kasvuun, kudosten uusiutumi-
seen ja lisdantymiseen, solujen rakennusaineiksi, energian tuotantoon, hormo-
nitasapainon yllapitAmiseen seka immuunipuolustukseen. Valttamattomia ravin-
toaineita ovat hiilihydraatit, rasvat, proteiinit, vitamiinit sek& kivennaisaineet.
(Ruokasota 2020.)

Kasvisruokavaliota noudattavan on hyva tarkistaa, mista saa Biz-vitamiinia, D-
vitamiinia, jodia, kalsiumia ja rautaa. Biz-vitamiinia ja D-vitamiinia on lisatty mo-
niin elintarvikkeisiin, kuten kasvijuomiin. Naita on hyva myds nauttia purkista ra-
vintolisana, kuten myds jodia. (Kasviproteiini 2020.) Hyvia jodin lahteita kasvis-
ruokavaliossa ovat jodioitu suola, merileva, maitovalmisteet sekda kananmuna
(Kaakkolammi 2015). Kalsiumia on lisatty kasvijuomiin ja sitd saa my0ds soijatuot-
teista, kaaleista ja erilaisista siemenista seka manteleista. Kasvissyoja saa rau-
taa siemenistd, pahkinodista, taysjyvaviljatuotteista sekéd palkokasveista, naista
raaka-aineista saa mygs Biz-vitamiinia. (Kasviproteiini 2020.) Monet kasvikunnan
tuotteet sisaltavat runsaasti proteiinia. Tallaisia raaka-aineita ovat esimerkiksi

palkokasvit, taysjyvavilja ja pahkinat seké siemenet. (Pelkonen 2017.)

Esimerkiksi ihmiselld, joka painaa 80 kilogrammaa, paivittainen proteiinin tarve
tayttyy 100 grammalla proteiinia (Lappeteldinen 2016). Vertailun vuoksi esimer-
kiksi 100 grammassa kanaa on noin 20,2 grammaa proteiinia, kun taas 100 gram-
maa papuja siséltdd 22,2 grammaa proteiinia (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos
2020).
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Viime vuosina kauppojen hyllyille on ilmestynyt myds monia kasviproteiinivalmis-
teita (taulukko 3), joiden paéaraaka-aineena hyédynnetdan kasviproteiinia. Kasvi-
proteiinivalmisteita ovat esimerkiksi Nyhtokaura, Harkis, Oumph!, Tofu, Beyond
Meat burger- pihvi, Falafel ja Voner. (Vegaanituotteet 2020.)

Usein kasviproteiinivalmisteet muistuttavat ulkonadltaan ja kayttotarkoitukseltaan
paljolti lihaa. Esimerkiksi Voner on vegaaninen vastine kebabille ja Beyond Meat
burger-pihvi muistuttaa lihasta tehtya pihvia. Kaikki edell&a mainitut kasviproteii-
nituotteet l6ytyvat isoimmista elintarvikekaupoista kylmahyllyista ja suurin osa

tuotteista on yleensé loydettavissa valmisruokien lahettyvilta.

Taulukko 3. Kasviproteiinivalmisteiden paaraaka-aineet (Vegaanituotteet 2020).

Nyhtokaura Kaura, harkapapu ja herne
Harkis Harkapapu

Oumph! Soija

Tofu Soija

Beyond Meat burger-pihvi Herne

Falafel Kikherne

Voner Vehna

Ravintoloiden kannalta on olennaista, etta runsaasti proteiinia sisaltavia raaka-
aineita, kuten kasviproteiinivalmisteita, palkokasveja ja taysjyvaviljatuotteita, on
saatavilla isoina pakkauksina tukkuhintaan. Kesko Oyj:n omistamasta Kespro tu-
kusta l6ytyy esimerkiksi erilaisia Falafel tuotteita, Harkista sekd Beyond Meat
Burger-pihveja (Kespro 2020). Kaikkia naitd taulukon 3 tuotteita on saatavilla
my0ds Metro- ja Heinon tukusta ja naita on mahdollista tilata suurkeittidille isoissa
maarissé (eMetro 2020 & Heinon tukku 2020).
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5.2 Suomalaiset ravitsemussuositukset

Suomalaiset syovat lihaa enemman kuin, mité ravitsemussuositukset ohjeistavat
(Lehtinen 2018). Aikaisemmassa ravitsemussuosituksessa (2005) suositeltiin
paivittdiseen kayttdon vaharasvaista lihaa ja lihavalmisteita. Suositeltiin myads,
etta rasvaista lihaa ja lihavalmisteita on parempi sydda vain harvoin, suositelta-
vista maarista ei kuitenkaan puhuttu ravitsemussuosituksissa. (Valtion ravitse-

musneuvottelukunta 2005.)

Viimeisimpien ravitsemussuosituksen (2014) mukaan punaista lihaa ja lihaval-
misteita ei suositella kaytettavaksi yli 500 grammaa viikossa. Yksi annos kypsen-
nettya kalaa tai lihaa painaa noin 100 grammaa. (Valtion ravitsemusneuvottelu-
kunta 2014). Lihaa saisi siis sydda ravitsemussuosituksen mukaan enintaan viisi
annosta viikossa. Ravitsemussuositukset paivitetddn noin kahdeksan vuoden va-
lein vastaamaan uusimpia tutkimuksia liittyen ravintoon ja terveyteen (Valtion ra-
vitsemusneuvottelukunta 2014). Tasta voidaan paatella, etta Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta on havainnut 11 vuoden aikana uusimmista tutkimuksista, etta
liha on suurissa maarin epaterveellista. Silla muuten ravitsemussuosituksissa ei

olisi laskettu lihan maaréaa 500 grammaan viikossa.

Yleiset vegaanille sopivat ravitsemussuositukset havainnollistetaan vegaanisella
ruokapyramidilla (kuvio 1) seka lautasmallilla (kuvio 2). Monipuolisesti laadittu ve-
gaaninen ruokavalio edistaa terveytta ja on ympariston kannalta kestava valinta.
Ravitsemussuosituksissa on otettu huomioon eri ikaiset ja eri elamantilanteessa
olevat ihmiset, kuten raskaana olevat seka eritysruokavaliota noudattavat. (Ruo-
kavirasto 2020a.) Monipuolisesti ja ravitsemussuositusten mukaisesti laadittu ve-
gaaniruokavalio ja sekaruokavalio (kuvio 3) ovat ravintosisalloltaan melko sa-
manlaisia (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014). Ravitsemussuosituksia
paivitetddn jatkuvasti uusien tutkimustulosten valmistuessa seka elintapojen ja

kansanterveystilanteen muuttuessa (Ruokavirasto 2020a).
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Vegaaninen ruokapyramidi

egaant
LITTO ry

Herkut ja sattumat
Vegaanin

ravintolisét

Voimakassuolaiset
kasviproteiinituotteet

Kasvidljyt, kasvirasvalevitteet,
margariinit, pahkinét ja
siemenet

Kasvijuomat, - jogurtit ja
rahkat (vitamiini- ja
kivenndistdydennettyind)

Pavut, herneet, linssit ja
soijatuotteet

0
Marjat ja hedelmét

Vihannekset, juurekset
ja sienet

Taysyvalisakkeet Taysjyvaleipd,
ja hivtaleet,
peruna puuro ja
mysli

Kuvio 1. Vegaaninen ruokapyramidi (Vegaaniliitto 2017).

Vegaanisen ruokapyramidin alaosasta l6ytyvat taysjyvaviljatuotteet, vihannekset,
hedelmat ja marjat, naitd raaka-aineita tulisi kayttdd monipuolisesti ruokavali-
ossa. Pyramidin keskiosasta loytyvat palkokasvit ja kasvimaitovalmisteet. Pyra-
midin huipulle jaavét suolaiset kasvisvalmisteet, ravintolisat seké erilaiset herkut,

joita tulisi nauttia ruokavaliossaan maltillisesti. (Vegaaniliitto 2017.)
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Juureksia, ~
perunaa tai
viljalissketts £

Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2017

Kuvio 2. Vegaaninen lautasmalli (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2020).

Vegaanisen ruokavalion lautasmalli koostuu kolmesta yhta suuresta osasta. Yksi
osa koostuu proteiinipitoisista kasviksista, toinen tuoreista ja kypsennetyista kas-
viksista ja viimeinen osio hiilihydraateista. Aterian yhteydessa on hyva nauttia
taysjyvaleipaa kasvisrasvalevitteella. Vegaaniseen ruokavalioon on hyva sisallyt-
taa myos kasvipohjaisia 6ljyja seka pahkinoitad. (Ruokavirasto 2020b.)

Ja kypsia
kasviksia "' A

Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2017

Kuvio 3. Sekasydjan lautasmalli (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2020).
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Sekasydjan lautasmalli on jaettu kolmeen osaan, kasviksia tulisi olla puoli lauta-
sellista, proteiineja neljasosa ja hiilihydraatteja neljasosa. Puoli lautasellista kas-
viksia voi olla esimerkiksi lampimi& kasviksia tai salaattia. Proteiini neljasosan voi
tayttad esimerkiksi kalalla, lihalla tai palkokasveilla. Lautasen viimeisen osan voi
tayttad perunalla, riisilla tai pastalla. Ruokajuomana suositellaan rasvatonta mai-
toa, piiméaa tai vettd. Aterian yhteydesséa on hyva nauttia taysjyvaleipaa kasvis-
rasvalevitteella. (Ruokavirasto 2019.)

Molemmat lautasmallit, seka vegaanin etta sekasydjan, on jaettu kolmeen osaan.
Vegaanin lautasmalli on jaettu kolmeen yhté suureen osaan ja sekasyojan lau-
tasmalli on jaettu kahteen yksi neljasosa osaan ja yhteen kaksi neljdsosa osaan.
Ravitsemuksellisesti molemmat lautasmallit koostuvat samoista ravintoaineista,

mutta huomattavin ero on proteiinin lahteessa.

6 Asiakaskysely Mehtimé&en ravintoloiden asiakkaille

6.1 Opinnaytetyon menetelmalliset valinnat

Opinnaytetyon tutkimusotteena on maaréllinen eli kvantitatiivinen tutkimus. Maa-
rallisen analyysin ohella avoimet vastaukset analysoitiin laadullisesti (Tilastokes-
kus 2020). Kvantitatiivinen tutkimus vastaa kysymyksiin, kuinka paljon ja miten
usein (Vilkka 2007, 13).

Aineiston keruumenetelmanéa kéaytettiin verkkokyselya. Asiakaskyselyn avulla
saatiin vastauksia tutkimusongelmaan, joka on mika saa asiakkaan valitsemaan
kasvisruokavaihtoehdon ravintolassa. Asiakaskyselyn kysymykset eivat ole sa-
moja kuin tutkimuskysymys, mutta niiden avulla saadaan vastauksia tutkimuson-

gelmaan (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2020).

Maarallisessa tutkimustavassa tietoa tarkastellaan numeerisesti. Asiakaskyselyn

vastaukset purettiin numeeriseen ja sanalliseen muotoon. Kyselyssa oli tarkeaa
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tiedon strukturointi, eli kaikki vastaajat ymmarsivat kyselyn kysymykset samalla
tavalla. Maarallisessa tutkimuksessa vastaajia on paljon suhteutettuna perus-
joukkoon, néin ollen kyselyn tulokset ovat luotettavia. Asiakaskyselyn tutkimus-
prosessi seka tutkimustulokset toteutettiin puolueettomasti eli objektiivisesti.
(Vilkka 2007, 16-18.) Kyselyn vastausajan paatyttya kaikki vastaukset analysoi-

tiin ja tulokset koottiin Excel- taulukkoon nimettdmana ja vastaukset litteroitiin.

Ristiintaulukoinnissa voidaan selvittdd, miten jokin muuttuja vaikuttaa toiseen
muuttujaan, eli voidaan tarkastella useamman muuttujan valisia riippuvuuksia.
Ristiintaulukoinnissa vaihdetaan vastausmaarat prosenttiluvuiksi. (Vilkka 2007,
118-133.) Analysoinnissa selvitettiin vaikuttaako ika tai sukupuoli tai jokin muu
tekija siihen, minka lounasvaihtoehdon asiakas valitsee. Havainnollistamme ky-

selyn tuloksia erilaisilla taulukoilla.

Tietosuojalain mukaan oli varmistettava asiakaskyselyyn vastanneiden yksityi-
syys ja tunnistamattomuus. Kysely toteutettiin anonyymisti eli vastauksia ei voitu
yhdistaa tiettyyn henkildon. (Finlex 2018.) Asiakaskyselyn luotettavuuteen vaikut-
taa se, ettd kyselyyn vastaaminen kestaa enintaan luvatun ajan (Vilkka 2007, 59—
61.) Arvontaan osallistuttiin erillisella lomakkeella ja talla tavoin varmistettiin, ettei

vastaajien nimia ja vastauksia voi yhdistaa toisiinsa.

Kunnioitimme asiakaskyselyyn vastanneiden ihmisarvoa ja itsemaaraamisoi-
keutta, jotka on kirjattu perustuslakiin. Ravintoloiden asiakkailla on oikeus osal-
listua tai olla osallistumatta asiakaskyselyyn, tarvittaessa heilla on myds oikeus
keskeyttaad asiakaskysely ilman seurauksia. Asiakaskyselyyn vastanneilla on oi-
keus saada tietoa henkilotietojen kasittelysta seka tutkimuksen sisallosta. (Koho-
nen & Kuula-Luumi & Spoof 2019.) Olemme tutustuneet ammattikorkeakoulujen
rehtorineuvosto Arene Ry:n tutkimuseettisiin ohjeistuksiin ja noudatimme niita.
Tama tarkoittaa muun muassa sitg, ettd emme ole esteellisid tekemaan opinnay-
tety6ta tasta aiheesta, ja olemme perehtyneet aiheeseen riittavalla vakavuudella
ja tarkkuudella. (Arene 2020.)
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6.2 Kyselyn suunnittelu ja aineistonkeruu

Maaréallisen tutkimuksen mukaan vastauksia tulisi olla suhteutettuna perusjouk-
koon huomattava mééara, jotta tutkimustulokset olisivat luotettavia. Asiakasky-
selyyn oli tavoitteena saada vahintd&n 100 vastausta. Koronapandemiasta ja sen
aiheuttamasta asiakasmaaran vahenemisesta johtuen vastaukset jaivat kuitenkin

alhaisiksi.

Opiskelijaravintola Louhi suljettiin viikolla 13 ja Valtioneuvoston maarays ravinto-
loiden sulkemisesta tuli viikolla 14, mutta henkil6stdravintolat saivat kuitenkin pi-
t&& ovensa auki take away-asiakkaille taman viikon jalkeenkin. Muutosten jalkeen
henkilostoravintola Puistossa kavi seka ravintola Puiston etté Louhen asiakkaita.

Kysely oli alun perin tarkoitus toteuttaa informoituna lomakekyselyna (taulukko
4), mutta ensimmaisessa vaiheessa tasta jouduttiin turvallisuussyita luopumaan
ja kysely paatettiin toteuttaa poytiin sijoitettujen QR-koodien avulla henkildstéra-
vintola Puistossa. Jo muutaman paivan kuluttua tatakin suunnitelmaan jouduttiin
muuttamaan Valtioneuvoston paatosten takia. Lopulta Tiedepuistossa toimiville
yrityksille, jotka ovat Mehtim&en ravintoloiden sahkopostilistalla, l1&hetettiin asia-
kaskyselylinkki ja lisaksi se liitettiin Mehtim&en ravintoloiden nettisivujen lounas-
listoihin huhtikuussa 2020. Liséksi Mehtimaen ravintoloiden sahkodpostin kautta
lahetettiin viikolla 15 muistutus asiakaskyselyyn vastaamisesta. Kysely oli
avoinna viikoilla 14, 15 ja 16, alkuperéisesta suunnitelmasta poiketen kyselya pi-

dettiin auki kaksi viikkoa vahaisten vastausten vuoksi.



Taulukko 4. Asiakaskyselyn aikataulu.

Mita?

Suunniteltiin informoitu lo-
makekysely
Opiskelijaravintola Louhi
kiinni

Henkildstoravintola Puis-
tosta vain take away-lou-
nasta

Suunniteltiin s&hkoinen
asiakaskysely
Sahkdinen asiakaskysely
auki ja QR-koodit poytiin
Suunniteltiin uusi s&hkoi-
nen asiakaskysely

Tiedepuiston aulapalveluilta
tieto siita, etta kyselyn la-
hettdminen ei heidén kaut-
taan onnistu

Tiedepuiston aulapalveluilta
tieto, ettei onnistukaan
Mehtimé&en ravintoloiden
ravintolapaallikko lahetti
asiakaskyselyn sahkopos-
tilla muutamille yrityksille
seka liitti asiakasky-

selyn Mehtimaen ravintoloi-
den verkkosivuille
Ravintolapaallikké lahetti
muistutuksen asiakasky-
selysta

Asiakaskysely suljettiin

Alkuperainen lomakeky-
selyn toteuttamisviikko

Miksi?

Valtioneuvoston maarays

Valtioneuvoston méaarays

Turvallisuussyista

Edellisen asiakaskyselyn
huonosta vastausmaa-
rasta

Liikaa muita tiedotteita

Asiakaskyselyn lahettami-
nen ei onnistunut aulapal-
velun kautta

Vahaisen vastausmaaran
takia

Opinnaytetyon aikataulun
takia

Turvallisuuden takia ei to-
teutettu

Milloin?
Viikko 12 ja 13

Viikko 13

Viikko 14 alkaen

Viikko 14
Viikko 14

Viikko 14

Viikko 14

Viikko 15

Viikko 15

Viikko 15

Viikko 16

Viikko 16
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Asiakaskyselyn ensimmainen versio testattiin viidella testivastaajalla. Testivas-

taajien tehtavana oli tarkastella asiakaskyselyn toimivuutta, ymmarrettavyytta,

selkeyttd, ja sitéa kuinka kauan vastaamiseen meni aikaa. Testivastaajat olivat eri

ikaisia opiskelijoita. Testivastaajien mielesta kysely oli selkea ja ymmarrettava,

eikd korjattavaa l6ytynyt. Asiakaskyselyn lopullinen versio (liite 3) testattiin opin-

naytetyontekijoiden puolesta kiireellisen aikataulun takia. Opinnaytetyon tekijat

testasivat asiakaskyselyn toimivuutta, sujuvuutta ja sité kuinka kauan asiakasky-

selyn vastaamiseen meni aikaa.
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Asiakaskyselyn laatimisen pohjana kaytettiin opinnaytetytssa kaytettya tietope-
rustaa. Asiakaskyselyssa oli seka monivalintakysymyksia ettd avoimia kysymyk-
sid ja lisdksi yhdessa kysymyksessa on kaytetty Likertin asteikkoa. Kyselyn yh-
teyteen liitettiin saatekirje. Saatekirjeessa kerrottiin, mitd varten asiakaskysely
toteutettiin, kuinka kauan kyselyyn vastaamiseen meni aikaa ja mahdollisuudesta
osallistua arvontaan. Arvontaan osallistuttiin erillisella lomakkeella (liite 4), jossa
palkintona oli kaksi lounaslippua henkiléstéravintola Puistoon. Saatekirjeessa oli
my06s opinnaytetyon tekijoiden, ohjaajan seka toimeksiantajan yhteystiedot.

Asiakaskyselyn ensimmaisessa osiossa kysyttiin vastaajien taustatietoja. Kysy-
myksissa 1-3 kysyttiin vastaajien sukupuolta, ikdd ja ammattiryhmaé. Seuraa-
vassa osiossa kysyttiin lounastottumuksia. Kysymyksissa 4 ja 5 kysyttiin kum-
massa ravintolassa lounastaa useammin, Puistossa vai Louhessa, ja kuinka
usein ravintoloissa lounastaa. Seuraavassa kysymyksessa tiedusteltiin, kuinka
usein vastaaja valitsee kasvisvaihtoehdon lounaalla. Kysymykset 7 ja 8 pohjau-
tuivat tietoperustaan. Kysymyksissa vastaajalta kysyttiin noudattaako hén jotain
kasvisruokavaliota ja jos noudattaa, niin mitd han jatti ruokavalion ulkopuolelle.
Kysymys 9 on tehty opinnaytetyon tietoperustan pohjalta ja siina kysyttiin vastaa-

jan yleisinta proteiinin lahdetta ravintolassa.

Kysymyksessa 10 kaytettiin Likertin asteikkoa. Likertin asteikossa oli 7 eri vaitta-
maa ravintoloista seka vastaajalle tarkeista asioista liittyen esimerkiksi ruuan ter-

veellisyyteen seka ymparistovaikutuksiin.

Kysymykset 12 ja 13 olivat avoimia kysymyksia kasvisruokiin liittyen. Viimeinen
varsinainen kysymys (kysymys 14) oli avoin kysymys, jossa pyydettiin antamaan
yleisesti palautetta ravintoloille. Varsinaisen asiakaskyselyn jalkeen kysyttiin ha-
lukkuutta osallistua arvontaan seké& hyvéksyiko vastaaja asiakaskyselyn tietojen

keradmisen opinnaytetyéhon.
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7 Asiakaskyselyn tulokset

7.1 Vastaajien taustatiedot

Kyselyn alussa kysyttiin vastaajien taustatietoja. Vastaajilta kysyttiin sukupuolta,
ikada ja ammattiryhmaa. Asiakaskyselyn kohderyhmana olivat henkildstéravintola
Puiston ja opiskelijaravintola Louhen asiakkaat. Asiakaskyselyyn vastasi 32 hen-
kiloa ja vastaajista miehia oli 19 henkil6a eli 59 prosenttia ja naisia 13 eli 41 pro-
senttia kokonaismaarasta (Kuvio 4). Suurin osa vastanneista oli miehida, mutta

kuitenkaan ero ei ollut huomattavan suuri.

SUKUPUOLIJAKAUMA

Muu
0%

Nainen
41 %

Mies
59 %

Kuvio 4. Vastaajien sukupuolijakauma (n=32)

Ikavaihtoehdot kyselyssa olivat laajat, koska oletuksena oli, ettd ravintolassa kay
seka opiskelijoita ettd myos tyoian ulkopuolella olevia asiakkaita. Kuvio 5 havain-

nollistaa kyselyyn vastanneiden ikgjakauman.
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Ika
50% 47%
45%
40%
35%

28%

30%

25%

20% 19%

15%
10%

5% 3%

0%

0%

M Alle 20-vuotias m20-29 m30-39 40-49 50-64 Yli 65-vuotias

Kuvio 5. Vastaajien ikdjakauma. (n=32)

Eniten vastaajia oli ikdryhméssa 20—-29-vuotiaat, joita oli 15 eli kokonaismaarasta
47 prosenttia. Toiseksi eniten vastauksia saatiin 30—39-vuotiaiden ikaluokkaan
(28%). Alle 20-vuotiailta ei saatu vastauksia ollenkaan, johtuen oppilaitosten sul-
keutumisesta koronapandemian takia. Viimeisena perustiedoissa kysyttiin vas-

taajien ammattiryhmaa (Kuvio 6).
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AMMATTIRYHMA

Yhittaga

Tyossdkdyva
Opiskelija 50 %

47 %

Kuvio 6. Vastaajien ammattiryhma. (n=32)

Vastaajista 16 eli puolet oli tydssakayvia ja opiskelijoita 15 eli 47 prosenttia koko
naismaarasta, seka yksi elakeldainen (3 %). Vahan alle puolet vastaajista oli opis-

kelijaravintola Louhen asiakkaita ja loput henkildstoravintola Puiston asiakkaita.

7.2 Lounastottumukset

Toisessa asiakaskyselyn osiossa kysyttiin vastaajien lounastottumuksia. Naita
kysymyksia olivat muun muassa viikoittaiset lounaskerrat Mehtimaen ravinto-
loissa, kummassa ravintolassa lounastaa normaalisti useammin, noudattaako
vastaaja jotain kasvisruokavaliota ja jos noudattaa, mita jaa ruokavalion ulkopuo-
lelle. Taman osion ensimmaisen kysymyksen tarkoituksena oli selvittdd, kum-

massa ravintolassa vastaaja kay yleensa syomassa (kuvio 7).
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RAVINTOLA, JOSSA VASTAAJA LOUNASTAA
USEAMMIN

Louhi
50 %

Puisto
50 %

Kuvio 7. Ravintola, jossa vastaaja lounastaa useammin. (n=32)

Vastaukset jakautuivat tasaisesti. Molemmissa ravintoloissa kavi normaalisti vas-
taajista 16 eli 50 prosenttia. Ravintola valinnan jalkeen haluttiin tietda, kuinka

usein vastaaja kay lounaalla Mehtimaen ravintoloissa (kuvio 8).

Viikoittainen lounasmaara Mehtimaen

50% ravintoloissa
45%
40%
35%
30%
25%
20%
15%
10%

5%

0%

B 4-5kertaa M2-3kertaa MW 1-2kertaa  ® Muutaman kerran kuukaudessa Harvemmin

Kuvio 8. Viikoittaiset lounaskerrat Mehtiméen ravintoloissa. (n=32)
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Suurin osa vastaajista lounastaa yleensa Mehtimaen ravintoloissa 2—3 kertaa vii-
kossa (14 vastaajaa) ja 12 vastaajaa 4-5 kertaa viikossa. Vastaajista 6 lounastaa
Mehtiméen ravintoloissa 1-2 kertaa viikossa tai harvemmin. Edellisen kysymyk-
sen pohjalta kysyttiin myds, kuinka usein vastaaja valitsee kasvisruokavaihtoeh-

don Mehtimaen ravintoloissa lounaalla (kuvio 9).

Kasvisruokavaihtoehto ravintolassa
50%
45%

40% 44%
35%
30%
25%
20% 22%
15%
10% 13%

5%

0%

Ei koskaan 0-1 kertaa viikossa 2-3 kertaa viikossa ~ M 4-5 kertaa viikossa

Kuvio 9. Kasvisruokavaihtoehdon valitseminen ravintoloissa. (n=32)

Melkein puolet vastaajista (15) valitsi kasvisruokavaihtoehdon lounaalla 0-1 ker-
taa vilkkossa. Tama oli arvattavissa, silla vastaajien maara suhteutettuna ravinto-
loiden asiakasmaaraan oli pieni. Tasta johtuen myds kasvissyojien maara oli pie-
nentynyt. Vastaajista 4 eli 13 prosenttia ei valinnut kasvisvaihtoehtoa koskaan
lounaalla, 7 vastaajaa eli 22 prosenttia valitsi kasvisvaihtoehdon 2—3 kertaa vii-
kossa ja 6 vastaajaa eli 19 prosenttia valitsi 4-5 kertaa viikossa kasvisvaihtoeh-
don lounaalla. Seitsemas kysymys (kuvio 10) oli "noudatatteko talla hetkella jo-

tain kasvisruokavaliota?”
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Noudatatteko talla hetkella jotain
kasvisruokavaliota?

mKylld WEi

Kuvio 10. Kasvisruokavalion noudattaminen. (n=32)

Vastaajista 8 eli 25 prosenttia noudatti jotain kasvisruokavaliota asiakaskyselyyn
vastatessa. Loput vastaajista 24 eli 75 prosenttia ei houdattanut mitdan kasvis-
ruokavaliota. Tietoperustassa toimeksiantajaluvussa kay ilmi asiakas- ja kasvi-
sannoksien maarat. Asiakaskyselyn vastaukset suhteutettuna tietoperustaan kay
ilmi, etta tulokset ovat samankaltaiset. Kasvisruokavaliota noudattavat vastaajat
ohjautuivat suoraan kysymykseen "mita jaa ruokavalionne ulkopuolelle” (kuvio
11).
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Mita jaa ruokavalion ulkopuolelle
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Kuvio 11. Ruokavalion ulkopuolelle jaavat elintarvikkeet. (n=7)

Kaikki seitseman vastaajaa, jotka noudattivat jotain kasvisruokavaliota, jattivat
ruokavalion ulkopuolelle naudan- ja sianlihan (100 %). Vastaajista viisi (71 %)
jattivat ruokavalionsa ulkopuolelle siipikarjan, nelja (57 %) vastaajaa jatti ulko-
puolelle kalan ja kaksi (29 %) kananmuna. Yksi vastaajista (14 %) jatti ulkopuo-
lelle my6s maitotuotteet. Yksi kasvisruokavaliota noudattava ei vastannut tdhan
kysymykseen. Seuraavassa kysymyksessa kysyttiin vastaajan yleisinta lounaan
proteiinin lahdetta henkildstoravintola Puistossa tai opiskelijaravintola Louhessa
(kuvio 12).
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LOUNAAN PROTEIININ LAHDE

HLiha Palkokasvit M Kasviproteiinit Muu

Kuvio 12. Lounaan proteiinin [&hde. (n=32)

Kaikista vastaajista 23 eli 72 prosenttia s6i lounaalla lihaa. Kasviproteiineja soi
kahdeksan (25 %) vastanneista. "Muu, mika” vaihtoehto kohtaan oli tullut yksi
vastaus (3 %). Vastaaja vastasi kysymykseen "en ole ajatellut” kysyttaessa pro-

teiinin l1&hdetta lounaalla.

Kysymyksessa 11 vastausvaihtoehdot oli annettu Likertin viisiportaisella as-
teikolla. Vastausvaihtoehdot olivat: taysin eri mielta, jokseenkin eri mielta, ei sa-
maa eika eri mieltd, jokseenkin samaa mielta ja taysin samaa mielta. Kysymyk-
sella haluttiin  selvittda vastaajien kiinnostusta ruokavalintoihin vaikuttaviin
asioihin. Ensimmaisessa kysymyksessa kysyttiin vastaajien kiinnostusta tuotan-

toelainten hyvinvointiin (kuvio 13).
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Tuotantoeldinten hyvinvoinnin tarkeys
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Kuvio 13. Tuotantoelainten hyvinvoinnin tarkeys. (n=32)

Suurimalle osalle vastaajista tuotantoelainten hyvinvointi oli tarkeda. Vahintaan
jokseenkin samaa mieltd asiasta oli 27 eli 85 prosenttia vastaajista. Taysin eri
mieltd ja jokseenkin eri mieltd vastaajia oli yksi (3 %) kumpaakin. Vastaajista
kolme (9 %) ei osannut sanoa mielipidettddn. Toisessa kysymyksessa kysyttiin

ruuasta aiheutuvien ymparistovaikutusten tarkeytta vastaajalle (kuvio 14).
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Ruuan ymparistovaikutuksien tarkeys
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Kuvio 14. Ymparistbvaikutuksien tarkeys. (n=32)

My6s ruuasta aiheutuvat ymparistovaikutukset olivat suurimmalle osalle vastaa-
jista tarkeitd. Vahintaan jokseenkin samaa mielta asiasta oli 23 eli 72 prosenttia
vastaajista. Taysin eri mielta asiasta oli yksi (3 %) vastaaja. Kolme (9 %) vastaa-
jaa oli jokseenkin eri mieltad asiasta ja nelja (13 %) vastaajaa ei osannut sanoa
mielipidettdaan. "Ruuan terveellisyyteen liittyvat asiat ovat Teille tarkeitd” (kuvio
15) kasiteltdvassa kohdassa kysyttin  vastaajien  mielipiteitd  ruuan

terveellisyyteen liittyen.
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Ruuan terveellisyyden tarkeys
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Kuvio 15. Ruuan terveellisyyteen liittyvat asiat ovat tarkeita. (n=32)

Vastaajista 17 eli 53 prosenttia oli sitd mielta, ettd ruuan terveellisyys oli heille
tarkeaa. Monelle oma terveys on tarkea asia, joten oletettavissa olikin etta suurin
osa vastaajista oli tatd mieltd. Jokseenkin samaa mielta oli kymmenen (31 %).
Viisi vastaajista ei osannut sanoa mielipidettaan tai oli jokseenkin eri mieltd (16
%). Neljdnnessa vaittdmassa haluttiin tietdd, kuinka tyytyvaisia vastaajat ovat

lounaan hinta-laatusuhteeseen (kuvio 16).
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Lounaan hinta suhteessa laatuun
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Kuvio 16. Lounaan hinta- laatu suhde. (n=32)

Vastaajista 17 eli 53 prosenttia oli taysin tyytyvaisia lounaan hinta-
laatusuhteeseen. Suurimman osan vastaajien mielesta siis lounaalla kaytettavat
raaka-aineet ovat hintaan suhteutettuna hyvat ja laadukkaat. Yhdeksan (28 %)
vastaajista oli jokseenkin samaa mieltd hinta-laatusuhteesta. Kuusi (19 %)
vastaajaa ei osannut sanoa mielipidettaan tai oli jokseenkin samaa mielta. Seu-
raavassa vaittamassa haluttiin tietéaa l6ytaako asiakas vahintaan yhden mieluisan

ruokavaihtoehdon lounaslistalta (kuvio 17).
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Lounaslistalta lI0ytyi vahintaan yksi mieluisa
ruokavaihtoehto
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Kuvio 17. Lounaslistalta |6ytyy vahintaan yksi mieluisa ruokavaihtoehto. (n=32)

Vaitteen kanssa taysin samaa mielta oli 11 vastaajaa (34 %). Jokseenkin samaa
mielta vastasi 19 eli 59 prosenttia vastaajista. Vastaajista yksi (3 %) ei osannut
sanoa mielipidettaan ja yksi (3 %) oli asiasta jokseenkin eri mieltd. Kukaan vas-
taajista ei ollut asiasta taysin eri mieltd. Toiseksi viimeinen vaite oli “Ravintolan

kasvisruokavaihtoehdoissa kaytetd&n monipuolisesti raaka-aineita” (kuvio 18).
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Kasvisruuissa kaytetaan monipuolisesti raaka-
aineita
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Kuvio 18. Kasvisruokien raaka-aineiden monipuolisuus. (n=32)

Vastaajista seitseman (22 %) oli tdysin samaa mielta, ettd kasvisruokavaihtoeh-

doissa kaytetddn monipuolisesti raaka-aineita. Jokseenkin samaa mieltd asian

kanssa oli 12 eli 38 prosenttia vastaajista. Taysin eri mielta ja jokseenkin eri

mielta kohtaan vastasi yksi (3 %) vastaaja kumpaankin. Vastaajista 11 eli 34 pro-

senttia ei osannut sanoa mielipidettddn. Viimeisessa vaittamassa haluttiin tietaa,

mit&d mieltd vastaajat olivat ravintoloiden henkilokunnan palvelualttiudesta ja

osaavuudesta (kuvio 19).
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Kuvio 19. Henkilékunnan palvelualttius ja osaavuus (n=32).

Suurin osa vastaajista on tyytyvainen Mehtimaen ravintoloiden henkilokunnan
palvelualttiuteen ja osaamiseen. Vahintaan jokseenkin samaa mielta asiasta oli
28 eli 87 prosenttia vastaajista. Vastaajista kolme (9 %) ei osannut sanoa mieli-
pidettaan. Yksi (3 %) vastaaja oli jokseenkin eri mielta vaitteen kanssa. Yksikaan

vastaajista ei valinnut vaihtoehtoa "taysin eri mielta”.

7.3 Asiakaskyselyn avoimet palautteet

Kaikki avoimet vastaukset kysymyksiin [oytyvat liitteista 5, 6 ja 7. Vastaajien pe-
rustietojen ja lounastottumusten jalkeen kyselyssa oli kolme avointa kysymysta.
Kysymyksessé 12 kysyttiin "mita toiveita Teilld on ravintoloiden kasvisruokiin liit-
tyen?”. Vastaajat olivat sitd mieltd, etta kasvislounasvaihtoehtoihin tarvittaisiin
enemman proteiineja ja vaihtelua. Toivottiin myds viela monipuolisempia kasvis-
ruokavaihtoehtoja ja etta ruuissa kaytettaisiin enemman “puhtaita” raaka-aineita.
Eli esimerkiksi sailyke- ja prosessoitujen tuotteiden tilalla kaytettéisiin tuoreita

raaka-aineita.
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Toisessa avoimessa kysymyksessa kysyttiin, minkalaisia kasvisruokien tulisi
olla, etta valitsisitte niitd lounasvaihtoehdoiksi?”. Taman kysymyksen vastauk-
sissa nousi esille raaka-aineiden monipuolisuus ja maukkaus. Naissa kahdessa
edellisen kysymyksen vastauksissa toivottiin muutaman kerran taysin vegaanista
kasvisruokavaihtoehtoa, ilman ettd sité tarvitsisi erikseen pyytdd. Vastauksissa
nousi esille myds se, etta kasvisruokavaihtoehdot olisivat "tavallisia” kotiruokia,
kuten kasvispyorykoitd, kasvishernekeittoa ja erilaisia pastoja. Asiakkaat toivoi-
vat, etté kasvisruuat pitaisivat nalkaa pidemmin loitolla.

Viimeisessa avoimessa kysymyksessa "muuta palautetta ravintoloille?”, pystyi
antamaan palautetta Mehtiméaki ravintola Puistolle ja Louhelle. Tassa kysymyk-
sessa asiakkaat paasaantoisesti kiittivat henkilokuntaa palvelusta ja ruuasta. Yk-
sittdisissa vastauksissa nousi esille toiveita ruuan laadun parantamisesta ja muu-

tamia toiveita kasvisruokiin liittyen.

7.4 Asiakaskyselyn tulosten ristiintaulukointi

Asiakaskyselyn tuloksia analysoidessa selvitettiin myds muuttujien valisia riippu-
vuuksia. Tassa tutkimuskohteessa muuttujia olivat sukupuoli, ika ja kiinnostuksen
kohteet. Selvitettiin vaikuttavatko ndma muuttujat siihen, ettd noudattaako vas-
taaja kasvisruokavaliota. Vastaajista (32) miehia oli 19 ja naisia 13. Ensimmai-
sessa kohdassa (taulukko 5) selvitettiin sukupuolen vaikutusta ruokavalioon.

Taulukko 5. Sukupuolen ja kasvisruokavalion yhteys (n=32).

Noudattaa kasvisruo- 16 % 38 %
kavaliota
Ei noudata kasvisruo- 84 % 62 %

kavaliota
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Miehista kolme (16 %) noudatti kasvisruokavaliota ja naisista viisi (38 %). Loput
vastaajista eivat noudattaneet kasvisruokavaliota. Sukupuolista naiset noudatti-
vat enemman kasvisruokavaliota. Toisessa ristiintaulukoinnissa (taulukko 6) tar-
kasteltiin vaikuttaako vastaajan ik& kasvisruokavalion noudattamiseen.

Taulukko 6. 1an ja kasvisruokavalion yhteys (n=32)

Noudattaa 27 % 33 % 17 % 0% 0%

kasvisruoka-

valiota
Ei noudata 73 % 67 % 83 % 100 % 100 %
kasvisruoka-

valiota

Ristiintaulukoinnissa havaittiin, etté alle 40-vuotiaat noudattivat kasvisruokava-
liota muita ikaryhmia enemman. 50-vuotiaat ja sitd vanhemmat eivat taman asia-
kaskyselyn perusteella noudata kasvisruokavaliota. Seuraavaksi (taulukko 7) sel-
vitettiin  vaikuttaako kiinnostus tuotantoelainten hyvinvointiin siihen, etta
noudattaako vastaaja kasvisruokavaliota.

Taulukko 7. Sukupuoli ja kiinnostuneisuus tuotantoelainten hyvinvointiin yhtey-

dessa kasvisruokavalioon. (n=32)

Kiinnostunut tuotantoelain- 84 % 85 %

ten hyvinvoinnista
Noudattaa kasvisruokava- 19 % 45 %
liota
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Miehista tuotantoeléinten hyvinvoinnista oli kiinnostunut 16 eli 84 prosenttia ja
naisista 11 eli 85 prosenttia. Kiinnostuneisuudessa otettiin huomioon ne vastaa-
jat, jotka olivat vastanneet "jokseenkin samaa mieltd” ja "tdysin samaa mielta”.
Naisten kiinnostus tuotantoeldinten hyvinvointiin nékyy heidan ruokavaliossaan
enemman kuin miesten. Seuraavassa ristiintaulukoinnissa (taulukko 8) selvitet-
tiin, onko sukupuolella ja kiinnostuksella ruuan ymparistovaikutuksista yhteytta

kasvisruokavalion noudattamiseen.

Taulukko 8. Sukupuoli ja kiinnostuneisuus ruuasta aiheutuviin ymparistévaikutuk-

siin yhteydessa kasvisruokavalioon. (n=32)

Kiinnostunut ruuasta ai- 58 % 92 %

heutuvista ymparistdvaiku-

tuksista

Noudattaa kasvisruokava- 18 % 42 %
liota

Kaikista vastaajista (32) ruuasta aiheutuvista ymparistovaikutuksista oli kiinnos-
tunut 11 eli 58 prosenttia miehista ja 12 eli 92 prosenttia naisista. Kiinnostunei-
suudessa otettiin huomioon ne vastaajat, jotka olivat vastanneet “jokseenkin sa-
maa mieltd” ja "taysin samaa mieltd”. Naisista, jotka olivat kiinnostuneet ruuan
ymparistovaikutuksista, viisi (42 %) noudatti kasvisruokavaliota ja miehista kolme
(18 %). Viimeisena (taulukko 9) tarkasteltiin ettd onko sukupuolella ja kiinnostuk-
sella ruuan terveellisyydesta yhteytta kasvisruokavalion noudattamiseen.
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Taulukko 9. Sukupuoli ja kiinnostuneisuus ruuan terveellisyydesta yhteydessa

kasvisruokavalioon. (n=32)

Kiinnostunut ruuan terveelli- 79 % 92 %
syydesta
Noudattaa kasvisruokavaliota @ 13 % 42 %

Ruuan terveellisyydesta oli kiinnostunut 15 eli 79 prosenttia miehista ja 12 eli 92
prosenttia naisista. Kiinnostuneisuudessa otettiin huomioon ne vastaajat, jotka
olivat vastanneet ”jokseenkin samaa mieltd” ja "taysin samaa mieltd”. Naisia oli
prosentuaalisesti huomattavista isompi maara, jotka olivat kiinnostuneista ruuan

terveellisyydesta, noudatti kasvisruokavaliota.

8 Yhteenveto ja johtopaatokset

Yhteenvedossa vertaillaan aikaisempia tutkimuksia seka opinnaytetyon [&ahtokoh-
tia ja tietoperustaa tutkimustuloksiin, mita saatiin Mehtim&en ravintoloiden asia-
kaskyselyn avulla. Asiakaskyselyn vastauksia analysoidessa kavi ilmi monia sa-
mankaltaisuuksia kuin aikaisemmissa tutkimuksissa, mutta myos eroavaisuuksia
I6ytyi. Kappaleen lopussa kerrotaan toimenpide-ehdotuksia Mehtim&en ravinto-

loille.

Asiakaskyselyyn vastasi 32 henkil6a, paivittdin ravintolassa kuitenkin kavi 200
henkiloa. Kun nama luvut suhteutetaan kesken&én, méarallisen tutkimuksen kri-
teerit eivat tayty. Asiakaskyselyn tuloksia voidaan pitd& suuntaa antavina. llman
koronapandemiaa vastauksia olisi saatu huomattavasti enemman kuin nyt. Nor-
maalioloissa molemmissa ravintoloissa kdy 350 asiakasta paivassa. Taman
vuoksi piddmme hyvin todennékdisend, ettéd vastauksia asiakaskyselyyn olisi
saatu enemman kuin 100.
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Vegaaniliitto (2020) tuo esille, ruokavalion vaihtamisesta kasvisruokavalioon on
useita eri syita. Naita syitad ovat esimerkiksi eldinten hyvinvointi, ymparistovaiku-

tukset, oma terveys, uskonnolliset syyt tai monien naiden sekoitus.

Kespron (2020) tehdyssa tutkimuksessa havaittiin, etta yksi tarkeimmista syista
syoda ulkona on arjen piristaminen ja siité irrottautuminen. Tama on voi olla myo6s
yleisin syy siihen, miksi ihmiset sydvét henkilostoravintoloissa. Henkildstéravin-
toloissa lounastaessa ravintolan asiakkaat pystyvat hetkeksi irrottautumaan tyon-
teosta ja tydymparistosta. Henkildstéravintolan asiakkaiden ei mydskaan tarvitse
valmistaa kotona ruokaa tyopaikalle, silla henkiléstoravintoloissa saa edullista

lounasta.

Suurin osa asiakaskyselyyn vastanneista oli miehia ja kaikkien vastaajien ikdja-
kauma painottui alle 40-vuotiaisiin. Asiakaskyselyyn vastasi enemman miehia to-
dennékdisesti siksi, ettd Tiedepuistolla yritykset ja niiden tyontekijat ovat mies-
painotteisia. Hypoteesina oli, ettéd eniten vastauksia saadaan ikaryhmien 20—-29-
ja 30—39-vuotiaiden valilla, koska kahdessa eniten vastauksia saaneissa ryh-
missa olivat opiskelijat ja yrityksissa tydskentelevat tyontekijat. Opiskelijaravin-
tola Louhessa kdy enemman nuoria asiakkaita ja henkilostéravintola Puistossa

enemman tydikaisia ja vanhempia ihmisia.

Ristiintaulukoinnissa havaittiin, ettd nuoremmat ikaluokat noudattavat kasvisruo-
kavaliota enemman kuin vanhemmat ikaluokat. Tama voisi selittya silla, etta van-
hemmat ikaluokat eivat ole niin avoimia muutoksille kuin nuoremmat. Tama voi
johtua myads siita, ettd kasvisruokavalio on trendi ja nuoremmat ikéluokat seuraa-

vat trendeja vanhempia ikaluokkia enemman.

Opinnaytetyon asiakaskyselyyn vastasi yhteensa kahdeksan kasvissyojaa. Tama
maara on prosentuaalisesti kaikista asiakaskyselyn vastaajista 25 prosenttia. Hy-
ryn (2019) tehdyssa tutkimuksessa havaittiin, etta vuoteen 2019 mennessa 5 pro-
senttia suomalaisista oli luopunut punaisesta lihasta. Kyselyn tuloksista kavi ilmi,

etta vastaajissa oli monen eri kasvisruokavalion noudattajia. Tutkimuksessa sel-
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visi, etta vastaajista yksi oli vegaani, pescovegetaarista ja laktovegetaarista ruo-
kavaliota noudatti kumpaakin yksi vastaaja, kaksi vastaajaa noudatti lakto-ovo-

vegetaarista ruokavaliota ja kaksi semivegetaarista ruokavaliota.

Opinnaytetyon analysoinnissa sukupuolen ja kasvisruokavalion yhteys (taulukko
4) oli ennalta-arvattavissa jo opinnaytetydntietoperustan Kkirjoittamisen aikana.
Asiakaskyselyn tuloksista havaittiin, etta naiset noudattavat enemman kasvisruo-
kavaliota kuin miehet. Stereotyyppisestikin naiset ovat kokeilunhaluisempia ja tie-
toisempia terveydestaan. Kuten myos Valstan ym. (2018) seka Lounassalon ym.
(2019) tehdyissa tutkimuksissa havaittiin, naisten ruokavalio on terveellisempéaa
ja lahempana ravitsemussuosituksia kuin miesten. Miehia ei mytskéan kiinnosta

asiakaskyselyn perusteella yhta paljon ruuan terveellisyys kuin naisia.

Pooren & Nemecekin (2018) tehdyssa tutkimuksessa havaittiin kasvisruokavalion
positiivinen vaikutus ymparistdéon, ja opinnaytetyon asiakaskyselyn mukaan mo-
net vastaajat olivat kiinnostuneita ruuasta aiheutuvista ymparistovaikutuksista.
Jos nama vastaajat olisivat tietoisempia eri ruoka-aineiden ymparistovaikutuk-
sista ja alkaisivat sydda kasvisruokavalion mukaisesti, talléin voitaisiin vahentaa
huomattavasti viljelyspinta-alaa ja kasvihuonepééstodja. Ruokavalinnoilla voi vai-
kuttaa positiivisesti ymparistoon. Mita vAhemman lihaa kulutetaan, sita vahem-
man ymparisto karsii. Ympariston kannalta ruokavalioon kannattaa siis sisallyttaa
mahdollisimman véhan lihatuotteita ja mahdollisimman paljon kasviksia ja erityi-

sesti satokauden kasviksia.

Suurin osa opinnaytetyon asiakaskyselyyn vastaajista oli kiinnostunut ruuan ter-
veellisyydesta. Jos ndma vastaajat alkaisivat sydmaan kasvisruokavaliota nou-
dattaen, mahdollisesti voitaisiin valttad monia sairauksia, jotka on havaittu mo-
nissa eri tutkimuksissa, ja yllapitdéad omaa terveytta. Téallaisia sairauksia ovat
esimerkiksi aivoinfarkti, verisuoni- ja sydansairaudet, liikalihavuus, diabetes ja
sybpa. Ruokavalion terveellisyyteen vaikuttavat myos eri elamantilanteet ja sosi-
aaliset suhteet. On kuitenkin hyva muistaa, ettd kasvisruokavalion on oltava mo-

nipuolista, jotta saadaan tarpeeksi ravintoaineita.
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Kysymyksessa 12 kysyttiin toiveita kasvisruokiin liittyen Mehtimaen ravintoloissa.
Vastauksissa nousi selkeésti esille proteiinit ja vegaanisuus. Tuloksia analy-
soidessa havaittiin, ettd vastaajat olivat huolissaan kasvisruokien proteiinin maa-
rastd. Myos Nelimarkan ym. (2018) tehdyssa tutkimuksessa kavi ilmi, etta vas-
taajat olivat huolissaan proteiinin maarasta kasvisruuissa. Opinnaytetyon
asiakaskyselyn vastaajat toivoivat myds monipuolisempia proteiinin lahteita kas-
visruokiin, kuten Harkistd ja NyhtOkauraa. Asiakaskyselyn vastauksissa kavi
myo0s ilmi, etté asiakkaat olisivat halukkaita kokeilemaan uusia proteiinin lahteita
ravintolassa. Uuden kokeilu voi selittya silla, etté ravintolassa on helppoa kokeilla
itselle uusia tuotteita. Jos niista pitaa, niité voi valmistaa myos kotona. Vastaava
asia havaittiin myos Valstan ym. (2018) tehdyssa tutkimuksessa, etta henkil6sto-
ravintoloissa valitaan useammin kasviksia lounaan paaraaka-aineeksi kuin ko-
tona. Muutamat vastaajat toivoivat taysin vegaanisia lounasvaihtoehtoja suoraan

tarjolle.

Yhdesséa avoimessa kysymyksesséa kysyttiin, mink&laisia kasvisruokien tulisi olla,
etta asiakas valitsisi niitd lounasvaihtoehdoiksi. Naissa vastauksissa nousi mo-
nesti esille kasvisruokien monipuolisuus. Kuten myds Nelimarkan ym. (2018) teh-
dyssa tutkimuksessa havaittiin, ettéa henkildstéravintoloiden ruokien monipuoli-
suus ja vaihtelevuus olivat tarkeita asiakkaille. Asiakkaat toivoivat myds, etta
kasvisruuat olisivat maukkaampia, houkuttelevamman nakoaisia ja kasvisruoka-
vaihtoehto olisi nimetty ruuan sisaltamien raaka-aineiden perusteella eika vain
"kasvis”. Vastaajalle oli tarke&a kasvisruuan terveellisyys. Yksi asiakaskyselyn
vastaaja toivoi, etteivat kasvisruuat olisi niin raskaita ja rasvaisia. Muutamissa
vastauksissa nousi esille toiveita, etta kasvisruuat olisivat "tavallisia” kotiruokia,
pastoja ja nalkaa pitavia. Tasta voidaan paatelld, etta asiakkaat eivat vaadi mo-

nimutkaisia ruokavaihtoehtoja.

Viimeisessa avoimessa kysymyksessa kysyttiin yleista palautetta Mehtiméaen ra-
vintoloille. Vastaajat kehuivat henkildkunnan toimintaa seka ravintoloiden ruokia.
Asiakaskyselyn vastauksissa nousi vahvasti esille, ettd Mehtimaen ravintoloiden
tyontekijat ovat ammattitaitoisia ja ystavallisia. Asiakaskyselyn vastauksista kavi
ilmi, ettd juuri henkilokunnan ja hyvien ruokien takia asiakkaat palaavat uudes-

taan lounastamaan Mehtimaen ravintoloihin. Tama asia on ristiriidassa Paakkarin
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(2018) ravintolaruokailun trenditutkimuksen kanssa. Ravintolaruokailun trenditut-
kimuksen mukaan ravintolan henkilokunnan palvelualttius ei ole tarkea tekija ra-
vintolan valinnassa, kun taas ruuan laatu on karkipaikoilla. Tama vaikuttaa omien
kokemustemme mukaan poikkeukselliselta, silla emme itse kayttéaisi ravintolan
palveluita, ellei asiakaspalvelu olisi palvelualtista ja ystavallistd. Monet asiakas-

kyselyn vastaajat my6s kannustivat henkilokuntaa poikkeusoloista johtuen.

Jotta kasvisruuan suosio kasvaisi entisestaan Mehtiméen ravintoloissa, toimek-
siantaja voisi kayttdd monipuolisemmin kasviproteiinivalmisteita. Mehtiméen ra-
vintolat voisivat hyédyntaa ruuissaan tukuista saatavia kasviproteiinivalmisteita,
jotta kasvisruokavaihtoehdot olisivat monipuolisempia ja siséltaisivat riittavasti
proteiinia. Mehtim&en ravintolat voisivat myos huolehtia asiakkaiden proteiinien
saannista kasvisruuissa paremmin kuin nykyaan mielestamme seuraavanlaisilla
toimenpiteilla: enemman proteiinin lahteita salaattipoytiin, korvata taysjyvavilja-
tuotteilla muut viljatuotteet, nostaa ruokien proteiinien maaran esille tuoteselos-

teissa ja laittaa myds Louhessa siemenia ja pahkinéita tarjolle lounaalla.

Puiston ja Louhen salaattipdydan salaateissa voisi kayttaa enemman palkokas-
veja, palkoviljatuotteita ja muita proteiinirikkaita kasviksia, kuten parsakaalia. Hy-
vid palkoviljatuotteita on esimerkiksi pavut, linssit, herneet ja niistd valmistetut
tuotteet, kuten soijarouhe ja- suikaleet, harkapapurouhe ja tofu. Salaattipdydissa
voisi kayttad myos taysjyvavilja lisakkeitd enemman, ja naitd ovat esimerkiksi
kvinoa ja couscous. Valkoisen riisin ja vehngjauhoista tehdyn pastan voisi korvata
tummalla riisilla ja taysjyvavilja pastalla. Hyvia taysviljatuotteita ja proteiinin ja hii-
lihydraatin l&hteitéd ovat muun muassa ohra, kvinoa, couscous ja tumma riisi. Lou-
hen ja Puiston salaattipOydissa ja kasvisruuissa voisi ilmoittaa proteiinin maaran
esimerkiksi 100 grammaa kohden. Puistossa tarjoillaan siemenia ja pahkindita
salaatin kanssa ja nain voisi olla my6s Louhessa, etté opiskelijat voisivat hyddyn-
t&& niitd annoksissa. Téalla tavoin voitaisiin taata asiakkaiden riittava proteiinin
seka hyvien rasvojen saanti ja huoli proteiinien riittdvyydesta katoaisi. Ravintola
Puisto ja Louhi voisivat paivittda useammin kasvisruokalistaa ja lisata sinne

edella mainittuja kasviproteiineja.
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Ravintola Puisto voisi kampanjoida ja rohkaista ihmisia kokeilemaan kasvisruo-
kaa esimerkiksi viikko burgereiden avulla. Kerran viikossa vaihtuvan hampurilais-
annoksen voisi jonain viikkona tehda esimerkiksi Beyond Meat-burger pihvista ja
nain kampanjoida ja rohkaista ihmisia kokeilemaan kasvisruokavaihtoehtoja ai-
naisen lihan tilalla. Molemmissa ravintoloissa kasvisruuan menekkia voisi liséta
ja kampanjoida esimerkiksi kasvisruokapassilla, jossa joka kymmenes kasvis-
ruoka-annos olisi ilmainen asiakkaalle. TAmé& saattaisi houkutella varsinkin opis-

kelijoita kokeilemaan kasvisruokaa.

Kasvissyojien ja fleksaajien maaran lisaantyminen tarkoittaa, ettéd kasvisruuan
menekki tulee kasvamaan. Nykyaan ihmiset ovat valmiimpia syomaan kasvisruo-
kaa, ja taman takia tulevaisuudessa kannattaa panostaa kasvisruokien laatuun,
vaihtelevuuteen ja monipuolisuuteen. On myds tarkeaa huomioida tulevaisuu-

dessa, ettd kasvisruuista saisi kaikki tarvittavat ravintoaineet.

9 Pohdinta

Kirjottaessamme opinnaytety6ta hyédynsimme monipuolisesti molempien opin-
naytetyontekijdiden harjoitusaineessa kayttamaa tietoperustaa. Tietoperustaa on
seka kasvisruokavalion vaikutuksista ihmisille ettéd ymparistolle. Etsimme tietoa
myds laajasti aiemmista tutkimuksista liittyen kasvisruokavalioon. Tietoperus-
tassa on kaytetty laajasti eri nettilahteitd. Koronapandemian takia kirjastot sulki-
vat ovensa, joten mahdollisuutta kirjal&hteisiin ei ollut. Netista 16ytyi kuitenkin pal-
jon luotettavia, niin kansainvalisia kuin suomalaisia tutkimuksia opinndytetydn

aiheeseen liittyen.

Opinnaytetyon aiheeseen perehdyttiin riittavasti tietoperustan kautta. Opinnayte-
tyossa kaytettyjen lahteiden viittaukset on merkitty hyvan tutkimustavan mukai-
sesti ja lainsdadantéa noudattaen (Kettunen, Karki, Nareaho & Paallysaho 2018).
Opinnaytetyodssa on selkeasti merkitty eri lahteet ja niista selvidé tarkasti mista

tieto on perdisin. Opinnaytety0 ei sisalla plagiointia ja opinnaytetyon tekijat olivat
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tietoisia, etta opinnaytetyo tullaan tarkistamaan plagiaatintunnistusjarjestelmassa

ennen opinnaytetyon julkaisua verkkokirjasto Theseuksessa.

Asiakaskysely oli tarkoitus tehda kahdessa Tiedepuistossa sijaitsevassa ravinto-
lassa, henkilostoravintola Puistossa ja opiskelijaravintola Louhessa, mutta ko-
ronapandemian takia opiskelijaravintola Louhi jouduttiin sulkemaan valiaikaisesti,
joka vaikutti myos opinnaytetyon asiakaskyselyn tekemiseen, tuloksiin ja aikatau-
luihin. Asiakaskyselyn toisella viikolla henkilostoravintola Puisto muuttui koko-
naan take away-ravintolaksi Valtioneuvoston maaraaman ravintoloiden sulkemi-
sen vuoksi, lukuun ottamatta henkildstoravintoloita. Asiakaskyselyn
vastausprosentti jai alhaiseksi naista syista. llman koronapandemiaa olisimme

luultavasti helposti saaneet tavoittelemamme yli 100 vastausta asiakaskyselyyn.

Opinnaytetyon tavoitteena oli antaa toimeksiantajalle monipuolisempaa kuvaa
Mehtim&en ravintoloiden kasvisruokailijoista ja heidan toiveistaan liittyen kasvis-
ruokiin. Toimeksiantajalle l&hetettiin ravintolakohtaiset avoimien kysymysten vas-
taukset. Opinnaytetydn myoéta toimeksiantaja voi hyddyntaa asiakaskyselyn tu-
loksia kasvisruokien kehittamisessa ja tehda kasvisruokavaihtoehdosta
tasavertaisen ruokavaihtoehdon liharuokien rinnalle. Mehtim&en ravintolat saavat
opinnaytetyon myé6ta mahdollisuuden parantaa asiakastyytyvaisyytta ja lounas-

tarjontaa entisestaan.

Opinnaytetyota tehdessdmme restonomikoulutuksen asiantuntemuksemme kas-
visruuasta ja sen vaikutuksista kokonaisuudessaan lisaantyi merkittavasti. Asia-
kaskyselyn tuloksien perusteella saimme paljon uutta tietoa liittyen asiakaskayt-
taytymisestd  lounasravintolassa. Opinndytetyon valmistuttua olemme
perehtyneet laajasti ravintola Puiston ja Louhen asiakkaisiin ja heidan kasvisruo-

katoiveisiin.

Koronapandemian toi paljon haasteita opinnaytetyon tekemiseen ja aikatauluun.
Muun muassa asiakaskyselyn toteutuksessa jouduttiin kiirehtim&an aikataulun
takia, koska ei tiedetty menevatko kaikki ravintolat kiinni. Muutoksia asiakasky-
selyyn jouduttiin tekemadan paivien varoitusajalla. Koronapandemian myo6ta

emme olisi perehtyneet niin laajasti aikaisempiin tutkimuksiin kasvisruokavalioon
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liittyen, vaan olisimme saaneet enemman asiakaskyselyn tuloksia ja keskittyneet
niiden analysointiin. Kuitenkin koronapandemian takia saimme opinnaytetyén
valmiiksi nopealla aikataululla, silla meilla oli enemmaéan aikaa keskittya tyon teke-

miseen.
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Liite 1

Henkildstoravintola Puisto viikko 9 menu (Mehtiméki Ravintolat 2020b).

RAVINTOLA PUISTO
VIIKKO 9

maanantai

Mustajuurikeittoa I,g valkosipulikrutonkeja m 7,80 €

Uhapullat tomaattikastikkeessa ja perunamuusia | 9,40 €

Grillista: Tofu-kasviswokkia ja kookos-soijakastiketta, nuudelia m 9,40€

Mansikka-talkkunahyve 10,50 €

tiistai

Koskenlaskijan kalakeitto 1,g 7,80 €

Yiikypsaa porsaan kassleria, sinappi-kermakastiketta, uunijuureksia ja
paahdettua perunaa |,g 9,40 €

Grillista: Kasvismunakasrulla, paahdettua punajuurta,
hunaja-kermaviilikastiketta 1.g 9,40 €

Pikkupulla 10,50 €

keskiviikko

Makkarakeittoa I,g 7,80 €

Kievin kanaa vl, rosmariini- sitruunakastiketta, keitettya ohraa ja riisia 9,40 €
Grillista: Kukkakaali kormaa ja yrttiriisid I,g 9,40 €

Marjakiisseli m,g 0,50 €

torstai
Hernekeittoa (m,g) ja pannaria 1 7,80 €

TEE SE ITSE BURGERBUFFA: 9,40 €

Jauheliha- tai kasvispihvi, oman leipomon sampylaa, marinoitua punasipulia, salaattia, suolakurkkua, chilimajoneesia ja lohkoperunaa (saa myos

gluteenittomana seka vegaanisenal)

Tiikerikakku 10,50€

perjantai

Parsakaalisosekeittoa 1,g 7,80 €

Ruiskuorrutettua lohta, ruohosipuli-kermavillikastiketta, keitetyt perunat 19,40 €

Grillista: Harkis-kasvisgratiinia 1,g 9,40 €

Kahvileipalajitelma 1 0,50 €



Liite 2

Opiskelijaravintola Louhi viikko 9 menu (Mehtiméki Ravintolat 2020c).

RAVINTOLA LOUHI
VIIKKO 9

Maanantai

Palsternakkasosekeitto (I,g) Parsnip soup 230€ /6,00 €

Uunimakkaraa ja perunamuusia (1, g) Oven baked sausage, and mashed potatoes 2,60 € / 8,40 €
Itamainen soijapata (m,g,veg) Oriental soy stew 2,60 € /8,40 €

Broileria Cordon Bleu ja sweet chili-kastiketta 8,80€

Chicken cordon bleu and sweet chili sauce

Tiistai

Jauhelihakeitto (m, g vs)* Minced meat soup 2,30 € /6,00 €
Broileri-kasviskiusaus (I, g) Chicken and vegetable casserole 2,60 €/ 8,40 €
Soija-juuresvuoka {(m,gvegvs*) Soy and roots casserofe 260 € /840 €

Haran rintaa, tummaa olutkastiketta ja uuniperunaa (m) Beef roast with beer sauce and oven potatoes 8,80€

Keskiviikko

Bataattisosekeitto (I, g) Sweet potato puree 230 € /6,00 €

Stroganoff ja persiljaperunaa (I, g, vs)* Stroganoff and parsley potato 2,60 € / 8,40 €
Punajuuri-vuohenjuustovuoka (vi, g vs)Beetroot and goat cheese casserole 2,60 €/ 8,40 €

Sitruunapersiljakampelaa, hollandaisekastiketta Lemon and parsiey flounder, hollandaise sauce 8,80 €

Torstai

Chorizokeitto (I,g) Chorizo soup 230 €/ 6,00 €

Puna-ahventa, remouladekastiketta, perunamuusia (l,g,vs) Redfish and remoulade sauce, mashed potatoes 2,60 €/ 8,40 €
Soijapyorykoita paholaisenkastikkeessa (m, g) Soy balls with dewll 's sauce 2,60 €/8,40 €

Kalkkunan rintaa, tummaa valkosipulikastiketta, ja paahdettua bataattia {1, g)

Turkey 's breast, dark gariic sauce and roasted potatoes 8,80 €

Perjantai

Kasvis-kalakeitto (I, g) Vegetabile - fish soup 2,30 €/ 6,00 €
Pastabolognese (m) Pastapolognese 2,60 € /8,40 €
Tofu-kukkakaaligratiini (I, g) Tofu and caulifiower gratine 2,60 € /8,40 €

Pannupihvit, pippuri-kermakastiketta ja perunaa (1) Minced meat patties, pepper-cream sauce and potatoes 880 €
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Asiakaskysely

Asiakaskysely
Hyva ravintolan lounasasiakas
T Teldan ovat olleet F Jal
Taman asiakaskyselyn tarkoituksena on selvittda, kuinka tyytyvaisia Te asi olette Puisto ja Louhi
ravintoloiden lounastarjontaan, seka mika saisi Teidat i F
parantaa kyselyn avulla i ytyvaisyyttd fa I ) Kyselyn tuliaan
kasittelemaan nimettomina.
Kysely on osa Karelia-ammattik ava itutki pinnaytetydta. Valmis
pinnaytetyb | Th ps: ]
menee noin 5
Voitte I kyselyn Arvonnan voittaja (1 hlo) voittaa kaksi kappaletta lounaslippuja, jotka
ovat voimassa yhden vuoden! Arvonta suoritetaan kalkkien Kkesken. )
ollaan yhteydessa henkildkohtaisesti.

Kiitos avustanne ravintoloiden kehittamisessa!

ppanen ja
Saskia Virkunen

Yhteystiedot

Opinndytetydn tekijat:

Roosa Romppanen, roosa.fromppanen@edu karelia.fi
Saskia Virkunen, saskia.virkunen@edu karelia.fi

Toimeksiantaja:
Hotelli la Aada lapaalikkd Henna Turunen, myynti@mehti.fi

e
muhlkq Nayttokuva Wlu, Karelia-ammattikorkeakoulu

Taustatiedot

1. Sukupuoli

Mies
Nainen

Muu / en halua sanoa

2. Minka Ikdinen olette? *

Alle 20-vuotias
20-29
30-39
- 40-49
| 50-64
Yli 65-vuotias

3. Ammattiryhmd, johon lahinnd katsotte kuuluvanne? *

Tyossakayva
Yrittaja
Oplskelija
Muu, mika
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Asiakaskysely

Lounastottumukset ravintola Puistossa ja Louhessa - q
e

Puisto

Louhi

5. Kuinka usein y F tai L [

") 4-5kertaa vilkossa
| 2-3 kertaa viikossa
- 1-2 kertaa vilkossa
Muutaman kerran kuukaudessa
Harvemmin

6. Kuinka usein valitsette talL 2.

~ 4-5 kertaa viikossa

| 2-3 kertaa vilkossa

- 0-1Kkertaa vilkossa
En koskaan

7. Noudatetteko télla hetkella jotain kasvisruokavaliota? *

En
Kylia

9. Miké on yleensa p lahde F tai L B

Liha
Palkokasvit
Kasviproteiinit
Muu, mika

Viittamia

10. Valitkaa omaa
1 - Taysin eri mieltd, 2 - Jokseenkin eri mielta, 3 - Ei samaa elka eri mielta, 4 - Jokseenkin samaa mielta, 5.
Tdysin samaa mielta. *

10 20 30 1@ 50
Tuotantoelainten hyvinvointi on Teille tirkeaa

Ruuan ymparistovalkutukset ovat Teille
tarkeita

Ruuan terveellisyyteen llittyvat asiat ovat /
Teille térkeita : /

Ravintolan lounaan hinta on sopiva
suhteessa ruuan laatuun

Loydatte lounaslistalta yleensa vahintaan
yhden mieluisan ruokavaihtoehdon

kaytetaan monipuolisesti raaka-aineita

Ravintolan henkildkunta on paivelualtista ja
osaavaa ’
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Asiakaskysely

Palaute

11. Mité toiveita Teilld on ravintoloiden kasvisruokiin liittyen? *

12. Minkélaisia kasvisruokien tulisi olla, ettd valitsisitte niita lounasvaihtoehdoksi? *

13. Muuta palautetta ravintolollle? *

14. Haluan osallistua arvontaan, jossa vol voittaa lounasliput.

Jos kylld, Teidat kyselyn lahettdmisen jdlkeen automaattisesti erilliseen
yhteystietolomakkeeseen. *

) Kylia

) En

15. Hyviksyn tietojeni kerddmisen ylla mainittuun kayttoon. *

) Kyla

| Laheta E
| Nayttokuva
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Arvontalomake

Arvontalomake
Arvonnan voittaja (1 hld) voittaa kaksi kappall ija! Arvonta arvontaan
osallistuneiden kesken. Arvonnan voittajaan ollaan yhtey henkilok

Talla lomakkeella kerattavid henkilotietoja kaytetaan vain arvonnan voittajan valitsemiseen.

luvalla keratyt henkiltiedot poistetaan kyselyjarjestelmasta viikon sisalla kyselyn

2. Hyviksyn tietojeni kerdamisen ylld mainittuun kayttédn *

O

{ Laheta ‘
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Avoimet vastaukset kysymykseen 11 "mita toiveita Teilla on ravintoloiden kas-
visruokiin liittyen?”

"Panostetaan makuun”

"Ruuissa voisi olla muutakin kuin soijaa”

"Toivoisin monipuolisempia ja proteiinirikkaampia kasviproteiineja ruokiin.
Pelkka kasvis ei ole riittdva proteiini ja paaruoka, vaan ruuassa taytyy olla
selkea proteiinikomponentti”

"Viela monipuolisempia ruokia ja eri proteiininlahteita”

"Nyhtokauraa on edelleenkin valitettavan harvoin tarjolla”

"En ole tarpeeksi tietoinen kasvisruoasta, ettd osaisin arvioida sen ravin-
tosiséltoa. Valitsisin kasvisruoan huomattavasti suuremmalla todennakaoi-
syydella, jos sen yhteydessa lukisi proteiinimaara”

"Etta laatu pysyy samana kun ennen”

"Enemman mielikuvitusta”

"Lisaa vaihtelua kasvisruokiin. Valilla jo muistaa maanantain ruoan perus-
teella, mita ruokia tulee silla viikolla. Vegevaihtoja ei mainosteta hirveasti.
Valilla kasviproteiinia ei ole niin paljon kuin tarvitsisi. Pinaattimunakas on
vahan yokoéttava ruoka itselle ja usein sina paivan on sitten keittokin liha-
keitto, eli usein jaa sina paivana syomatta tai sitten olen salaatilla ja mah-
dollisesti edellisen paivan kasvisruoan tahteilla”

"Enemman erilaisia kasvisproteiini vaihtoehtoja, kuten seitan, harkis, nyh-
tokaura, quorn”

"Voisi olla enemman proteiinia”

"Enemman vegaanista ruokaa eika pelkkaa kasvis”

"Vahan enemman vaihtelua ja kastikkeita! Riisi + kasviskastike yhdistel-
maan nopeasti kyllastyy, vaikka onkin hyvaa!”

"En osaa sanoa mitaan”

"Olisi kiva kokeilla uutuuksia”

"Ei erityisempaa”

"Jatkakaa samaan malliin”

"Hyvat on vaihtoehdot”

"Vahemman papuja kasvisruokiin®
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Avoimet vastaukset kysymykseen 11 "mita toiveita Teilla on ravintoloiden kas-

visruokiin liittyen?”

"Puiston kasvisruuat ovat olleet parempia kuin Louhen. Louhessa tuntui
usein siltd, ettd ruoka koostuu péaasiassa kasviksista mutta proteiinin
lahde puuttui”

"Ei toiveita”

"Nykyvalikoima hyva!”

"Hyvia monipuolisia vaihtoehtoja”

"Toivoisin ettd kasviruuat olisivat ns. puhtaista aineista eikd esimerkiksi
valmiita sailykkeita kuten useasti.”

"Valkosipulia lisaa”

"Voisi olla kevyempia, usein on juustoa tai kastiketta, voisi korvata kevy-
emmin”

"Vegaania enemman ilman, etté tarvitsee erikseen pyytaa
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Avoimet vastaukset kysymykseen 12 "minkalaisia kasvisruokien tulisi olla, etta
valitsisitte niita lounasvaihtoehdoiksi?”

”"Ainoa vaihtoehto”

”"China Food”

"Houkutteleva”

"Monipuolisia, teidan lamminsalaatit, jossa saa valita esim lihan / kasvis-
vaihtoehdon lisaksi”

"Valitsen kasvisruuan aina”

"En osaa sanoa”

"Kattaukset omavalintaisia oikein sopivia!”

"Monipuolisia laidasta laitaan”

"Normaaleja ruokia eikd mitaan erikoisia. Parhaimpia on erillaiset pastat,
wokit ja erillaiset letut (pinaatti ja porkkana)”

"Enemman syomista”

"Ruoan tulee olla maukasta ja mahdollisimman monipuolista”

"Nytkin hyvia, mutta usein raskaita ja rasvaisia”

"Hyvanmakuisia”

"Maukkaita ja lisukkeita enemman”

"Monipuolisempia ja soijattomia”

”"Olen kasvissydja, joten valitsen kasvisvaihtoehdon oli se, mika tahansa”
"Monipuolisia ja herkullisia”

"Jotakin paikallista (esim. paikallinen vegekebab)”

"Itse otan liharuokaa enimmakseen, koska ne ovat tuttuja. Jos kasvisvaih-
toehto voisi kertoa olevansa esimerkiksi papu-porkkana-kesakurpitsaa ot-
taisin sita todennékdisemmin kuin jos se on "kasvis."”

"En osaa sanoa”

"Hyvin maustettuja”

"Viime kuussa taisi olla eka kertaa kasvishernekeittoa. Ainakaan en ole
sattunut aikaisemmin sitd sydmaan. Sita useammin. Liséksi hark&papuso-
sekeitto on taivaallista, vaikka se nayttaakin pliisultal!”

"Kasvispyorykat ja kasvispihvit ovat omia lemppareita!”

"Ei niin mausteisia”

"Vegaanisia”
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Avoimet vastaukset kysymykseen 12 "minkalaisia kasvisruokien tulisi olla, etta
valitsisitte niita lounasvaihtoehdoiksi?”

"Kasvis ruokaa otan mieluusti, kunhan se ei ole kuivaa ja 16ytyy jonkin sor-
tin kastike!”

"Pitaisivat nalkaa yhta hyvin kuin liharuoat. Ei kovin mausteisia vaikka se
nayttaa olevan yleinen tyyli muuallakin”

"Proteiinipitoisia ja mukavasti maustettuja”
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Avoimet vastaukset kysymykseen 13 "muuta palautetta ravintoloille?”

"Hyvaa ruokaa paaosin tarjolla”

"Ruuan laatuun voisi panostaa enemman”

”"Lounaslistan kiertoaika on sopivan pitka. Kierron aikana paljon hyvia ruo-
kia”

"Kiitos hyvasta ruuasta”

"Mukavaa etta opiskelijoillekin kahvi kuuluu lounaan hintaan”

“Ihana, etta tee/kahvi kuuluu myds opiskelijalounaaseen: kiitos siita!”
"Ruoka on ollut hyvaa”

"Kasviskeitto vaihtoehto olisi hyva”

"Ihanan ystavallinen henkilokunta!”

“Ihana ja osaava henkilokunta!”

"Tsemppiad”

"Ei muuta”

"Louhessa joskus vaihtuu esim. paahtoperunat tavallisiin keitettyihin peru-
noihin. Ei se iso asia ole, etenkaan opiskelijahinnalla, mutta toki olisi kiva
jos muutoksia ei tulisi”

"Todella mukava ja ammattitaitoinen henkilokunta on kummassakin ravin-
tolassa! :)Tsemppia paljon tahan tilanteeseen!”

"Erinomaista toimintaa”

"Hyvaa palvelua ja ruokaa”

"Kiitos hyvasta toiminnasta”

"Ruuat aina hyvia, jatkakaa samaan malliin!”

"Tsemppia koronatilanteessa jaksamiseen!”

"Kiitos hyvasta palvelusta”

"Tosi upea ja osaava henkilokunta! Ravintola Puiston ilmapiiri houkuttelee
lounastamaan uudelleen ja uudelleen. Suuret kiitoksemme!”

"Hyva asiakaspalvelu, monipuoliset ruoat. Jatkakaa samaan malliin”
"Voisiko esimerkiksi pastoja lisata valikoimaan.”

"Kiitos”

"Kiitokset aina ystavallisesté ja aurinkoisesta palvelusta!”

"Kiitos hyvista lounaista”

"Ravintola on viihtyisa, ruoka paasaantoisesti hyvaa.”
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Avoimet vastaukset kysymykseen 13 "muuta palautetta ravintoloille?”

"Ravintola Puistossa olisi mukava nahda etukateen tuotteista ovatko ne
laktoosittomia, gluteenittomia, vegaanisia jne”

"Super kiitokset Louhen ja puiston tyontekijoille! Varsinkin nain erikoisai-
kana, on ollut niin lohduttavaa tietaa, etta naapurista saa loistavaa asia-

kaspalvelua ja hyvaa ruokaa!!”



