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THVISTELMA

Opinnaytetyo kasittelee ilmastoystavallista ruokaa, kestavaa kehitysta ja se-
sonkiajattelua ruokapalveluissa. Aiheena ilmastoystavallinen ruoka ja kestava
kehitys ovat laajat, joten aihe rajattiin vain vuosikelloon, sesonkimenuihin ja
vegaaniruokalistaan. Opinnéytetyd on produktiivinen ja sen kehittamistavoit-
teena oli suunnitella Luksian, Lansi-Uudenmaan koulutuskuntayhtyman, kou-
lutusravintolaan sesonkiajatteluun pohjautuvat vuosikello, tarjoilumenut ja ve-
gaaniruokalista helpottamaan ruokalistojen suunnittelua, elintarvikehankintoja
ja tuomaan ajansaastta henkilokunnalle.

Luksian koulutusravintolassa ei ollut riittavasti tyokaluja ravintolan ruokalistan
suunnitteluun, sesongin tuotteisiin eika vegaaniruokalistaa. Henkilékunta
suunnitteli koulutusravintolan ruokalistan viikoittain, siihen kului aikaa ja vai-
vaa, ja sesongintuotteita etsittiin useasta lahteesta. Koulutusravintolan tavoit-
teena on tarjota vegaaniruokaa useammin ja sen toteuttamiseen kaivattiin val-
miita suunnitelmia.

Tutkimusmenetelméana kaytettiin kvalitatiivista tutkimusta, joka toteutettiin ryh-
mahaastatteluna koulutusravintolan henkilokunnalle ja yhdelle ravintola- ja ca-
tering-alan opiskelijaryhmalle suoritettiin kirjallinen kysely. Vastauksista saatiin
kehittamisty6hon tietoa, toiveita ja suuntaa opinnaytetyolle.

Kehittamistydna suunniteltiin Luksian koulutusravintolaan satokausituotteiden
vuosikello, menut koulutusravintolan lounas- ja tilaustarjoiluihin pohjautuen se-
songin mukaisiin raaka-aineisiin ja kauden juhlapaiviin ja vegaaniruokalista.
Vuosikello toteutettiin seka kirjallisena ettéa séhkoisena koulutustavintolan
kayttoon. Vuosikelloon kirjattiin kuukausittain sesongin kotimaiset ja tuontituot-
teet, mm. kasvikset, hedelmat ja kalat. Tarjoilumenut suunniteltiin sesongin-
tuotteista kevaan ja syksyn juhlapyhiin toteutettavaksi seka lounas- etta tilaus-
tarjoiluissa. Osa resepteista ehdittiin testata ja kaikki reseptit kirjattiin Excel-
taulukkoon Teams-alustalle sahkoisesti kaytettavaksi. Vegaaniruokalista to-
teutettiin yhdelletoista paivalle ja suunnitelmissa kaytettiin mahdollisimman
kattavasti erilaisia markkinoilla olevia kasviproteiini vaihtoehtoja.

Kehittamistydn suunnitelmat tulevat hyddyttdmaéan koulutusravintolan arjen
toimintaa, suunnittelua, elintarvikehankintoja, ajansédéstoa, opetusta ja lounas-
ja tilaustarjoiluja.

Asiasanat: ilmastoystavallinen ruoka, kestava kehitys, vuosikello, sesonki,
vegaani
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ABSTRACT

This thesis looks at climate-friendly food, sustainable development, and sea-
sonal thinking in food services. As a subject, climate-friendly food and sustain-
able development are a widespread phenomenon, so the subject was defined
to concern only the annual cycle, seasonality, and vegan menus. This thesis is
a productive work, and the objective of the thesis was to plan annual cycle,
servings, and vegan menus for Luksia’s training restaurant, based on sea-
sonal thinking. The objective of the thesis was also to ease the planning of the
menus and purchasing as well as to save time for the staff.

There weren’t enough tools in Luksia’s schooling restaurant to plan the menus
based on seasonal products and there were no vegan menus. The staff
planned the menus on a weekly basis, which took time and effort and they had
to look for seasonal products from many different sources. The aim was to
start serving vegan food more often and they wanted a ready-made plan for it.

Qualitative research was used as a research method in this thesis. It was car-
ried out as a group interview for the staff and for one group of students in the
restaurant and catering branch a written survey was created. The answers
provided information and direction for the thesis.

The annual cycle was carried out not only as a paper version but also as an
electronic publication for the use of the training restaurant. The seasonal veg-
etables, root vegetables, fruits, game, and fish were recorded in the annual
cycle on a monthly basis. Also, it was written down whether the products were
domestic, imported or warehouse products. The menus were planned based
on the seasonal products, taking spring and autumn holidays into account.
The purpose is to implement menus for both lunch and in ordered catering.
Some of the recipes were tested but every recipe was written down as a digi-
tal publication. The vegan menus were implemented over eleven days, and
they utilized the widest possible range of plant-based proteins.

This development work will benefit the training restaurant in its everyday life,
planning the menus, purchasing, saving time, teaching as well as lunch and
catering services.

Keywords: climate-friendly food, sustainable development, annual cycle, sea-
son, vegan
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1 JOHDANTO

Lansi-Uudenmaan koulutuskuntayhtyman (Luksia) koulutusravintolassa halut-
tiin kehittda toimintaa ilmastoystavallisempaan suuntaan ja samalla syntyi aihe
tahan opinnaytetython. Tulevaisuudessa julkisissa ruokapalveluissa tulee
tehda ratkaisuja, jotka ovat suotuisia kestavalle kehitykselle. Aihe on hyvin
ajankohtainen ja esilla eri medioissa l&hes paivittain. Valtakunnalliset ravitse-
mussuositukset ohjaavat kuluttajia jo vastuullisiin valintoihin ja suosimaan kas-

vispainotteisempaa ruokavaliota.

Opinnaytetyona kehitettiin Luksian koulutusravintolaan sesongin mukaiset me-
nut eri vuodenajoille perustuen perinteisiin kevaan ja syksyn juhlapaiviin, vuo-
sikelloon kirjattiin satokausiajattelun mukaisesti kauden kasvikset, tuontituot-
teet, kotimaiset kalat, riista seka suunniteltiin vegaaninen ruokalista sesongin
ja monipuolisten kasviproteiinien mukaisesti. Ensin tutustuttiin ravintolan toi-
mintaan ja liikeideaan, haastateltiin henkilokuntaa heidén toiveistaan ja tar-
peistaan ilmastoystavélliseen ja kestavaan ruokaan. Kestavaan kehitykseen ja
ilmastoystéavalliseen ruokaan perehtymisen jalkeen, aloitettiin varsinaisten ke-
hittdmistéiden suunnittelu. Menut suunniteltiin tyon tilaajan toiveista syksylle ja
kevaalle, vuosikello koko vuoden tarpeisiin seka erillinen vegaaniruokalista.
Luksiassa on meneillaan kestavan kehityksen kehittdmisen hanke ja tama ty6

on yksi osa-alue, joka liittyy kestavaan kehitykseen.

Luksian koulutusravintolassa ei ole kayttssa vuosikelloa eiké sesonkiin liitty-
vaa ohjeistusta ruokalistasuunnitteluun ja elintarvikkeiden hankintaan eika ve-
gaanista ruokalistaa. Opinnaytetyon tarkoituksena oli kehittaad yhteistydssa
koulutusravintolan henkil6ston kanssa vuosikello, sesonkimenut ja vegaani-
ruokalista heidan kayttoénsa helpottamaan ruokalistasuunnittelua ja elintarvi-
kehankintoja. Nailla toimilla pyritddn saamaan ajansaastda, havikin vahenta-

misté ja taloudellista hyotya elintarvikehankintoihin.
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2 TYON LAHTOKOHTA JA TAVOITTEET
2.1. Toimeksiantajan esittely

Luksia, Lansi-Uudenmaan koulutuskuntayhtyma, on ammatillinen oppilaitos.
Sen jasenkuntia ovat Lohja, Vihti, Karkkila, Siuntio, Raasepori, Hanko, Kirkko-
nummi ja Inkoo. Toimipisteet sijaitsevat Lohjalla (2 kpl), Nummelassa, Kirkko-
nummella ja Espoossa. Luksia jarjestdd ammatillista koulutusta nuorille ja ai-
kuisille. Luksiassa on yhteensé 41 perus-, ammatti- ja erikoisammattitutkintoa,
7 koulutusalaa seka 2810 opiskelijatydvuotta ammatilliseen tutkintokoulutuk-
seen. Luksia tydllistaa 325 henkilda, henkilostd koostuu opetushenkiloston li-

saksi eri tukipalveluiden tydntekijoista. (Luksia 2021.)

Luksian tehtavana on antaa ammatillista koulutusta ja kehittda osaamista. Asi-
akkaina ovat opiskelijat, yritykset ja yhteisot. Luksia on mukana néiden taho-
jen ammatillisen osaamisen kehittamisessa. Avoimuus nakyy yhteistyona, ar-
vostuksena toisia kohtaan ja osaamisen jakamisena. Kehittdminen, toiminta-
periaatteiden noudattaminen, tydeldamé&n muutokset ja kansainvalisyys noudat-
tavat omalta osaltaan Luksian arvoja. Tarkeat valinnat, joihin Luksiassa pa-
nostetaan ovat tyéhyvinvointi, motivointi, opetuksen kehittdminen, kumppa-

nuus tybelaméan kanssa seka kustannustehokas toiminta. (Luksia 2021.)

Koulutusravintolassa koulutetaan opiskelijoita ravintola- ja cateringalan perus-
tutkinnossa (kuval). Koulutus on tavoitteellista ja tdhtdd perustutkinnon saa-
vuttamiseen. Ravintolatuotteen suunnittelu ja tydskentely ravintolassa tehdaan
opetussuunnitelman mukaisesti. Ruokalistasuunnittelusta on paavastuussa
opettaja ja yhteistydossda ammatillisen henkiloston kanssa toteutetaan kaytan-
non tydssa suunnitelmia, vastuut jakautuvat kunkin tyénkuvan mukaisesti.
(Luksia 2021.)



Kuva 1. Koulutusravintolan Sali ja keittié

Ravintola- ja catering-alan perustutkinnon laajuus on 180 osaamispistetta. Pe-
rustutkinnon suorittanut opiskelija osaa toimia ravitsemisalan ruoanvalmistuk-
sen tai asiakaspalvelun suunnittelu-, toteuttamis- ja myyntitehtavissa, osaa
hy6dyntdd ammattisanastoa vierailla kielilla seka osaa toimia myynti- ja asia-
kaspalveluhenkisesti, laatutietoisesti, kannattavasti ja tuloksellisesti, vastuulli-
sesti ja hygieniavaatimusten sek& kestavan toimintatavan mukaisesti. Perus-
tutkinnossa opiskelija voi erikoistua tarjoilu- tai ruoanvalmistustehtaviin. (Opin-
topolku 2021.)

Tutkinnon suorittanut kokki osaa:

e toimia ruoanvalmistuksen tehtavissa erilaisin liikeideoin tai toiminta-aja-
tuksin toimivissa ravintoloissa tai julkisen sektorin toimipaikoissa

e valmistaa maukasta, ravitsevaa ja terveellistd ruokaa huomioiden eri-
tyisruokavaliot

e laittaa ruoan esille annoksittain tai suurelle joukolle.

(Opintopolku 2021.)

Tutkinnon suorittanut tarjoilija osaa:

e toimia asiakaspalvelijan tehtavissa erilaisin liikeideoin tai toiminta-aja-
tuksin toimivissa ravintoloissa tai julkisen sektorin toimipaikoissa

e kunnostaa asiakastiloja ja laittaa esille myytavia tuotteita

e esitelld, myyda ja tarjoilla ruokia ja juomia.

(Opintopolku 2021.)

Koulutusravintolan toiminta-ajatus on tarjota opiskelijoille mahdollisuus pereh-
tya lilketoimintaperiaatteella toimivan lounasravintolan toimintaan ja palvelu-
tuotteisiin Lansi-Uudenmaan talousalueella. Koulutusravintola Luksia on mo-
dernilla tavalla toimiva ravintola, joka tuottaa monipuolisia ja alati uudistuvia
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palvelutuotteita. Ydinpalveluita ovat lounasruokailu sekd mahdollisuuksien
mukaan tehtavat tilaustarjoilupalvelut. Selke&, edullinen hintataso ja hyva pal-
velu ravintolassa houkuttelevat lahiymparistossa tydskentelevia ja asuvia ihmi-
sia ruokailemaan. Koulutusravintolan asiakaskunta muodostuu seka talon si-
saisista asiakkaista etta ulkopuolisista, jaolla noin puolet ja puolet. (Luksia
2021.)

Opiskelijoiden tuottamien ravintolapalveluiden tavoitteena on aina olla elamys.
Asiakaspalvelu kootaan ydinpalvelun, ruokatuotteen, ympaérille. Koulutusra-
vintolan myyma tuote on virkistava lounashetki tydpaivan lomassa, jossa pal-
velulla on erityinen merkitys ja ruokailuhetkesta muodostuu pieni elamys arki-
paivaan. Asiakaspalvelun ylivoimaisuus erottaa koulutusravintola Luksian alu-
een monesta muusta ravintolasta ja hyva palvelu onkin koulutusravintolan yksi
vetonaula. Ruoan toimittaminen asiakkaalle on vasta puolet tuotteesta, toinen
puoli on palveluksen tuottajan ja asiakkaan valinen kontakti. Asiakas siis osal-
listuu palvelun tuottamiseen ja toteuttamiseen. Jokainen palvelukokemus si-
saltdd maittavan ruoan, siistin toimintaympariston, huolitellun asiakaspalveli-
jan ja ennen kaikkea ystavallisen kohtaamisen ja kohteliaan kayttaytymisen.
(Luksia 2021.)

Koulutusravintolassa korostetaan mutkatonta ja tilanteeseen sopivaa asiakas-
palvelua. Jokainen asiakas on tarkea ja kuuluu palveluketjuun seka vaikuttaa
asiakkaan kokemaan palvelun laatuun. Halu palvella muita ihmisi& on onnistu-
misen edellytys. Hyvét tavat ja luonteva kaytds ovat osa ammattitaitoa. (Luk-
sia 2021.)

Koulutusravintolassa on tarjolla lounas tiistaista perjantaihin klo 11-13. Tar-
jolla on paéivittdin vaihtuvat lounaat, jotka suunnitellaan aina edellisella viikolla
tai aikaisemmin, riippuen tarjoiluista. Ruokalistasuunnittelua ja sita kautta elin-
tarvikehankintoja ohjaa opetussuunnitelma ja opettajan nédkemys. Ruokalista-
suunnittelu vie paljon ty6aikaa ja siihen toivotaan helpotusta ja samalla my6s
elintarvikehankinnat selkeytyvat ja sitad kautta tavoitteena on saada myaos
saastoja hankinnoissa. Vuosikellolla on tarkoitus jaksottaa lukuvuotta ja lisata
tyon tilaajan suunnitelmallisuutta. Suunnitellut valmiit tarjoilumenut helpottavat

ruokalistasuunnittelua seka lounaalla etta tilaustarjoiluissa. Menuhin tehtiin
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valmis reseptiikka Exceliin kirjoitettuna. Kehittdmistyona luotiin Teamsiin oma
alusta tyon tilaajalle, johon opinnaytetyon kehittamistyot talletettiin ja ovat

siella kaytettavissa ja muokattavissa tarpeen mukaan. Tyon tilaajalla on mah-
dollisuus siirtéaa reseptit omaan tuotannonohjausjarjestelméansa, jos Exceliin

kirjoitettujen reseptien kayttdva halutaan monipuolistaa.

2.2. Tavoitteet

Tyo6n tavoitteena on kehittdd Luksian koulutusravintolaan sesonkituotteiden
vuosikello elintarvikkeiden hankintaan ja ruokalistasuunnitteluun. Liséksi teh-
daan resepteja sesonkiraaka-aineisiin pohjautuviin tarjoilumenuihin, joita tul-
laan kayttamaan seka iltatilaisuuksissa ettd lounastarjoilussa soveltuvin osin.
Tarjoilumenut suunnitellaan kolme kevatkauteen ja kolme syyskauteen. Li-

saksi suunnitellaan vegaanipaivan ruokalista koulutusravintolan kayttéon.

Tutkimusmenetelméana kehittamistytssa kaytamme kvalitatiivista eli laadullista
tutkimusta. Koulutusravintolan henkilokunnalle tehddan teemahaastattelu ryh-
mahaastattelun muodossa, koskien vuosikelloa, sesonki- ja vegaaniruokaa,
lokakuun aikana. Kyselyssa on seka vaihtoehtokysymyksia etté vapaasti vas-
tattavia kysymyksia. Pyrimme saamaan haastattelutilanteesta keskustelevan
tapaamisen. Haastattelulla pyritaan selvittamaan henkilékunnan kiinnostusta
kestavaan kehitykseen ruokapalveluissa, mielipide ja tarpeet vuosikellon kay-

tosta koulutusravintolassa.

Tyo6n tavoitteena on saada koulutusravintolaan toimiva sesonkituotteiden vuo-
sikello ja selkeat sesongin mukaiset tarjoilumenut resepteineen ja vegaaninen
ruokalista. Nailla toimenpiteill& on tarkoitus kehittda hankintoja, taloudelli-
suutta, laatua ja samalla vahentaa havikkia. Valmiit sesonkimenut ja vuosi-
kello tuovat myos ajansaastoa tyontekoon. TAmén opinnaytetyon aikana
emme valitettavasti saa tietoomme kuinka paljon ajansaastba saadaan ai-
kaan, miten hankinnat kehittyvét ja kuinka paljon havikki vahenee, koska vuo-
sikelloa ja sesonkimenuita ei ehdita riittavasti testata ja kayttoonottaa opinnay-
tetydn kirjoittamisen aikana. Opinnaytetydn kehittdmissuunnitelma on suunni-
teltu vuodeksi eteenpéin, joten tuloksia tasta kehityksesta on saatavissa vasta

vuoden 2023 alusta (huom. vuosikello).
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lImastoystavallinen ruoka ja kestéava kehitys ovat kasitteina hyvin laajat, joten
tama tyo rajataan koskemaan vain sesonkiruokaa, vuosikelloa, vegaanista
ruokalistaa seka suunniteltuja tarjoilumenuita. Tydssa ei kasitella hankintoja,
keittion energian kulutusta, havikkia eika jatehuoltoa. Rajaus sesonkiruokaan,
vuosikelloon ja vegaaniruokalistaan tehtiin, koska muuten tyosta olisi tullut
lian laaja. Toimeksiantajan toiveesta kehitetaan myos tarjoilumenuihin ja ve-

gaaniruokalistaan reseptit, jotka jadvat koulutusravintolan kayttoon.

Koulutusravintolassa ei ole kaytéssé sesongin mukaista vuosikelloa, valmiiksi
suunniteltuja tarjoilumenuita eikéd vegaaniruokalistaa, joten tasta tyosta saa-
daan toivottavasti hyva tydkalu arjen toimintaan ja elintarvikehankintojen teke-
miseen. Keittion toiminnasta ja ruokalistasuunnittelusta tulee suunnitelmalli-
sempaa, joten tavoitteena on myds saada ajansaastoa. Tyon tilaaja saa sato-
kausi vuosikellon, sesongin tarjoilumenut resepteineen, vegaaniruokalistan ja
koko tyon kayttoonsa kehittamisehdotuksineen. Vuosikello kirjataan Word-tie-
dostoksi; menuiden ja vegaaniruokalistan reseptit kirjataan Excel-tiedostoon ja
nama talletetaan kehittamistyona luodulle Teams-alustalle kaytettavaksi.
Teams-alusta valittiin kayttoon, koska se on helppokayttdinen ja koko koulu-

tusravintolan henkilékunnan kaytossa.

2.3. Keskeiset kasitteet

Opinnaytetytssa kaytettiin erilaisia kasitteita liittyen ilmastoystavallisyyteen ja
kestavaan kehitykseen. Keskeiset kasitteet liittyen opinnaytetydhon:

lImastoystéavallinen / ilmastokestéava ruoka
liImastoystavallinen ruoka pohjautuu raaka-aineisiin, joilla on pieni
hiilijalan jalki. llmastoystavallinen ruoka koostuu paasaantoisesti
kasviksista, vihanneksista ja juureksista. Liha- ja maitotaloustuot-
teita kaytetdan satunnaisesti. Liha- ja maitotaloustuotteita korva-
taan kasvisperaisilla tuotteilla. (Ilmasto-opas s.a; Vuodenilmasto-
teko s.a.)

Kestava kehitys
Kestava kehitys on ihmisten hyvinvointia maapallon kantokyvyn

rajoissa. Kestava kehitys voidaan jakaa kolmeen ulottuvuuteen;
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sosiaalinen, ymparistollinen ja taloudellinen kestavyys. (Valtioneu-

voston kanslia s.a.)

Ruokalistan suunnittelu

Ruokalista suunnittelu perustuu ravitsemussuosituksiin ja kritee-
reihin ottaen huomioon eri asiakasryhmat. Suunnittelussa tulee ot-
taa huomioon ruuanvalmistusmenetelmat ja -resurssit. Ateriat
suunnitellaan niin, etta raaka-aineiden maku, vari ja koostumus
muodostavat houkuttelevan kokonaisuuden. (Ravitsemuspassi

s.a.)

Sesonkiruoka / sesonkimenu

Raaka-aineet valitaan vuodenaikojen mukaan, jolloin tuotteet ovat
parhaimmillaan, sekd maku etta hinta. Suomessa on paljon erilai-
sia satokauden tuotteita ja syksy tarjoaa erityisen paljon avo-
maalla kasvatettuja juureksia ja vihanneksia. (Ekoruokakone
2021.)

Vastuullisuus, vastuullinen ruokaketju

Vegaani

Ruokaketju antaa kuluttajalle valikoiman turvallisia ja laadukkaita
tuotteita ja palveluita. Ruokaketju koostuu koko elintarvikealasta;
tuottajat, teollisuus, kauppa, ruokapalvelut, kuluttajat, neuvonta ja
hallinto. Koko ketju toimii asiakaslahtoisesti ja kilpailukykyisesti
vastuullisuutta edistaen. Julkisen toimijan tulee ottaa elintarvike-
hankinnoissa vastuullisuuskysymykset huomioon; ymparistb6a
suosivat hyvat viljelymenetelmat, elainten hyvinvointi ja terveys

seka elintarviketurvallisuus. (Maa- ja metsatalousministerié 2021.)

Henkild, joka ei syd mitdan eldinkunnasta peréisin olevia tuotteita
kuten lihaa, kalaa, munia, maitotaloustuotteita ja niiden johdannai-
sia. Vegaani ei osta elainperaisia vaatteita eika tue palveluita,

joka perustuvat elainten riistoon. (Vegaaniliitto s.a.)

Vegaaninen ruokavalio

Vegaaniruokavalio koostuu monipuolisesti ja vaihtelevasti viljaval-
misteista, palkokasveista, kasviksista, marjoista, hedelmistg, sie-
nista, pahkindista, siemenista, ravintorasvoista ja kasviperaisista

raaka-aineista valmistetuista elintarvikkeista. Maitotaloustuotteet
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ja lihatuotteet korvataan kasviperaisilla elintarvikkeilla. (Vegaani-
liitto s.a.)

Vuosikello
Vuosikello on suunnitelma, joka tehdaan yhden vuoden ajaksi.
Sen avulla organisaatio voi aikatauluttaa ja suunnitella vuoden
aikana tapahtuvat prosessit ja tekemiset. Vuosikello voidaan
kirjata sanallisesti tai graafisesti, esimerkiksi kellotaulun muotoon

tai siind voi olla useita sektoreita. (Innokyla s.a.)

3 KESTAVA KEHITYS

Kestavalla kehityksella tarkoitetaan ihmisten hyvinvointia maapallon kantoky-
vyn rajoissa. Kestavan kehityksen tavoitteena on taata nykyisille ja tuleville ih-
misille hyvat mahdollisuudet eldd. Kestava kehitys on maailman laajuista, alu-
eellista ja paikallista, jatkuvaa ja ohjattua yhteiskunnallista muutosta. Kestava
kehitys tarkoittaa myos sita, etta talous, ymparist6 ja ihminen otetaan paatok-
sienteoissa ja toiminnoissa tasavertaisesti huomioon. Kestavéaa kehitysta kasi-
teltiin YK:n Brundtlandin komissiossa ensimmaisen kerran vuonna 1987.
Tasta kasittelysta alkoi prosessi, joka on vuorovaikutteisesti edennyt niin valti-
oissa, kunnissa kuin kansainvalisestikin. Kestavan kehityksen politiikka on
muotoutunut kattavammaksi ja monipuoliseksi kokonaisuudeksi. (Ymparisto-

ministerio s.a.)

3.1. Kestavan kehityksen osa-alueet

YK:n jasenmaat tekivat vuonna 2015 sopimuksen pyrkimyksenaan vieda kes-
tavaa kehitysta eteenpéain vuosina 2016—2030. Tarkoitus on havittaa koyhyys
maapallolta seka taata hyvinvointi ymparistolle kestavan kehityksen mukai-
sesti. Agenda 2030 tavoitteet kasittavat jokaisen maan maapallolla ja taytan-
t6onpano on jokaisen maan omalla vastuulla. Tama ty6 edellyttaa kaikkien ta-
hojen osallistumista tavoitteiden saavuttamiseen lapi koko yhteiskunnan.
Agenda 2030 on kaikkiaan 17 p&atavoitetta ja niiden alla 169 alatavoitetta. Ta-
voitteisiin pdésya seurataan maailmanlaajuisin mittarein. Suomessa kootaan
neljan vuoden vélein katsaus eduskunnalle eri toimenpiteista seka tehdaan

selonteko YK:lle toiminnasta. (Ulkoministeri6 s.a.)
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Kuva 2. Agenda 2030 kestavan kehityksen tavoitteet (Kestava kehitys 2021).

Agenda 2030 pitaa sisallaan 17 tavoitetta, jotka tulisi saavuttaa vuoteen 2030
mennessa (kuva 2). Kuvan mukaisesti listalla olevat toimenpiteet:
1. Ei koyhyytta
Ei nalkaa
Terveytta ja hyvinvointia
Hyva koulutus
Sukupuolten tasa-arvo
Puhdas vesi ja sanitaatio
Edullista ja puhdasta energiaa

Ihmisarvoista ty6ta ja talouskasvua

© 0 N o g kDb

Kestavaa teollisuutta, innovaatioita ja infrastruktuureja
10. Eriarvoisuuden vahentadminen

11.Kestavat kaupungit ja yhteisot

12.Vastuullista kuluttamista

13.limastotekoja

14.Vedenalainen elaméa

15.Maanpaallinen elama

16.Rauha, oikeudenmukaisuus ja hyva hallinto
17.Yhteisty0 ja kumppanuus

(Kestava kehitys 2021.)
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Suomessa Agenda 2030 ty6ta ohjaa kansallinen toimeenpanosuunnitelma.
Lapi koko yhteiskunnan kaikilla on oma tarked osansa kestavan kehityksen to-

teuttamisessa. (Kestava kehitys 2021.)

Kestava kehitys kattaa ympariston liséksi ihmiset, taloudelliset nakokohdat ja
ihmisoikeudet. Sosiaalisen kestavan kehityksen tavoitteena on ihmisten tasa-
vertaisuus, taata jokaiselle riittava toimeentulo, asiallinen terveydenhoito,
mahdollisuus kouluttautumiseen ja perusoikeuksien toteutuminen jokaiselle.
Taloudellinen kestava kehitys on talouskasvua ilman velkaantumista ja paa-
oman ylikuluttamista, lisdksi se ottaa huomioon tulevat sukupolvet ja ymparis-
ton kestavyyden. Kestava ja hyva talous antaa pohjan koko muulle kestavalle

kehitykselle. (Valtioneuvoston kanslia s.a.)

e

SQS\»UNEN PERUS

Kuva 3. Kate Raworthin kehittdméa kestavyysdonitsi (Valtioneuvoston kanslia s.a.).

Kestavyysdonitsin keskiosassa on sosiaalinen ulottuvuus, ulkokehalla on eko-
loginen ulottuvuus ja taloudellinen ulottuvuus on naiden keskella. Kestavyys-
donitsi kuvaa sosiaalisen, ekologisen ja taloudellisen ulottuvuuden keskinaista
suhdetta. (Kuva 3.) Sosiaaliseen perustaan, talouden toimintaan ja ympariston
kuormitukseen liittyvat asiat ovat monella tapaa sidoksissa toisiinsa.
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Esimerkiksi ruoantuotanto on tarkeaad suhteessa ihmisten hyvinvointiin ja silla
on myas tydllistava vaikutus, mutta samalla siihen liittyy merkittavia ymparisto-
kysymyksia, joten ruoantuotantoa ja kulutusta pitaa tarkastella yhtena koko-

naisuutena. (Valtioneuvoston kanslia s.a.)

3.2. Ekologinen ulottuvuus

Ekologinen kestavyys tarkoittaa luonnon monimuotoisuuden sailyttdmista ja
ihmisten taloudellisten ja aineellisten toimintojen mukauttamista maapallon
luonnonvarojen riittdvyyteen ja luonnon kestokykyyn. Ekologisen kestavyyden
toteutuminen mahdollistaa muiden kestavan kehityksen ulottuvuuksien toteu-
tumiseen. Kulutus ja paastot eivat saa vaarantaa luonnon eliomaailmaa, ilma-

kehaa, vesia eikd maa- ja kallioperaa. (Kestava kehitys 2021.)

Kansallisten toimenpiteiden lisaksi kansainvalinen yhteisty6 on tarkeassa ase-
massa tavoiteltaessa ekologista kestavyytta. Ekologisen kestavyyden nako-
kulmasta on tarkeaa jokaisen ihmisen tarkkailla ilmastonmuutosta ja pyrkia
ehkaisemaan sita kukin kykyjensa mukaan omissa kulutustottumuksissa. lhmi-
nen tarvitsee puhdasta ilmaa ja vetta seka puhtaan maaperan, jossa kasvat-
taa ruokaa, tallainen elinymparisto luo puitteet ihmisen olemassaololle. Maail-
manlaajuinen ruokaturva on uhattuna, koska luonnon monimuotoisuus heikke-
nee. Meret lampdtiloineen ja virtoineen pitavat ylla maapallon elinkelpoisuutta,
mutta vesistoissakin on tapahtunut kehitystd huonompaan suuntaan. Ihmisten
tehtavana on pysayttdd naiden ongelmien synty, koska ihmiset itse ovat ai-
heuttaneet elinympariston muuttumisen. (Kestava kehitys 2021.)

Vastuullinen kuluttaminen on tarked& ekologisessa kestavyydessa. Jokaisen
kuluttajan ja yrityksen tulisi pyrkid vastuulliseen kuluttamiseen. Tavaroiden ja
palveluiden kulutus ovat suurimpia ymparistdongelmien aiheuttajia, joten kulu-
tustottumuksia pitdd muuttaa kestavammiksi, koska maapallon luonnonvarat
eivat kesta taméanhetkista kuluttamista. Tuotteiden elinkaareen voidaan vaikut-
taa ja sita kautta ymparistokuormitukseen valitsemalla raaka-aineita sekéa
energia- ja kuljetustapoja, joiden elinkaaren aikainen energian ja materiaalin-
kulutus on vahainen. Lisaksi tuotteen elinkaareen ja ymparistokuormitukseen

voidaan vaikuttaa tehostamalla tuotantoprosesseja, vahentamalla tuotteen
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kuljettamista ja pakkaamista, kehittamalla tuotteiden ja palveluiden monikéayt-
toisyyttd ja huollettavuutta seka kehittamalla tuotteiden uudelleenkayttbmah-
dollisuuksia. Jatteiden osalta ensisijainen tavoite on vahentaa jatteiden maa-
raa. Ellei vahentdminen ole mahdollista, pyritdan jate kayttdmaan uudelleen
sellaisenaan tai kierrattaméaan se. Jos nadma toimenpiteet eivat ole mahdolli-
sia, poltetaan syntynyt jate polttolaitoksessa ja hydodynnetddn muodostunut
energia. Viimeinen vaihtoehto jatteen havittamiselle on kaatopaikka. (Kestava
kehitys 2021.)

Ekologinen kestavyys kasittaa siis luonnon monimuotoisuuden ja ekosystee-
mien toimivuuden sailyttdmisen, ihmisen toiminnan sopeuttamisen luonnonva-
roihin ja luonnon sietokykyyn seké luonnonvarojen kestavaa kayttoa ja oikeu-

denmukaista jakamista ihnmisten kesken (Kestava kehitys 2021).

3.3. Sosiaalinen ulottuvuus

Sosiaalisessa kestavyydessa on tavoitteena taata hyvinvoinnin siirtyminen su-
kupolvelta toiselle. Sosiaalisen kestavyyden haasteita ovat vaesténkasvu,
koyhyys, ruoka- ja terveydenhuolto, sukupuolten vélinen tasa-arvo ja koulutuk-
sen jarjestaminen. Nama kaikki haasteet ovat samat koko maapallon vaes-
tolla. Liséksi haasteilla on merkittavia vaikutuksia ekologiseen ja taloudelli-
seen kestavyyteen. (Ymparistoministerio, s.a.) Sosiaalista kestavyytta voidaan
edistdd muun muassa tyollisyyden edistamiselld, syrjaytymisen ehkaisemi-
sella seka ikaantyvien olojen turvaamisella, tyd-, asuin- ja elinymparistdn pa-
rantamisella ja vaeston terveyden ja toimintakyvyn tukemisella (Kestava kehi-
tys 2021).

Sosiaalisen kestavyyden tarkoitus on turvata ihmiselle tasavertaiset mahdolli-
suudet voida hyvin, saavuttaa perusoikeudet ja elamén perusedellytykset
seka osallistua oman maan paatoksen tekoon ja maailmanlaajuisiin paatok-
siin. Sosiaalisessa kestavyydessa hyvaksytddn monimuotoisuus ja kunnioite-
taan oikeuksia seké pyritaan vahentamaéan koyhyytta. Sosiaalisessa kestavyy-
dessa pyritdan saavuttamaan ruokaturva ja poistamaan nalka, parantamaan

ravitsemusta ja kestdvaa maataloutta. Lisaksi pyritaan takaamaan kaikille
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hyva terveys ja elamanlaatu, seka koulutus pyritdan tarjoamaan kaikille tasa-
arvoisesti ja laadukkaasti lapi elaman. (Kestava kehitys 2021.)

Sosiaalisessa kestavyydessa pyritaan myos sukupuolten véliseen tasa-arvoi-
suuteen seka naisten ja tyttdjen oikeuksien vahvistamiseen. Lisaksi pyritaan
vahentamaan eriarvoisuutta niin talouden kuin kulttuuritaustan osalta. (Kes-
tava kehitys 2021.) Sosiaalisessa kestavassa kehityksessa tavoitteena on
taata kaikille hyvinvoinnin tasapuolinen jakautuminen ja perustarpeiden tyydyt-
taminen tuleville sukupolville. Tavoitteena on myds mahdollisuus osallistua ja
ottaa vastuuta paatoksen teossa, ja tukea oman elaman hallintaa, vastuunot-

toa ja kestavia elamantapoja. (Ymparistoministerio s.a.)

3.4. Taloudellinen ulottuvuus

Maailman luonnonvarat ehtyvét, joten tavoitteena on varmistaa myos seuraa-
ville sukupolville suotuisat elinolosuhteet ja kayttdd maailman resursseja kes-
tavammalla pohjalla. Kaytantéjen muuttaminen on yksi kestavan kehityksen
paamaarista. Kestava talous pohjautuu taloudellisiin ratkaisuihin, joita tekevat
yhteiskunta (lait ja sdadokset), kuluttajat ja yritykset. Tasapainossa oleva
kasvu on taloudellista kestavyytta, eika se ole riippuvainen luonnonvarojen tu-
hoamisesta eika velkaantumisesta. Taloudellinen kestavyys pystytdan saa-
maan uusiutuvien luonnonvarojen tarkalla hyddyntamisella sekéa varojen etta
materiaalien taloudellisuutta uudistamalla ja kiertotalouden periaatteita seura-
ten. On olennaista muistaa maapallon kestokyvyn rajat ja rajoissa pitaytymi-
nen. (Kestava kehitys 2021.)

Kestava talous voidaan jakaa kolmeen eri sektoriin; yhteiskunnallisiin, yrityk-
sien sek& kuluttajien talouksiin. Kestavan talouden edistimisessé yhteiskun-
nan tehtdva on keskeinen. Ihmiset edellyttavat olemassaololleen ja onnellisuu-
delleen tavaroita ja palveluita, joten niiden luomisen on oltava vankalla alus-
talla. Investoinneissa olennaisinta on tarkastella niiden vaikutus ymparistoon.
Tuotannontekijoitd ovat luonnonrikkaudet, tyévoima ja koneet seka laitteet
(paadoma), joista ihmiset kehittavat valttamattomat tavarat ja palvelut ja hankki-
vat valttamattoméat hyddykkeet luonnonvaroista paaoman avulla. (Kestava ke-
hitys 2021.)
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Kestava kehitys saa pohjan kestavasta ja vakaasta taloudesta. Talous, joka
on kestavalla pohjalla, edesauttaa kohtaamaan lahestyvia uusia haasteita, ku-
ten kansan ikdantymisesta johtuvia nousevia sosiaaliturva- ja terveysmenoja.
(Kestava kehitys 2021.)

Kuluttajan perspektiivista kestavan talouden tarkeys on huomioitavissa kulut-
tajan toiminnan ja tekojen kautta. Kaikella kuluttamisella on merkitysta ympa-
ristbn hyvinvointiin. Silla, miten asutaan, liikutaan, syédaan ja mita ostetaan,
on huomattava merkitys ympariston hyvinvointiin. Taloudellisen kestavan kehi-
tyksen lisddmisessa on tarkeaa myos kuluttajien omat valinnat. Kaikki pysty-
vat lisaéamaan taloudellista kestavyytta valitsemalla enemman pitkaikaisia val-
misteita. Vastuullisen kuluttajakayttaytymisen kasvaessa, yhtididen on hyddyl-
listd kayda lapi tuotteidensa alkupera seka tuotantoketjun vastuullisuus. Tuot-
teiden ja palveluiden tuottaminen nykypaivan ymparistéa vahemman ylikuor-
mittaen seka sailyttden luonnonvaroja ja energiaa. Ymparisto- ja energiamer-
kinndilla kerrotaan tuotteen ympaéristovaikutuksista ja suunnataan kuluttajia
suosimaan tuotteita, jotka perustuvat kestavan kehityksen linjauksiin. (Kestava
kehitys 2021.)

Ympaéristd on tdna paivana niin ikaan yrityksen asia. Ymparistbosaava yritys
pienentaa vahingolliset ymparistovaikutuksensa ja antaa sidosryhmilleen vaih-
toehdon vahentaa tarpeetonta energian ja luonnonvarojen kayttoa, tasta on

tullut osa tuottoisaa yritystoimintaa. (Kestava kehitys 2021.)

Valtaosa tuotteista ja palveluista tehdaan niihin erikoistuneissa yrityksissa.
Meneilladn oleva siirtyminen kohti vahahiilisyytta ja resurssiviisautta, voi joh-
taa uuteen teolliseen vallankumoukseen. Kestavan tuotannon lisaamisessa,
politiikan keskid on muuttumassa uuden liiketoiminnan kehittdmiseen, joka
noudattaa vastuullisuutta ja kehittdd maaratietoisesti kestavia ratkaisuja. Ym-
pariston nakékulmasta tutkien, kestavan kehityksen tuottaminen etsii vastauk-
sia, kiertotaloudesta, biotaloudesta, cleantechista tai uusiutuvasta energiasta.
Tavoitteellinen investointi hyvinvointiliiketoiminnan mahdollisuuksiin ymparis-
toliiketoiminnan rinnalla kasvattaa uusia kestavia ratkaisuja. (Kestava kehitys
2021.)
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Lahtokohtaisesti yritysten on toimittava lainsdadannon mukaisesti. Taloudelli-
sesti vastuullinen yritys noudattaa lakeja ja asetuksia seka maksaa veroja ja
palkkoja. Kestavaa taloudellista kasvua tavoiteltaessa, yrityksen toiminnan
taytyy olla vastuullista ja seurata lakeja seka toimia avoimuuden periaatteita
noudattaen. Liiketoiminnastaan julkisesti tiedottaminen kuuluu myds vastuulli-
seen toimintaan. Nailla toimilla yritys pyrkii antamaan vastuullisen kuvan si-
dosryhmilleen ja my®6s tilaisuuden tarkastella menettelytapojaan. Yritys voi ha-
lutessaan tehda esim. ymparistotilinpaatoksen, josta kay ilmi sitoutuneisuus
ymparistovastuun kehittdmiseen. Ymparistotilinpaatos pitaa sisallaan ymparis-
tbvastuun toteuttamiseen liittyvat kulut, investoinnit, vastuut ja tuotot. (Kestava
kehitys 2021.)

3.5. Ruokapalvelut ja kestava kehitys

Ruokapalveluja tuottaessa tehdaan ympariston osalta paatoksia paivittain
mm. energian, veden kayton, hankintojen, kuljetusten, jatevesien seka jate-
huollon kautta. Ruokapalvelut voivat kehittda omaa ekotehokkuuttaan valmis-
tamalla palvelut mahdollisimman vahan luonnonvaroja kuluttavalla tavalla. Te-
hokkuutta kyetaan tarkastelemaan elinkaarianalyysin kautta, mik& ottaa huo-
mioon kaikki tuotantoketjun osa-alueet alkutuotannosta valmistukseen. Ekote-
hokkuutta ovat mm. materiaalien tehokas kaytto, tuotantoprosessin tehostus,
kuljetusten vahentaminen, tuotteen kestavyys ja pitkaikaisyys, monikayttoi-
syys, yhteiskayttd, vuokraaminen, lainaaminen, uusiokaytto seka kierratys.
(Heikkila 2001, 6-12.)
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Kuva 4. Ammattikeittididen kestavan kehityksen ulottuvuudet (EkoCentria 2012).

Ammattikeittididen ruokatuotannon ekologinen kestavyys voidaan jakaa kasit-
tamaan luonnonvarojen kaytt6a, ruokatuotannon aiheuttamiin ymparistovaiku-
tuksiin, jatteiden syntymisen ehkaisemiseen, energian ja veden taloudellisen
kayttoon seka raaka-aineiden etta ruokatuotteiden kuljetuksiin. (Kuva 4.) Eko-
logisen kestéavyyden toteuttaminen ammattikeittioissé vaatii henkilgstolta am-
mattitaitoa, kiinnostusta ja perehtymista mm. vastuullisiin ja ilmastokestaviin
hankintoihin seka ruokalistasuunnitteluun, jatehuollon jarjestamiseen, talou-

dellisiin kuljetuksiin ja taloudelliseen energian kayttoén. (EkoCentria 2012.)

Ammattikeittididen sosiaalinen ulottuvuus kasittaa; ruoan terveellisyyden ja ra-
vitsevuuden, ruokakulttuurin yll&pidon ja ruoka tasa-arvon seké lisdksi ruoka-
kasvatuksen ja makunautintoja. (Kuva 4.) Ammattitaito ja tydyhteison hyvin-
vointi sekd ruokamakunautintojen tuottaminen ovat myds olennainen osa sosi-

aalista kestavyytta ammattikeittidissa. (EkoCentria 2012.)

Taloudellinen kestavan kehityksen ulottuvuus (kuva 4) ndkyy ammattikeitti-
Oissa taitona kayttaa maararahat mahdollisimman hyvin ja tarkasti seké toimia
mahdollisimman kustannustehokkaasti koneiden ja laitteiden kaytossa. Pyrki-
myksena kayttaa lahialueen tuottajien tuotteita ja palveluita seké olla
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mahdollisimman ekotehokas sadstaen energiaa ja vetta seka tuottaen mah-
dollisimman vahan jatetta. (EkoCentria 2012.)

4 ILMASTOYSTAVALLINEN RUOKA

lImastoystavallinen ruoka perustuu raaka-aineisiin, joilla on pieni hiilijalanjalki.
lImastoystavallisessa ruokavaliossa suositaan kasviksia ja kasvipohjaisia elin-
tarvikkeita ja pyritdan valttamaan elainperaisia tuotteita; maitoa, maitotalous-
tuotteita ja punaista lihaa. limastoystavallinen ravinnontuotanto on materiaali-
ja energiatehokasta, jolloin kilo- ja litrakohtaiset paastot pidetddn mahdollisim-
man pienind. Ravinnon tuhlaaminen ja hukkaan heittdminen ei ole vastuullista
kuluttamista eika kuulu ilmastoystavélliseen ruokaan. (Vuoden ilmastoteko

s.a.)

4.1. Hiilijalanjalki

Ruokatuotannon vaikutusta ymparistoon arvioitaessa puhutaan hiilijalanjal-
jesta. Hiilijalanjalki ilmaisee, miten paljon hiilidioksidia syntyy ilmakehaan
ruoan tuotannosta. llmakehda lampiaa sita enemman, mita enemman hiilidiok-
sidia syntyy ja elama vaikeutuu maapallolla. Hiilijalanjalki tarkoittaa tuotteen,
toiminnan tai palvelun aiheuttamaa ilmastokuormaa, esim. ihmisen tuottaman
ruoan ilmastovaikutuksia. Ruoan hiilijalanjalkea tulee aina katsoa kokonaisuu-
tena ruokaketjussa, viljely, lannoitus, kasvatus, sadonkorjuu, jalostus, valmis-
tus, kuljetus, myynti jne. Enemman kasviksia ja vihemman lihaa lautaselle,

jos halutaan rajoittaa ilmaston lampenemista. (Remes ym. 2020, 8-9.)

Kasvisten hiilijalanjalkeen vaikuttavat tuotanto, sesonki ja valmistus. Kasvi-
huonevihanneksilla on verrattain korkea hiilijalanjalki, siksi onkin perusteltua,
ettd Suomessa kaytetdan tuontivinanneksia sesonkien ulkopuolella. Kuljetuk-
sen hiilijalanjalki on joka tapauksessa pienempi kuin kasvihuoneessa kypsyte-
tyn vihanneksen hiilijalanjalki. Suomessa hiilijalanjélkilaskentaa ruoalle on teh-
nyt MTT (Maa- ja elintarviketalouden tutkimuskeskus). Elintarvikkeiden elin-
kaariarviointi on tieteenalana yha nuori tiede, ja hiilijalanjéljen laskeminen on
paljastunut kuviteltua haastavammaksi. Erilaiset laskentatavat, olosuhteet ja
tuotantotapojen erilaisuus saattavat johtaa jopa kymmenkertaisiin eroihin

paastolaskelmissa. (Kaskinen ym. 2011, 246-249.)
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4.2. Ruokaketju

Suurin osa ruoan ilmastovaikutuksesta muodostuu alkutuotannosta. Kotimai-
sen maatalouden suurimmat ymparistovaikutukset ovat vesistdjen rehevaity-
minen, kasvihuonekaasupaastoét ja luonnon monimuotoisuuden vahentyminen.
(Berninger 2012, 125-138.)

Maatalous e Kauppa Kuluttaja

‘ prosessointi ‘ -

Kuva. 5. Ruokaketju pellolta péytdan (Mukaillen Berninger 2012).

Alkutuotannon osuus suomalaisista ilmastovaikutuksista ruokaketjussa on la-
hes 70 prosenttia ja lihatuotannon osuus on lahes 80 prosenttia, naissa lu-
vuissa ei ole mukana kuluttajan eika kaupan osuutta (Kuva 5.) Loppukulutta-
minen on ruokaketjun aiheuttamista ilmastovaikutuksista suurin, koska kaup-
pamatkat, ruoan sailyttaminen ja ruoan valmistuksen energiankulutus kayttaa
energiaa enemman kuin kauppa ja elintarviketeollisuuden prosessit. Tuonti-
ruoan kuljetuksen osuus ruokaketjun ilmastovaikutuksista on pieni. Elintarvik-
keiden pakkaukset muodostavat ruokaketjun hiilijalanjéljesta vain pienen
osuuden. Hyva pakkaus parantaa ruoan sailyvyytta ja nain ollen vahentaa ha-
vikkia. Suuret pakkauskoot ja niiden huokeampi hinnoittelu ohjaa kuluttajaa
ostamaan enemman ruokaa kuin oikeasti tarvitsee ja osa ruoasta paatyy ha-
vikkiin. Ruokahavikin osuus ilmastovaikutuksista on yleensa suurempi kuin
pakkausten osuus. (Berninger 2012, 125-138.)

4.3. Ruokahavikki

Suomessa kotitalouksissa kertyy ruokahavikkia keskimaarin 23 kg vuodessa
henkil6d kohden. Ravintoloiden ruokahavikki on noin 75-85 miljoonaa kiloa
vuodessa ja lisdksi on vield kauppojen elintarvikehavikki. Koko ruokaketjun
osalta havikin pienentdminen on olennainen osa ruokatuotannon ilmastovaiku-
tuksen pienentdmistad. Ruokahavikin ilmastovaikutukselle on merkityksellista,

joutuuko hukkaruoka kaatopaikalle vai biojatteeseen tai kompostoriin.
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Kaatopaikalle paatyvasta ruokajatteestd muodostuu hapettomassa tilassa me-
taanipaastoja. (Berninger 2012, 125-138.)

Suomalaiset ruokailevat suurimman osan aterioista kouluissa ja tydpaikkaruo-
kaloissa, lisaksi sairaalat, vanhainkodit ja muut laitokset tarjoavat asiakkaille
aterioita. Ammattikeittiot valmistavat paivittain 2,2 miljoonaa ateriaa Suo-
messa ja yli puolet naista aterioista valmistetaan julkisissa keittidissa. Ammat-
tikeittioilla on suuri merkitys ruoan ilmastovaikutuksille. Ruokahavikkia suur-
keittibissa muodostuu noin 20 prosenttia koko valmistettavasta ruokamaa-
rasta, lisaksi havikkid muodostuu linjastossa tarjottavasta ruoasta ja asiakkai-
den lautasilta. Linjastohavikki on noin 9—17 prosenttia, koska menekkia on
hankala arvioida, lautashéavikkia muodostuu noin 4—8 prosenttia, ruoanvalmis-
tuksessa havikkia ei juurikaan synny. Kunnat saattavat tehda ruokapalvelun
hankintapaatokset joko hinnan perusteella tai monipuolisen ymparist6- ja laa-
tukriteerien avulla. (Berninger 2012, 125-138.)

Ruokapalvelut voivat vahentaa ilmastovaikutuksiaan hyvalla ruokalistasuunnit-
telulla, tehokkaalla energiankéaytolla ja ruokahéavikin minimoimisella seka kou-
luttamalla henkilokuntaa ymparistdasioissa, esim. ympéaristopassin suorittami-
sella. Asiakkaiden lautashavikkiin voidaan ruokapalveluissa vaikuttaa kam-
panjoilla havikin vahentamiseen. Lisaksi ruokapalveluissa voidaan tarjota il-
mastoystavallisia ateriavaihtoehtoja ja kertoa niista asiakkaille. Yksi ruokaha-
vikin vahentadmisen ongelma on, etta elintarvikemaaraykset eivat salli tarjolla
olleen ruuan uudelleen kayttamista. Linjastossa ollut ruoka, joka jaa yli, pitaa
laittaa biojatteeseen. Linjastoruokailu vaatii hyvaa suunnittelua, jotta havikki

voidaan minimoida. (Berninger 2012, 125-138.)

4.4, llmastoystavalliset ruokavalinnat

Kuluttajan ruokavalinnat vaikuttavat merkittavasti ilmastokuormitukseen. La-
hes puolet ilmastovaikutuksista syntyy lihan, maidon ja niista valmistettujen
elintarvikkeiden tuotannosta. Isoin hiilijalanjalki on nykyisen tiedon perusteella
naudanlihalla, se on laskelmien mukaan jopa 40-kertainen verrattuna joiden-
kin kasvisten hiilijalanjalkiin ja samalla moninkertainen muiden lihojen hiilija-

lanjalkeen verrattuna. Suomalaiset syovat elainperaisia elintarvikkeita
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enemman kuin tamanhetkinen ravitsemussuositus pitaa terveellisena. (Bernin-
ger 2012, 125-138.)

Vaikka pienin ilmastovaikutus on kasvisruoalla, talvikaudella salaatin valin-
nalla on merkitysta. Talvella salaatin raaka-aineet kasvatetaan kasvishuo-
neissa, josta muodostuu ilmastokuormitusta. Kasvihuonevihannesten ilmasto-
vaikutus riippuu lammitykseen kaytettavasta energiamuodosta. Talven salaat-
tiin kannattaa valita juureksia, kaalia ja marjoja, jotka on satokauden aikana
sailbtty ja varastoitu. Keskiverto suomalainen ei sy0 ravitsemussuosituksien
mukaisesti vaan elainperaisia elintarvikkeita syodaan suosituksia enemman.
Ravitsemussuosituksien mukainen ruokavalio vahentaisi hiilijalanjalkea 15
prosenttia, mutta siirtyminen vegaaniseen ruokavalioon vahentaisi hiilijalanjal-

kea puoleen nykyisesta. (Berninger 2012, 125-138.)

Kotimaisia ilmastoystavallisia tuotteita ovat kotimaiset viljat, juurekset ja palko-
kasvit. Eniten Suomessa viljellaan ohraa, kauraa ja vehnaa, ja kaurasta onkin
tullut poikkeuksellisen suomalainen ilmid. Erilaiset juurekset kasvavat myos
hyvin pohjoisen ilmastossa, suosituimpana niistd peruna. Juuresten suosio on
ollut kasvussa tasaisesti ja jalostajat ovat taméan my6s huomioineet kehittele-
malla uusia juureksia, esim. raitajuuri. Palkokasvien valikoima on laaja, siihen
kuuluvat maailmanlaajuisesti soijapapu, erilaiset muut pavut, harkapapu, eri-
laiset herneet, maapahkinat ja linssit. Harkapapu kotimaisena ja uusimpana,
on tullut takaisin suomalaisiin ruokapéytiin. (Remes ym. 2020, 14-20.)

4. 5. Mita suomalaiset sdivat 20207?

Luken mukaan suomalaiset kuluttivat viime vuonna keskimaarin 144 kiloa nes-
temaisid maitotuotteita, 79 kiloa lihaa, 81 kiloa viljaa, 12 kiloa kananmunia, 15
kiloa kalaa, 65 kiloa hedelmia ja 64 kiloa vihanneksia (kuva 6). Viljan koko-
naiskulutus on pysynyt suurin piirtein samana viime vuosina. Lihan kulutus on
viime vuosikymmenina ollut nousussa, kun vield vuonna 1970 suomalainen
s6i n. 50 kg lihatuotteita, on lukema tané paivana n. 80 kg. Kuitenkin lihatuot-
teiden sisélla punaisen lihan osuus on ollut laskusuunnassa ja siipikarjanlihan
kulutus nousussa. Sianlihan kulutus on laskenut edelliseen vuoteen verrat-

tuna. Prosentuaalisesti laskettuna lihan kokonaiskulutus jakautui vuonna 2020
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seuraavasti: siipikarjanliha 35 %, naudanliha 24 % ja sianliha 37 %, lampaan-
liha 1 % ja muut lihatuotteet 3 % verran. Maidon kulutus on ollut laskusuun-
nassa vuosittain, nyt kulutus on laskenut noin 4 % edellisvuoteen verrattuna.
Muiden maitotaloustuotteiden kayttd on pysynyt lahes samana, pudotusta on
noin 3 %. Kalan kulutuksessa ei ole tapahtunut muutoksia l&hivuosina. (Luon-

nonvarakeskus 2021.)

Tuotteiden kulutus jakaantui kg/ hld seuraavasti:
Kaura 8,5 kg

Vehna 44 kg

Ruis 15,4 kg

Ohra 1,8 kg

Riisi 7 kg
Siipikarjanliha 27,5 kg
Sianliha 29,7 kg
Naudanliha 18,6 kg
Maito 98 |

Juusto 25 kg

Voi 3,3 kg

(Luonnonvarakeskus 2021.)




27

nedeimat65kg @

vihannekset 64kg

vilja Blkg kansnmuna 12 kg

ma itotaloustucee
® s

Kuva 6. Ruoka-aineiden keskiarvokulutus / vuosi / hlo suomalaisilla (Mukaillen Luonnonvara-
keskus 2021).

Ruoka on hyvin henkil6kohtainen asia ja puhuttaessa ruoan ilmastovaikutuk-
sista ajatellaan useimmiten kuluttajaa ja kuluttajan valintoja. Paras ja tehok-
kain tapa vahentaa ruoan ilmastokuormitusta on ruokahavikin vahentaminen,
jokainen hukkaan laitettu ruokakilo on tuottanut ymparistovaikutuksia turhaan.
Jokaisen pitaisi arvostaa ruokaa enemman. Vahabhiiliseen ruokavalioon siirty-
minen vahentda ilmastokuormitusta ja pienentéaa hiilijalanjalkea. Vahabhiilinen
ruokavalio sisaltaéa vahemman lihaa ja enemman kasviksia. Elintarviketeolli-
suuden, kaupan ja ruokapalveluiden tulisi kertoa asiakkaille ruoan ilmastovai-
kutuksista ja tarjota asiakkaille vahahiilisia vaihtoehtoja. Ruokatuotannon il-
mastovaikutukset tulisi yrittda pitd& mahdollisimman pienind, koska kokonaan
hiilineutraaliksi ruokatuotanto tuskin koskaan tulee. (Berninger, 2012, 125—
138.)

5 TYOSSA KAYTETYT MENETELMAT

Taman opinnaytetyon péatavoitteena oli suunnitella Luksian koulutusravinto-

laan sesongin mukainen vuosikello, erilaiset tarjoilumenut ja
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vegaaniruokalista. Naiden toteutuksen pohjaksi haastateltiin Luksian koulutus-
ravintolan henkilokuntaa ja tehtiin kysely yhdelle ravintola- ja catering-alan
opiskelijaryhmalle. Henkilokunnan haastattelu toteutettiin kvalitatiiviseen tutki-
mukseen pohjautuvassa ryhmahaastattelussa, lisaksi haastateltavilla oli mah-
dollista tayttaa ennalta laadittu kyselylomake. Opiskelijaryhmaélle teetettiin ky-
selylomake. Kyselylomake laadittin Google Formsilla ja my6s vastaukset ana-
lysoitiin Google Formsin avulla saatujen yhteenvetojen perusteella. Kvalitatiivi-
nen eli laadullinen tutkimus valittiin, koska haluttiin selvittdd henkiloston ja
opiskelijoiden kiinnostusta, tarvetta ja taustaa ilmastoystavalliseen ruokaan ja
kestavaan kehitykseen seka vuosikellon tarpeellisuuteen.

Sesonkimenuiden suunnittelua varten tutustuttiin eri yrittdjien ja toimijoiden
tarjoamiin ruokavaihtoehtoihin, joita oli saatavilla internetista ja lehdista. Li-
saksi kaytiin [&api ammattialan eri julkaisuja, koulutusravintolan oppikirjoja ja
ruokalehtia seka koulutusravintolassa jo toteutettuja ruokia sopivien reseptien
loytamiseksi. Reseptien valintaan ja testaamiseen kaytettiin myds opinnayte-
tyon tekijoiden vuosikymmenten ammattitaitoa ruokapalvelualalta. Reseptien
testaaminen aloitettiin muokkaamalla reseptit kymmenen hengen annoksiksi,
koska reseptid on helppo muuttaa isommaksi taikka pienemmaéksi tarpeiden

mukaan.

Vegaaniruokalistan laadintaa varten perehdyttiin ruokalistasuunnitteluun, ve-
gaaniseen ruokapyramidiin ja vegaanisiin tuotteisiin. Vegaaninen ruokalista
suunniteltiin koulutusravintolan perusruokalistan mukaisesti, jotta tarjolla on
samankaltainen lounaspdyta kuin muinakin paivind. Vegaanisiin tuotteisiin tu-
tustuttiin maistelemalla ja valmistamalla erilaisia ruokia markkinoilla olevista
vegaanituotteista. Vegaaniruokalistaan pyrittiin valitsemaan sesongin mukai-
sia vihanneksia ja kasviksia ja painopiste pyrittiin pitamaan kotimaisissa kasvi-

proteiineissa.

6 HAASTATTELU HENKILOKUNNALLE JA KYSELY OPISKELIJOILLE

Haastattelu perustui kvalitatiiviseen tutkimukseen. Laadullinen eli kvalitatiivi-
nen tutkimus pyrkii selvittAmaan tutkittavan ilmién laatua, ominaisuuksia ja

merkitysta kokonaisvaltaisesti. Kvalitatiivista tutkimusta voidaan tehda monella
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erilaisella menetelmalla. Yhteinen piirre kaytettavissa menetelmissa on, etta
tutkitaan ilmion taustaa ja esiintymisymparistoa, ilmion tarkoitusta, merkitysta
ja ilmaisua. Laadullinen tutkimus perustuu pééosin aineistolahtbisyyteen ja ne
rakentuvat usein pohjautuen aikaisempiin tutkimuksiin ja teorioihin ilmiosta
seka tutkijan omasta ajattelusta ja paattelysta ilmiosta. Laadullista tutkimuk-
sen materiaalia voidaan kerata esimerkiksi haastattelemalla tai havainnoinnilla
tutkittavaa materiaalia tai kohdetta, ilmiota. (Saaranen-Kauppinen & Puus-
niekka 2009.)

Tutkittavaa ilmiota peilataan teoriaan, jota ilmidsta on, aikaisempia tutkimuk-
sia, kirjoittajan omaa havainnointia ilmiésta ja analysointia kirjoitetusta aineis-
tosta. Tutkimusongelma pitaa rajata tarkasti, ettei lahde tutkimaan liian laajaa
ongelmaa. Kvalitatiivisen tutkimuksen tavoitteena on ilmién kuvaaminen ja
ymmartadminen, ja ongelmakysymykset yleensa mita- ja miten. Pyritaan ha-
vainnoimaan syy-seuraussuhteita. (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2009.)

6.1. Ryhméahaastattelu koulutusravintolan henkilokunnalle

Haastattelukysymykset valikoituivat, koska haluttiin selvittaa toimeksiantajan
l[&htotilanne ja tarpeet seka toiveet vuosikellon suunnittelun 1&ahtokohdiksi. Ha-
luttiin kuulla henkil6ston mielipide ilmastoystavallisesta ruoasta, kestavasta
kehityksesta ja punaisen lihan korvaamisesta kasviproteiineilla. Haastattelu to-
teutettiin koulutusravintolan henkilokunnalle ryhméahaastatteluna ja haastatte-
luun oli kutsuttu koulutusravintolan henkilokunta, opettajat, ammatillinen oh-
jaaja seka keittiopaallikkd, yhteensa viisi henkilda. Kaikki paasivat paikalle, jo-

ten saimme kattavan haastattelun.

Jokaiselle viidelle osallistujalle oli etukateen jaettu kyselylomakkeet ja haastat-
telutilanteessa edettiin keskustellen kysymyksiin littyen. Ryhmahaastattelu
aanitettiin ja siitd poimittiin vastaukset yhteenvetoa varten. Osa vastauksista
saatiin myos kirjallisesti, koska ryhmahaastatteluun osallistujat olivat kirjan-
neet vastauksia valmiiksi. Haastattelun analysointia varten tehtiin Google
Formsilla séhkdinen kysely, johon vastaukset syotettiin. Google Formsiin paa-
dyttiin, koska sen kayttamisesta oli haastattelijoilla kokemusta ja liséksi
Google Formsissa kyselyn laatiminen koettiin tydhdn sopivaksi ja helpoksi.
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Google Formsin sahkoinen kyselylomake tekee automaattisesti vastauksista
yhteenvedon seka vaihtoehtokysymyksista etta avoimista vastauksista.
Kyselylomakkeella (lite 1) on kolme avointa kysymysta kasitellen kestavaa ke-
hitysta, vuosikelloa ja punaisen lihan korvaamista kasviproteiineilla. Lisaksi
vaihtoehtokysymyksia oli kuusi, jotka kasittelivat kestavan kehityksen toteutta-

mista, ruokalistan suunnittelua ja ilmastoystavallista ruokaa.

Ryhmahaastattelun tulokset

Kysymykseen, miten huomioit kestavaa kehitysta tydssasi, vastattiin laajasti
kasitellen mm. oppilaitoksessa tapahtuvaa kiusaamista, toisten ulkopuolelle
jattamistd, tasavertaisuutta, ruokahavikkia ja kierratysta. Paaosin kaikki vas-
taajat kannattivat kestavaa kehitysta ja erityisesti korostettiin raaka-aineiden
oikeaa esikasittelya ja havikin vahentamista. Lisaksi useammassa vastauk-
sessa korostettiin kaikkien tasavertaisuutta ja oikeudenmukaista kohtelua

seka opiskelijoiden etta henkilokunnan tasa-arvoa.

Kaikki vastaajat toteuttivat kestavaa kehitysta tydssaan jonkin verran tai mah-
dollisimman paljon (kuva 7). Kestava kehitys kuuluu opiskelijoiden opetus-
suunnitelmaan, joten kestavaa kehitysta toteutetaan mahdollisimman paljon

myo6s koulutusravintolassa.

2. Toteutatko kestavaa kehitysta tyossasi talla hetkella?
4 vastausta

@ Jonkin verran
@ En lainkaan
Toteutan mahdollisimman paljon

Kuva 7. Kestavan kehityksen toteutuminen vastaajan tyéssa

Kysymykseen toteutatko tytssasi sesongin mukaista ruokalistasuunnittelua

kolme neljasta vastasi ei, koska ei ollut vaihtoehtoa vastata en suunnittele
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ruokalistoja koulutusravintolaan. Tasta kysymyksesta ei ole mahdollista tehda
johtopaatosta. Henkild, joka suunnittelee ruokalistat koulutusravintolaan, kertoi
toteuttavansa paaosin sesongin mukaista ruokalistasuunnittelua, mutta kai-
pasi suunnittelun tueksi juuri sesongin raaka-aineiden vuosikelloa helpotta-

maan tyota.

lImastoystavallista ruokaa piti tarkeana tai melko tarkeana koko vastaaja-
ryhma (kuva 8). Keskustelussa kavi ilmi, etta jokainen pyrkii toteuttamaan il-
mastoystavallista ruokaa niin tydpaikalla kuin kotonakin. Mutta ei kuitenkaan
niin, ettd punaisen lihan kaytto olisi kokonaan lopetettava, vaan suositeltavam-
paa olisi kasvisten kayton lisaaminen ja erityisesti satokauden kasvisten

kayttd. Satokautena kasvikset ovat helposti saatavilla ja ovat edullisia kayttaa.

4. Kuinka tarkeana pidat ilmastoystavallista ruokaa?

4 vastausta

@ Ei lainkaan tarkesna

@ Vihan tarkeana
Téarkeana

@ Melko tarkesdna

@ Todella tarkedns

Kuva 8. Iimastoystavallisen ruoan tarkeys

Kysymykseen tulisiko koulutusravintolassa tarjota enemman sesongin kasvis-
ruokaa vastattiin paaosin ei ja vain yksi vastasi kylla. TAméa vastaus johtui
siita, ettéa kaikkien mielesta kasviksia on jo riittavasti tarjolla koulutusravinto-
lassa. Keskustelussa kavi ilmi, etta joka paiva on tarjolla monipuolinen salaat-
tipoyta seka lampimié kasviksia. Kukaan vastaajista ei ollut sitd mielta, etta

tarjolla olisi vain kasvisruokaa useampana paivana viikossa.

Kaikkien vastaajien mielestad sesongin vuosikellosta olisi hy6tya ruokalista-
suunnittelussa, opiskelijoille kasvisten monipuolisen kayton opettamisessa ja
asiakkaillekin olisi hyva kertoa sesongin kasviksista. Vuosikellosta toivottiin

seka paperi- ettad sahkoista versiota. Vuosikelloon toivottiin merkittéavan
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tuontituotteet ja kotimaiset tuotteet erikseen ja sen toivottiin olevan selkea ko-

konaisuus ja helposti kaytettava.

Kysymykseen, koetko ruokalistasuunnittelun tyolaaksi talla hetkella, saatiin
haastattelussa vastaukseksi, etta vain yksi vastaajista suunnittelee ruokalis-
toja koulutusravintolaan. Vastaaja kertoi haastattelussa, etta valilla suunnittelu
on helppoa ja toisinaan aiheuttaa vaikeuksia. Ruokalistasuunnittelussa koulu-
tusravintolaan pitaa miettia, mink& vuositason opiskelijoita kulloinkin koulutus-
ravintolassa on tyoskentelemassa, ja etta kaikille on riittavasti tydtehtavia pai-
van aikana. Liséksi ruokalistasuunnittelussa toteutetaan opetussuunnitelmaa

ja taytetaan lounasasiakkaiden toiveita.

Kysymykseen punaisen lihan kaytdén vahentamisesta koulutusravintolassa
enin osa vastasi, etta ei koe lainkaan tarkeana punaisen lihan vahentamista
(Kuva 9). Ja vain pieni osa vastaajista piti punaisen lihan kayton vahentamista
erittdin tarkedna. Haastattelun aikana kasiteltiin paljon punaisen lihan kaytt6a
ja haastattelun aikana kaikki vastaajat olivat sitd mieltd, etta opiskelijoille tulee
opettaa punaisen lihan oikeanlainen kasittely, kypsennys ja tarjoilu. Opetuk-

sellisesti on tarke&a tarjota asiakkaille erilaisia lihoja.

8. Miten tarkeaksi koet punaisen lihan vahentamisen koulutusravintolassa?
4 vastausta

@ Ei lainkaan tarkea
® Tarkeaa
Erittain tarkeaa

Kuva 9. Punaisen lihan kayton vahentamisen tarkeys koulutusravintolassa

Kysymys, mitd mielikuvia punaisen lihan korvaaminen kasviproteiineilla si-
nussa herattaa, heratti haastattelussa vilkasta keskustelua. Kukaan vastaa-
jista ei toivonut, etta liha korvataan kokonaisuudessaan kasviproteiineilla,

vaan toivottiin, etta tarjolla on vaihtoehtoja jokaiselle ruokailijalle, kasvis- ja
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liharuoat erikseen. Haastattelussa keskusteltiin erilaisista kasviproteiineista;
onko soijaproteiinin lennattaminen Suomeen ekologista verraten eettisesti tuo-
tettuun lihaan? Kotimaisten kasviproteiinien kaytté sai kannatusta, mutta soi-

jan kayttoa ei kannatettu.

Liséksi haastattelussa pohdittiin, ettd onko paljon kéasitellyt kasviproteiinit ravit-
semuksellisesti hyvia ja tuoko prosessointi pidempaan kaytettyna ongelmia.
Haastattelussa kasiteltiin myos, miten kasviproteiinien kaytosta tulisi asiak-
kaille kertoa. Vastaajien mielesta kasviproteiinien kaytto tulee ilmoittaa asiak-
kaille; on asiakkaiden pettamista, jos ruoka siséltda kasviproteiinia ja sita ei
ole etukateen kerrottu. Kasviproteiineista herasi siis paljon erilaisia mielikuvia
ja mielipiteita, mutta kaikki vastaajat olivat sitéd mielta, etta koulutusravinto-
lassa lihaa ei tulisi korvata kasviproteiineilla, vaan kasvis- ja liharuoka tulisi

tarjota asiakkaille vaihtoehtoina.

Haastattelu koulutusravintolan henkilokunnan kanssa sujui hyvin ja oli ronsyi-

leva, vapaamuotoinen keskusteluhetki. Haastattelusta saatiin vahvistusta vuo-
sikellon suunnitteluun ja kehittdmiseen. Kyselylomakkeessa olisi ollut paranta-
misen varaa kysymys asettelussa, mutta onneksi haastattelussa saimme lisa-

kommentteja vastauksiin.

6.2. Kysely opiskelijoille

Kyselyyn vastasi yksi kahdenkymmenen opiskelijan ryhma, Luksian ravintola-
ja cateringalalla kokeiksi ja tarjoilijoiksi opiskelevia nuoria. Opiskelijat vastasi-
vat kyselyyn kirjallisesti ja vastausprosentti oli 100 %. Opiskelijoiden kyselyssa
ei kerétty vastaajien taustatietoja, koska silla ei ollut tutkimukseen olennaista
merkitysta. Opiskelijat vastasivat mielellaan kyselyyn ja vastauksista oli paa-
teltavissa, ettd suurin osa opiskelijoista on kiinnostunut ilmastoystavallisesta
ruoasta ja kestavasta kehityksesta ja haluaa niité toteuttaa. Opiskelijat osaa-
vat my0s ajatella punaisen lihan kayttdéa valmistamisen ja oppimisen nakokul-
masta. Aluksi olimme ajatelleet haastattelevamme vain koulutusravintolan
henkilokuntaa, mutta korjasimme vain osaa kysymyksista opiskelijoille sopi-
viksi ja toteutimme kyselyn heille. Jalkeenpain ajateltuna, osan kysymyksista
olisi voinut jattaa pois tai ainakin lisata siihen kohdan selitykselle.
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Kysymykseen kestavan kehityksen huomioimisesta, lahes kaikki opiskelijat
noudattavat kestavaa kehitysta mm. kierrattamalla mahdollisimman paljon,
ruokahavikkia vahentamalla ja raaka-aineiden taloudellisella kaytolla. Lahes
kaikki opiskelijat noudattavat kestavaa kehitysta opinnoissa jonkin verran. |l-
mastoystavallisen ruuan tarkeys aiheutti hajontaa vastauksissa. 65 % vastaa-

jista piti ilmastoystavallista ruokaa tarkeana tai melko tarkeana (kuva 10).

4, Kuinka tarkeana pidat ilmastoystavallista ruokaa?

20 vastausta

@ Eilainkaan tarkedind

@ Vihin tarkedna
Tarkednd

@ Moiko tarkeana

@ Todeila wirkednd

£

Kuva 10. limastoystéavéllisen ruoan tarkeys opiskelijoille

Sesongin mukaisesta vuosikellosta pddosin opiskelijat ajattelivat olevan heille
hyo6tya opiskeluiden aikana niin ruokalistasuunnittelussa kuin uuden oppimi-
sessakin. Punaisen lihan korvaaminen kasviproteiineilla aiheutti opiskelijoissa
ristiriitaisia tunteita. Osa korvaisi punaisen lihan, osalle ei ole niin valia ja osa
haluaa ehdottomasti kayttaa punaista lihaa. Osa oli miettinyt asiaa opintoihin
liittyen eli on hyvéa oppia kayttdmaan lihaa ja kasviproteiineja. Koulutusravinto-

lassa on opiskelijoiden mielesta riittavasti tarjolla sesongin mukaisia kasviksia.

6.3. Haastattelun ja kyselyn johtopaatdkset

Koulutusravintolan henkilokunnan haastattelusta saimme evastysta vuosikel-
lon suunnitteluun ja samalla kannustusta opinnaytetyon tekemiselle. Vuosikel-
loon haluttiin erikseen tuontituotteet ja vuosikellon haluttiin olevan selkea ja tu-
lostettavissa oleva, mutta myos sahkdinen. Keskustelu punaisen lihan kayton
vahentamisesta ja korvaamisesta kasviproteiineilla oli mielenkiintoista ja he-
ratti mielipiteité. Asia ei ole yksiselitteinen eika helppo. Jokaisella on asiasta
oma mielipide; toinen ajattelee ympariston ja ilmaston puolesta ja toinen

omien mieltymysten mukaan tai miettii asiaa opetuksen nakotkannalta.
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Opiskelijoiden kysely toteutettiin yhdelle 20 henkilon ryhmaélle, mista ei voida
tehda johtopaatoksia koko opiskelevaa nuorisoa ajatellen. Tosin vastauksista
oli havaittavissa, ettd ilmastoystavallinen ruoka ja kestava kehitys mietityttaa
nuoria ja he ovat asiasta kiinnostuneita ja haluavat toimia ilmastoystavallisesti

ja vastuullisesti.

7 KEHITTAMISTYOT LUKSIAN KOULUTUSRAVINTOLAAN

Opinnaytety6ssa suunniteltiin Luksian koulutusravintolalle vuosikello, sesonki-
menut ja vegaaninen ruokalista. Ty0 oli laaja ja vaati tutustumista kestavaan
kehitykseen, ilmastoystavalliseen ruokaan, vuosikelloon, sesonkiajatteluun,
ruokalistasuunnitteluun, vegaanisuuden perusteisiin, resepteihin, perinteisiin
juhlapaiviin ja haastattelun tekemiseen. Edella mainittuihin osa-alueisiin tutus-
tuttiin teoriapohjan avulla, jotka toteutettiin kaytantoon. Selvitettiin tyon tilaajan
tarpeet seké ravintolan asiakaskunta. Ryhméahaastattelu koulutusravintolan
tyontekijoille antoi lisaa tytkaluja suunnitteluvaiheessa. Saimme heilta toiveet

vuosikellolle ja lahtékohdat muille suunnitelmille.

7.1. Sesonki

Sesonki-/satokausiruoka antaa vaihtelua ja mukavuutta ruoanlaittoon ja ruoka-
tarjoiluun. Vastuullinen kuluttaja kayttaa ruoan raaka-aineita vuoden seson-
kien mukaan. Suomessa ruokasesongit vaihtelevat paljon. Kuluttajan on tie-
dostettava ja tunnistettava satokaudet, jolloin ruokaraaka-aineet ovat parhaim-
millaan. Kaikkina vuodenaikoina on mahdollista ruokailla terveellisesti ja il-
mastoystavallisesti. Ruokasesonkina raaka-aineiden hinta ja maku ovat koh-
dillaan. (Ekoruokakone 2021.)

Avomaakasvisten kasvattamiseen ei juurikaan tarvita ostettua energiaa, va-
rastointia eikd ylimaaraisia suoja-aineita. Satokaudella kasvattamisessa ei tar-
vita lannoitteita eika torjunta-aineita niin paljon kuin tarvitaan kasvihuonekas-
vatuksessa. Sesonkien hyddyntadminen alkaa hyvalla ruokalistasuunnittelulla.
Suunniteltuun ruokalistaan tulee jattaa valjyytta kasvisten ja juuresten valin-
taan sesonkien mukaan. Aina ruokalistalla ei tarvita vihersalaattia, kurkkua ja

tomaattia, vaan talvisesongissa voidaan tarjota juureksia, jotka on satokauden
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aikana varastoitu. My0s raaka-aineiden valinnan lisaksi pitda ottaa huomioon

sailytys ja valmistusmenetelmat. (Ekoruokakone 2021.)

Sesonkiruoan valmistaminen vaatii vahan viitselidisyytta, mielikuvitusta ja
uutta ajattelua. Tuttuihin raaka-aineisiin saa vaihtelua yrteilla, erilaisilla maus-
teilla ja marinadeilla. Sesonkiajattelussa tulee huomioida myds tuontivihan-
nekset ja hedelméat. Myds kaloilla on omat sesongit, ymparivuotisia kaloja
ovat: kirjolohi, nierid, siika, kuha ja silakka. Metsa- ja puutarhamarjat kannat-
taa sesongin aikana pakastaa tai valmistaa mehuiksi ja hilloiksi, jolloin taataan
kotimainen saatavuus ympari vuoden. Sesonkiruokaa valmistettaessa tulee
pyrkia vahentamaan havikkia ja jatetta. Sesonkiruokakin on kallista ja ympéa-

ristblle haitallista, jos sita heitetaan hukkaan. (Ekoruokakone 2021.)

Ruokasesongit jaotellaan useimmiten syksy-, talvi-, kevat- ja kesasesonkiin.
(kuva 11). Kun syddaan sesongin mukaista ruokaa, joka on myos edullista ja
maultaan parhaimmillaan, muodostuu ruokavaliosta talldin vain vahan ilmasto-
kuormitusta. Syksyn sesonki on Suomessa raaka-aineiltaan runsain. Tarjolla
on paljon avomaalla viljeltyja kasviksia, vihanneksia ja juureksia, metsissa on
paljon erilaisia ruokasienia ja marjoja poimittavaksi ja sailottavaksi. Lisaksi tar-
jolla on erilaisia riistalihoja, jos niitd on mahdollista hankkia metsastajilta tai
kaupoista. (Kaskinen ym. 2011, 30-33.)

Talven sesonkiin kuuluvat erilaiset juurekset; mm. peruna, porkkana, puna-
juuri ja palsternakka. Suomalaiseen jouluperinteeseen juurekset kuuluvat vah-
vasti erilaisten laatikoiden ja rosollin muodossa. Juureksia kannattaa kayttaa
ruokavaliossa monipuolisesti syksysta kevaaseen, silla ne sailyvét hyvin ja
niista voi valmistaa monenlaisia ruokia ja erilaisia raastesalaatteja. Talvikau-
teen kuuluvat my6s tuontinedelmat, erityisesti sitrushedelmat ovat meidan tal-
vikautemme edullisia herkkuja banaanien ja omenoiden ohella. Laivalla Suo-
meen tuodut hedelmét eivat juurikaan lisaa hiilidioksidipaastoja, silla merilii-
kenne tuottaa vain 2,7 prosenttia koko maailman hiilidioksidipaastoista. (Kas-
kinen ym. 2011, 77, 105-106.)

Kevaan kausiruokaan kuuluu parsa ja raparperi, sekd meilla Suomessa kasvi-

huoneissa kasvatetut tomaatit ja kurkut. Kevaalla luonto heréaa ja luonnosta
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voidaan kerata syotavia villivihanneksia, kuten mm. nokkosta, maitohorsmaa
ja voikukkaa. Kevaaseen kuuluvat myos erilaiset villikalat, esim. ahven, hauki,
kuha, sarki, silakka ja muikku. Valitettavasti villikalaa on vaikea saada kau-
poista, koska Suomessa on vain muutamia ammattikalastajia. (Kaskinen ym.
2011, 142, 153, 175-176.)

Kesakauteen kuuluvat mansikat, tomaatit, kurkut, herneet, varhaisperunat ja
erilaiset salaatit. Avomaaviljely on ilmaston kannalta edullisin vaihtoehto eika
se juurikaan tuota hiilidioksidipaastoja. Peruna on ilmastoystavallinen ruoka,

jota voidaan nauttia ympari vuoden ja kotimaisena, koska se sailyy hyvin va-
rastoituna. (Kaskinen ym. 2011, 193-195.)

(VAL DOMETCAY

RIISTA

Jdlats)

< YMPARIUOTISET :

7 3 viljat, sipuli, peruna,
“ silakka, kirjalohi, pora ¢

uusiperuna/kesaperuna, tuoreherne, sipulit,
nippuparkkana, retiisi, kukka- ja parsakaalit,
kesikurpitsa, avomaan salaatit, pinaatti,
korvasieni, huhtasienet, {herkkutatti) lanttu,
punajuuri, palsternakka, juuriselleri, kurpitsat,
pavut, erilaiset kaalit, maissi, paprikat

Lakka, mustikka, variksenmarja,

(puolukka, pilaja)

Kuha, lohi, siika,
taimen, siika

Kuva 11. Sesongin raaka-aineet (Ekoruokakone 2021).

Sesonkiajattelua hyddynnettiin kaikissa opinnaytetydn suunnittelu- ja toteutus-
vaiheissa. Opinnaytetyon vuosikello ja suunnitellut menut pohjautuvat sato-
kausituotteisiin. Kuvaa 11 hyddynnettiin vuosikellon suunnittelussa, koska
siina on selkedasti jaoteltuna nelja eri sesonkivuodenaikaa ja kuvattu satokau-
den raaka-aineita. Vuosikelloon pyrittiin kijaamaan mahdollisimman laajasti

kaikki sesongin tuotteet kuukausittain, jotta ruokalistoihin saadaan riittavaa
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vaihtelua ja opiskelijoille saadaan tietoutta ja oppia erilaisista raaka-aineista,
niiden kasittelysta ja ruoanvalmistuksesta ja erilaisista kayttokohteista.

7.2. Ruokalistasuunnittelu

Ruokatuotannon toteutuksen suunnittelun ja koko keittion toiminnan lahtokoh-
tana on ruokalista. Ruokalista- ja ateriasuunnittelu pohjautuu ammattikeittion
toiminta-ajatukseen, liikkeideaan ja asiakkaiden tarpeisiin ja toiveisiin. Ruoka-
listasuunnittelussa tulee ottaa huomioon keittion tydvoima- ja laitekapasiteetti
seka kustannustekijat. Ruokalistasuunnittelua ohjaa myos kunkin asiakasryh-
man ravitsemussuositukset, lisaksi ruoan tulee olla maittavaa, ulkonadgltaan ja

rakenteeltaan houkuttelevaa. (Lampi ym. 2009, 22.)

Ruokalistasuunnittelussa voidaan hyddyntaa runkolistaa, josta ilmenee paa-
ruoan raaka-ainekset ja ruokatyypit. Runkoruokalistaa on helppo muokata se-
sonkien mukaan. Useimmiten keittidissa toteutetaan kiertavaé ruokalistaa,
jossa ruokalajit vaihtelevat siten, etté ruokalaji on listalla vain kerran. Kierta-
vaa ruokalistaa voidaan toteuttaa esimerkiksi 6—7 viikon kiertona tai lyhyem-
pana, jos asiakkaiden vaihtuvuus on nopeaa. Ruokalista suunnitellaan siten,
ettd tyot keittiossa jakautuvat tasaisesti paivittain ottaen huomioon ajankaytto,
keittibhenkildston tyo ja koneiden ja laitteiden monipuolinen, tehokas kaytto.
(Lampi ym. 2009, 22-30.)

Ravintoloissa suunnitellaan A la carte -lista, jossa on alku-, paa- ja jalkiruoat.
Ravintolat uudistavat ruokalistojaan useimmiten 1-4 kertaa vuodessa riippuen
ravintolan liikeideasta. Ravintoloissa voidaan toteuttaa myos kiertéavaa lounas-
listaa, mutta ravintoloiden lounaslistat suunnitellaan paasaantdisesti lyhyelle
aikavalille kustannussyista. Tilausmenut suunnitellaan yleensa asiakkaiden
toiveiden mukaisesti niin ravintoloissa kuin ammattikeittidisséakin. (Lampi ym.
2009, 22-30.)

Ruokalista- ja ateriasuunnittelussa voidaan hyédyntaa vakioituja ruokaohjeita
ja ruokatuotannon ohjausohjelmia (kuva 12). Aterioita suunniteltaessa pyritdéan
saamaan ruokalistalle vaihtelevuutta ja monipuolisuutta asiakkaiden toiveet

tayttden. Ruokalistasuunnittelussa tulee huomioida myés raaka-aine ja



39

tydvoima kustannukset. Ruokalistat voidaan suunnitella keittion tiimityona tai
suunnittelu voi olla keskitetty&, jolloin koko ruokapalveluorganisaatiossa toteu-
tetaan samanlaista ruokalistaa useammassa keittiossa. (Lampi ym. 2009, 22—
30.)

Voimassa olevat elintarvikelaki ja -asetukset tulee ottaa huomioon jo suunnit-
teluvaiheessa. Omavalvontasuunnitelma keittidissa maarittdd omalta osaltaan
keittibtydskentelyda mm. lampatilamittauksien ja ruoan sailytyksen muodossa,
nailla on suoranainen vaikutus ruoan turvallisuuteen. Suunnittelussa kayte-
td&n voimassa olevia ravitsemussuosituksia, etenkin toimipisteissa, joissa val-
mistetaan aterioita vanhuksille tai lapsille. Tavarantoimittajien toimitukset vai-
kuttavat ruokalistasuunnitteluun, joka paiva ei ole valttdmatta mahdollisuutta
tilata kuormia. Yleensa ravintoloissa keskitetdén toimitus yhteen tai kahteen
kertaan viikossa, riippuen keittion valmistusmaarista. (Mauno & Lipre
2008,17-18.)

!

Ruokalista- ja ateria-
suunnittelu

Runkoruokalista,
kiertdva ruokalista,
viikkoruokalista, a la
carte-listat, tilaus-
menut

Kuva 12. Ruokalista- ja ateriasuunnittelussa huomioon otettavia ja vaikuttavia asioita — kaavio
(Mukaillen Lampi ym. 2009).
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7.3. Vuosikello

Vuosikello on suunnitelma, joka tehdaan yhden vuoden ajaksi. Sen avulla or-
ganisaatio voi aikatauluttaa ja suunnitella vuoden aikana tapahtuvat prosessit
ja tekemiset. Vuosikello voidaan kirjata sanallisesti tai graafisesti, esimerkiksi
kellotaulun muotoon tai siina voi olla useita sektoreita. Tehtya vuosikelloa voi-
daan paivittda vuoden aikana ja siihen voidaan tarvittaessa tehda muutoksia.
Vuosikello voi toimia organisaatiossa vain yhden vuoden ajan tai sita kayte-
tdan usean vuoden ajan organisaation toiminnasta ja vuosikelloon kirjatuista

prosesseista riippuen. (Innokyla s.a.)

Vuosikelloa voidaan hyddyntaa lahes millaisessa toiminnassa tahansa. Siihen
voidaan kuvata osia prosesseista tai organisaation kaikki vuoden tapahtumat.
Liséaksi vuosikelloa voidaan kayttaa arvioinnin tukena, kun mietitaan kulunutta
vuotta. Vuosikellon hyéty on nimenomaan siing, etta yhteen kuvaan on ku-
vattu organisaation eri tehtavat ja prosessit ja miten ne liittyvat toisiinsa. Vuo-
sikello on parhaimmillaan selkea tydsuunnitelma organisaatiolle tai tiimille.
Vuosikelloon voidaan kirjata kaikki vuoden tapahtumat ja tehtavat. Lisahyotya
vuosikellosta saadaan, jos siihen kirjataan kullekin kuukaudelle kuuluvat teht&-
vat ja prosessit. Isossa organisaatiossa voi olla useampia vuosikelloja, kuten
esimerkiksi kunnilla ja kaupungeilla on ylemman tason vuosikello, josta jokai-
nen toimiala tekee toimialalle sopivan vuosikellon, mutta nama vuosikellot

kayvat kuitenkin samassa tahdissa ja tukevat toisiaan. (Innokyla s.a.)

Vuosikello suunnitelma tulee paivittdd saanndllisesti ja tarkistaa ajoittain, etté
kaikki organisaation prosessit ovat vuosikellossa. Samalla tulee poistaa turhat
prosessit ja tapahtumat. Jos yhtd prosessia muutetaan, pitaa tarkistaa, miten
se vaikuttaa muihin prosesseihin ja tehda myds niihin tarvittavat muutokset.
Vuosikellosuunnitelma on hyva tehda yhdessa koko organisaation tai tiimin
kanssa, nain varmistutaan siita, etta kaikki ovat toiminnasta samaa mielta ja
yksikdan prosessi ei jaa pois vuosikellosta. Paivitykset ja muutokset vuosikel-
loon on my6s hyva tehda yhdessa tai ainakin kayda yhteisesti lapi. Vuosikello
malleja on saatavissa internetista useita erilaisia, joista on hyva lahted suun-

nittelemaan oman organisaation vuosikelloa. (Innokyla s.a.)
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Graafisesti esitetty vuosikello on konkreettinen vuosisuunnitelma, joka auttaa
organisaatiota pysymaan ajan tasalla ja varaamaan riittavasti aikaan kaikkien
prosessien hoitamiseen. Useimmiten jokaisessa organisaatiossa on paljon toi-
mintoja, jotka tehd&én vuosittain samaan aikaan, joten niiden kirjaaminen vuo-
sikelloon helpottaa toiminnan jasentamista ja tydskentelya. Vuosikellon hyo-
tyjd ovat mm. ajanhallinta, tekemisten ja prosessien lapinakyvyys, tehtavien
ennakointi, tehtavien ja prosessien yhteensovittaminen seka paallekkaisten

tehtavien ja tyomaaran nakyvaksi tekeminen. (Innokyla s.a.)

Vuosikello laaditaan pdésaantoisesti ynden vuoden ajaksi, mutta riippuen ai-
heesta/prosessista, johon vuosikello on tehty, sita voidaan paivittamisen ja tar-
kastamisen jalkeen kayttaa useampanakin vuonna. Vuosikello laaditaan
yleensa yhdessa tiimin tai organisaation kanssa, mutta vuosikellovastaava on
hyva olla jokaisessa organisaatiossa, joka vastaa siita, etta vuosikello on ajan
tasalla ja sen mukaan tehdaan organisaatiossa tyotehtavat ja prosessit. Vuo-
sikello voidaan tehda joko digitaalisena tai paperiversiona. Useammassa or-
ganisaatiossa vuosikellosta tehdaan molemmat versiot ja paperinen vuosikello

on laitettu jokaisen luettavaksi esimerkiksi ilmoitustaululle. (Innokyla s.a.)

7.3.1. Luksian koulutusravintolan vuosikello

Luksian koulutusravintolassa oli tarvetta sesongin mukaiselle vuosikellolle,
jonka toivottiin helpottavan ruokalista suunnittelua ja elintarvikkeiden hankin-
taa. Vuosikellon toivottiin olevan selke& ja monipuolinen. Toimeksiantaja toivoi
kehitetyn vuosikellon olevan tulostettavissa paperisena versiona koulutusra-

vintolan seinélle seka sen olevan myds sahkaoinen.

Sesongin mukaisen vuosikellon suunnittelussa otettiin huomioon toimeksian-
tajan toiveet sahkoisesta ja paperisesta versiosta. Sahkoisessa muodossa
oleva vuosikello talletettiin tyon tilaajan Teams-alustalle, joka perustettiin tata
opinnaytetyoté ja koulutusravintolan henkildkuntaa varten. Paperisen version
tyon tilaaja tulostaa itse seinalle haluamassaan koossa. Vuosikello toteutettiin
Satokausikalenterin sesongin mukaisiin raaka-aineisiin pohjautuen. Satokausi-
kalenteri- sivustolla on koottu keskitetysti sesongissa olevat tuotteet seka re-
septeja ja tietoutta niihin liittyen (Satokausi, 2021).



Vuosikello tehtiin kuukausipohjaiseksi ja siihen laitettiin joka kuukaudelle juuri
sen kuukauden sesongissa olevat kasvikset, hedelmat / tuontituotteet, kalat ja
riistat omille palstoilleen. Sama variteema jatkuu kautta koko tyon eri raaka-
aineille, jotta niiden Ioytaminen helpottuu. Vuosikelloon merkittiin myds tuottei-
den kotimaisuus ja varastoidut tuotteet.

Tammikuu

Kasvikset, [* = varastoitu) Hedelmit / Tuontituotteet

/ appelsiini \
avokado
granaattiomena
greippi
Kiivi
klementiini
persimoni
paaryna
sitruuna

\ veriappelsiini /

Riista

fasaani
kauris

metsdjanis, villikani
peura
villisika

Kuva 13. Luksian sesonkivuosikello

Kuvassa 13 on suunnitellun sesonkivuosikellon yksi sivu, jossa nakyy selkea
jaottelu eri raaka-aineille. Vuosikello on nopeasti ja helposti luettavissa ja
osoittaa selkeasti sesongissa olevat tuotteet; kasvikset kirkkaan vihredssa, ka-
lat sinisessé, hedelmat ja tuontituotteet keltaisessa ja riista vaaleanvihredssa
osiossa. Hedelmat ja tuontituotteet on yhdistetty samaan osioon, koska hedel-
mat ovat paasaantoisesti tuontituotteita. Vuosikelloon on kirjattu mahdollisim-

man laajasti sesongin raaka-aineita, jotta ruokalistoihin saadaan vaihtelua ja



43

opiskelijoille voidaan opettaa erilaisten raaka-aineiden kasittelyd, valmistusta
ja erilaisia kayttokohteita.

7.3.2. Luksian Sesonkimenut

Luksian koulutusravintolassa oli tarvetta erilaisille, helposti muunneltavissa
oleville, sesonkiin ja lahiruokaan pohjautuville ruokalistamenuille. Menuiden
toivottiin olevan valmistettavissa seka lounasruokailuun etta tilaustarjoiluihin.
Menut suunniteltiin sesonkituotteita sisaltaviksi, monipuolisiksi ja helposti
muunneltaviksi kokonaisuuksiksi. Lisaksi haluttiin tuoda opiskelijoille menui-
den kautta tietoutta suomalaisista perinnejuhlapaivista, joten menuiksi valikoi-

tui syksyn ja kevaan juhlapyhat.

Kevat- ja syysmenuihin tehtiin myos reseptit. Reseptit valikoituivat osittain jo
koulutusravintolassa kaytettyihin, hyviksi todettuihin ruokaohjeisiin, liséksi re-
septeja etsittiin keittokirjoista, ruokalehdista ja internetistd. Uusia resepteja
muokattiin koulutusravintolaan sopiviksi ja useita resepteja ehdittiin myds tes-
tata opinnaytetyoprosessin aikana. Reseptit suunniteltin kymmenen hengen
resepteiksi, joten ne on helppo muuntaa isommiksi tai pienemmiksi. Testaa-
matta jdaneet reseptit tulee vield testata ennen varsinaista tuotantoon otta-
mista. Reseptit kirjattiin menukokonaisuuksittain Excel-taulukoihin, koska se
todettiin koulutusravintolan kaytt66n parhaiten sopivaksi. Liséksi koulutusra-
vintolan kayttoon tehtiin jokaisesta menusta valmispaketti, joka sisaltaa kysei-
sen menulistauksen resepteineen. Menupaketit taltioitiin kansioihin, joista re-

septeja ja menuehdotuksia on helppo selata.

Yhteistydssa valittiin ensin toteutettavat sesonkimenut. Valittiin eri juhlapyhiin
ajoittuvat menut. Menuiden valinnan jalkeen ryhdyttiin etsimaén sopivia resep-
teja koulutusravintolassa jo toteutetuista ruokaohjeista, keittokirjoista, ruoka-
lehtista ja internetistd. Reseptien valintaan kaytettiin aikaa ja pohdittiin valin-
toja myos opiskelijoiden oppimisen nakdkulmasta. Valitut reseptit muokattiin
opinnaytetyon tekijdiden ammattitaitoa hyvaksikayttden kymmenen hengen
annoksiksi ja joitakin raaka-aineita muutettiin paremmin sesonkiin ja koulutus-
ravintolan kayttoon sopiviksi. Reseptien valinnan jalkeen resepteja testattiin
koulutusravintolan keittiossa opiskelijoiden ja tydn kirjoittajien toimesta.
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Reseptien testauksessa kirjattiin ylos tehtyja muutoksia raaka-aineiden kaytto-
maarissd, maustamisessa ja lisaksi kirjattiin ehdotuksia muutosten tekemi-
seen. Tuotoksia maisteltiin ja arvioitiin yhdessa opiskelijoiden ja koulutusravin-
tolan henkiloston kanssa. Arvioinnissa kriteereiné olivat tuotteen maku, ulko-
nako, soveltuvuus lounastarjoiluihin tai tilaustarjoiluihin, tyon vaativuus opiske-
lijoiden nakodkulmasta, opetuksellisuus. Joitakin resepteja testattiin useam-
paan kertaan ennen kuin ne saatiin toteutuskelpoisiksi. Osa resepteista on
viela testausvaiheessa, koska tytresurssia testaukseen ei ollut riittavasti ja
tyon siséltaessa laaja-alaisesti kehiteltyja menukokonaisuuksia.
Koulutusravintolassa jatketaan valittujen reseptien testaamista muun toimin-
nan ohessa. Testatuista, valmiista ruoista otettiin kuvia ja ne talletettiin resep-

tiin.

Reseptien valinnan jalkeen kirjoitettiin menupohjat ja valittiin niihin teemaan
sopivat kuva-aiheet. Valmiit menupohjat talletettiin laadittuun Teams-kansi-
oon, josta niitad voidaan tulostaa kayttoon ja tarvittaessa muokata. Teams-kan-
sioon vietiin Excel-tiedostoina valmiit reseptit kymmenen hengen annoksina.
Hinnoittelua resepteille ei tehty tAmé&n opinnadytetyon aikana, koska oppilaitok-
sen hinnoittelu perustuu sen omiin neuvoteltuihin sopimushintoihin eri tavaran-
toimittajien kanssa. Taman vuoksi reseptit jaavat vain toimeksiantajan kayt-
toon. Toimeksiantaja neuvottelee asiakkaan kanssa hinnat tilaustarjoilukohtai-

sesti.

Jokaiseen sesonkimenuun yhteyteen kirjoitettiin myds lyhyt kuvaus vietetta-
vasta juhlasta, jotta opiskelijat saavat samalla tietoa juhlapyhien vietosta, his-
toriasta ja ruokakulttuurista. Jokainen menusuunnittelu eteni samalla tavalla,
mutta tdh&n opinnaytety6hon kirjattiin vain kuvaukset juhlapyhista, yksi malli-

resepti ja kuvia toteutuksista.

Opinnaytetydssa kirjoitettiin jokaiseen menuseen reseptit tydohjeineen, mutta
tassa tyossa julkaisemme vain yhden menukokonaisuuden reseptit liitteena,

koska reseptit halutaan pitaa vain toimeksiantajan kaytossa. Tassa tyossa jul-
kaistiin reseptit Word-tiedostona, koska se on julkaisussa selkedmpi ja luetta-

vampi.
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Paasiainen

Paasidinen on kristillisista juhlista vanhin ja tarkein ja selkeasti tdysin uskon-
nollisista l&ahtokohdista vietettava juhlapyhé. Paasiaisena juhlitaan Jeesuksen
ylésnousemista kuolleista. Varhaisimpien tietojen mukaan kristikunta on viet-
tanyt paasiaista jo 100-luvulta. Paasiaisen tarkka ajankohta noudattaa ikivan-
haa laskelmaa ja maaraytyy tahtitieteessa kaytetyn Metonin ajanjakson mu-
kaan. Paasiainen maarittelee myos laskiaisen, palmusunnuntain, helatorstain
ja kolminaisuuden sunnuntain sijainnin kalenterissa. Paéasiaisen katsotaan al-
kavan jo laskiaisesta, jolloin perinteisesti laskeudutaan paaston aikaan, joka

paattyy paasidiseen suureen juhlaan. (Hoikkala ym. 2019.)

Nykypaivana paasiaisena kohtaavat niin kristinusko kuin pakanauskomukset.
Paasiaisnoidat ovat liikkeella, idastéa virpomisperinne ja lannesta trullit ovat
tuoneet vaikutteita, ja niistd on muotoutunut oma perinne Suomeen. Suoma-

laisten tunnetuin paasiaisperinneruoka lienee mammi. Myo6s ortodokseilta

saatu pasha seka lammas kuuluvat perinteisiin paasiaistarjoiluihin. (Hoikkala
ym. 2019.)

PAASIAISMENU

Keitto: Parsakeitto
Kasvis: Punaviinirisotto

Liha: Broileri-appelsiinivartaat, jogurttikastiketta ja
sitrusrisottoa

Pihvi: Karitsan sisdfileetd, rosmariinikastiketta ja
armesanperunoita

Jélkiruoka: Mango-juustokakkua, mémmicd

Kuva 14. Luksian koulutusravintolaan suunniteltu Paasiaismenu

Paasiaismenuun valittiin keittoruoaksi parsakeitto, koska parsa on kevaan mo-
nipuolinen sesonkituote (kuva 14). Parsa on sesongin alussa tuontituote,
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mutta tarjolla on kotimaista parsaa huhti-toukokuun vaihteesta riippuen ke-
vaan saaolosuhteista ja viljelyn onnistumisesta. Kasvisruoaksi valittiin punavii-
nirisotto, jossa on sesongin kasviksia ja ohjetta on helppo muunnella raaka-
aineiden saatavuuden mukaan. Kalaruokana menussa on Hampurin haukea,
koska hauki on paasiaisen aikaan sesonkikala. Liharuokana on broileriappel-
siinivartaat ja lisukkeena jogurttikastike kera sitrusrisoton.

Sitrushedelmét ovat kevaalla parhaimmillaan ja niitd on helposti saatavilla
useampia lajikkeita. Pihviruokana menussa on karitsan sisafileeta rosmarii-
nikastikkeen ja parmesanperunoiden kanssa. Lampaan ja karitsan lihaa on
tarjolla paasiaisen aikaan seka tuonti- ettéa kotimaisena raaka-aineena.
Mango-juustokakku ja mammi valikoituvat jalkiruoaksi, koska mangon keltai-
nen kakku sopii hyvin kevaan paasiaiseen varinsa puolesta ja mango on se-
sonkituontituote kevaalla. Mammi on perinteinen suomalainen rukiista valmis-
tettu makea, paistettu puuro, jonka ulkonako ei valttdmatta houkuttele, mutta

maku on mité parhain.

Laatija | Phiviivs |Knrmmemm nimi |
Kristiina Pouhakka& Mari Portaala | 31.10.2021 | Hampurin hauki

ostopaino ph %0 kiivttipaino RAAKA AINFET ostohint | kiivttihin miirin hinta
3,000 kg 50,00 %% 1.5|kg hauki 0.00€ 0.00€
0.060 kg 0.06|kg suola 0.00€ 0.00€
0,008 kg 0.008 kg vallcopippuri 0.00€ 0.00€
0,500 kg 0,5 kg ruokakerma 0,00€ 0,00€
0,107 kg 30,00 % 0.075 kg sitruunamehu tuore 0.00€ 0.00€
0,075 kg 0.075 kg voi 0.00€ 0.00€
0,125 kg 0,125(kg korppujauho 0.00€ 0.00€
0.120|kg 0,12 kg kanamuna 0.00€ 0.00€
0,175 kg 0,175 kg juustoraaste.emmental 0,00€ 0,00€
0,001 kg 0.001 kg tilli 0.00€ 0.00€
0,001 kg 0.001 kg persilja 0.00€ 0.00€
0.000|kg kg 0.00€ 0.00€
0.000|kg kg 0.00€ 0.00€
0.000|kg kg 0.00€ 0.00€
0.000|kg kg 0.00€ 0.00€

Raaka-aineita 2,640 ke 100 % Raaka-ainehinta yht 0,00

Kypsennyshivilki 0,528 ke 20,00 %% Valmiin tuotteen kilohin| 0,00

Valmi 2,112 kg 80,00 % Yhden annoksen hinta 0,00

A 0,211 kz

Annoksia 10] kpl|

Valmistusohje. Fileoi hauet ruodottomiksi ja laita uunivaokaan. Sekoita kerman jouklkoon suola,pippuri ja sitruuname-.

hu. Kaada kalojen pifille.Sulata voi ja lisifi jouklkoon korppujauho, kananmunat ja juustoraaste, seloita tasaiselsi.

Levitii seos kalojen piiille ja levpsenni uunissa 170c astetta noin 20-25min. Silppua vriit ja ripottele piiille tarjolle lai-

tettaessa.

Kuva 15. Resepti Hampurin hauki paasiaiseen

Sesonkimenuiden reseptit kirjattiin Excel-taulukkoon, jossa annoskoon ja

raaka-aineiden muuttaminen on helppoa (kuva 15). Jokainen resepti kirjattiin



47

omalle valilehdelle, jolloin kaikki menuun reseptit ovat selkeasti ja helposti 16y-
dettavissa yhdesta taulukosta. Reseptit on helppo tulostaa opiskelijoille val-
mistusta varten, kukin resepti omalle sivulleen. Reseptien Exceliin kirjaaminen
oli myd6s toimeksi antajan toive. Reseptien valilehdille lisattiin myos valokuvia
valmiista ruoista, jotka ehdittiin testattua. Paasiaismenuseen suunniteltiin 11
reseptia koulutusravintolan kayttoon.

Kuva 16. Mango-juustokakun testaus paasidismenusta

Paasidinen on perinteinen juhlapyha, jota perheissé vietetaan. Tarkoitus on

tuoda opiskelijoille my6s perinnetietoutta suunnittelemalla menut perinteisesti,
mutta kuitenkin ajan hengen mukaisesti. Mango-juusto kakku on kaunis, varil-
tdan kevaaseen sopiva ja maistuva kakku, joko jalkiruoaksi tai kahvin kanssa
nautittavaksi (kuva 16). Valmistuksessa kaytetaan liivatelehtia, joten opiskeli-

jat oppivat kayttamaan niita.

Vappu

Vapun historia ulottuu jo niinkin kauas kuin 700-luvulle. Tuolloin toimi Heiden-
heimin luostarissa, Saksassa, abbedissana Wessexilainen Walburgis. Walbur-
gis perusti luostariin sairaalan, koulutti tytt6ja ja luostarista kehittyi aikansa
kulttuurityon keskus. Kuolemansa jalkeen 25.2.779, Walburgis julistettiin pyhi-
mykseksi (1.5.779). Katolilaiset viettdvat Walburgin paivaa 25.2 ja Suomessa
seka Ruotsissa 1.5. Vapun paivaa. Nimi kaantyi suomalaisittain Valpuriksi.
Katolisen tavan mukaan vapun paivana noudatettiin pyhatyon kieltoa.
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Suomessa vappua on vietetty alun perin ylioppilaiden juhlana 1800-luvun al-
kuvuosilta lahtien, silloin talvi vaihtui kesd&n. Suomessa, Ruotsissa, Virossa,
Saksassa ja Latviassa vapun juhlinta perustuu alkuperaisen Valpurin paivan
juhlintaan. Muualla maailmassa siitd kehkeytyi tydvaenjuhla, Yhdysvallat toivat
sen tyovaenjuhlapaivaksi 1800-luvun lopulla. Pariisin kongressi 1889 vahvisti
vapun vieton tyovéaen juhlapaivaksi, josta se siirtyi Suomeen tyovaelle 1902.
Perinteisiin kuuluivat ravintolassa vappulounaan nauttiminen seké konserttien
jarjestaminen. Opiskelijoiden vapunjuhlinta siirtyi 1920-luvulla vappuaattoon ja

tyolaisten juhla- / vapaapaiva on vappupaiva. (Annikka 2017.)

Vappubrunssi
Litistetyt wuniperunat Bruschetat Banaanilettuja
* sillikaviaari katkarapu Churrot ja suklaakastiketta
* kinkku-kurkkutiiyte herkkusieni Tiytettyji tuulihattuja
* yritituorejuusto kotijuusto
Nokkosletut ja pannukakut Marinoituja kasviksia Nakkiwokki
* tex-mexjauhelihatiiyte Perunasalaattia Oliiviperunat
* savusirkitiyte Melonisalaattia
. tofu—chi]ikaslike| Leipiijuustosalaattia

& aA

Kuva 17. Luksian koulutusravintolaan suunniteltu Vappubrunssi

Vappu valikoitui menuihin iloisena juhlapyhéana toteutettavaksi ja tyon tilaajalla
on tarve buffet-menulle. Myds ravintolan asiakkailta on tullut toiveita vappu-
brunssista (kuvat 17). Vappuun suunniteltiin monipuolinen brunssi, jossa on
tarjolla litistettyja uuniperunoita erilaisilla taytteilla, mm. sillikaviaarilla. Silli on
kevaan sesonkikala. Bruschetta leipid on kolmella eri paallysteelld, mm. se-
songissa olevilla herkkusienilla. Sesongin nokkosta on lisatty lettuihin, joihin
on tarjolla liha-, kala- ja kasvistaytteita. Lisdksi menussa on runsas salaattiva-
likoima kauden raaka-aineista valmistettuna ja makeana tarjolla on tuulihattuja

ja churroja. Vappubrunssiin kehitettiin 18 reseptia koulutusravintolan kayttoon.
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Aitienpaiva

Amerikkalaista Anna Jarvista pidetaan virallisen aitienpaivan perustajana Yh-
dysvalloissa. Suomeen ajatuksen toi opettaja Vilho Reima. Ensimmaista ai-
tienpaivad Suomessa vietettiin 1918 Alavieskassa laulun ja puheiden mer-
keissa, paikallaolijoille oli teetarjoilua. Pikkuhiljaa aitienpaivaa aloitettiin vietta-
maan muissakin kouluissa juhlatunnelmissa ja kahvitarjoilujen kera. Virallisen
aseman aitienpaiva sai Suomessa 1927 jalkeen, kun juhlapaiva vakiinnutettiin
ja virallisen liputuspéivan se sai 1947. Kodin juhlan liséksi Suomessa aitien-
paivaa on myos pidetty isinmaallisena juhlana. Maan presidentti on jakanut
ansiomerkkeja ansioituneille aideille jo vuodesta 1946 lahtien. (Bjoérkstrand
2018.)

-~

AITIENPAIVAMENU

; Kylmasavulohirulla paahdetulla szaristolaisleivalla ja
‘ korvasienikohokas

et
Ankan rintafileets
|
[ Parsarisottoa

Appelsiinikastiketta
¥4

l Rommiliemessad marinoituja marjoja ja mascarponemoussea

Al Sk

Kuva 18. Luksian koulutusravintolaan suunniteltu Aitienpaivamenu

Aitienpaivaan valittiin kevaan herkut, korvasieni ja parsa. Korvasienien kasit-
tely on hyva oppia tekemaan, jotta niista voi valmistaa ruokia. Aitienpaivan ai-
kaan on hyvin saatavilla kotimaista parsaa, joten siitéd kannattaa valmistaa me-
nuseen valittua parsarisottoa. Ankka ja appelsiinikastike muodostavat hyvan
makuparin ja appelsiini on kevatsesongin tuote. Kevaalla on hyva kayttaa vii-
meiset pakkaseen satokautena saildtyt marjat, joten aitienpaivamenuseen va-
likoitui rommimarinoidut marjat mascarponemoussella. (Kuva 18.)
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T U LR W T,

AITIENPAIVABRUNSSI
Raparperi-cosmopolitan, alkoholiton Briosseja
Haudutettua teeta Cheddar-kauraskonsseja
Varsiparsakaali-vesikrassisalaatti Cruffinit
Mehevaksi haudutettua varhaiskaalia Amerikkalaisia pannukakkuja ja

) ) vaahterasiirappia
Kylmasavulohimunakasrullaa

Suklaapilvikakkua
Kasvispaistosta

Trifle
Feta-kirsikkatomaattipiirakkaa

Pekoniparsat

Kuva 19. Suunnitelma Aitienpaivébrunssille

Toiseksi vaihtoehdoksi aitienpaivaan suunniteltiin brunssi; aamiaisen ja lou-
naan yhdistelma, runsailla tarjoiluvaihtoehdoilla (kuva 19). Tarjoiluvaihtoehtoja
on helppo muuttaa tilaustarjoilun asiakasmaarasté ja asiakkaan toiveesta riip-
puen. Brunssilla on tarjolla kevaan herkkua raparperia juoman muodossa. Sa-
laatissa on varsiparsakaalia, lisukkeena haudutettua varhaiskaalia joko tuonti-
tuotteena tai kotimaisena tuotteena satokaudesta riippuen. Feta-kirsikkato-
maattipiirakka kuvassa 20 ja kylmasavulohimunakasrulla tuovat brunssiin ruo-
kaisuutta ja ovat nayttavia tarjoiluja. Feta-kirsikkatomaattipiirakan ohje tehtiin
helposti muokattavaksi, eli juustoisen pohjan p&alle voi tuoretuotteena laittaa
fetajuuston ja tomaatin liséksi, vaikka savukalaa tai kinkkuleikkeletta. Pohjia
voidaan tehda etukéateen valmiiksi ja tayttaa ja koristella tarpeen mukaan. Jal-
kiruuissa on mukana suklaata kakun muodossa ja pannukakkuja vaahterasii-
rapin kera. Aitienpaivatarjoiluihin suunniteltiin yhteensa 20 reseptia koulutus-

ravintolan kayttoon.
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Kuva 20. Feta-tomaattipiirakka aitienpaivalistalta

Myds koulutusravintolassa halutaan juhlistaa &iteja ja antaa vinkkeja opiskeli-
joille oman aidin hemmotteluun, joten suunniteltiin tyon tilaajalle seka menu

etta brunssi, josta he voivat valita haluamansa tavan juhlistaa aitienpaivaa.

Kekrimenu

Sadonkorjuun paattyessa on ennen vanhaan pidetty kekria, yleisimmin kekri-
pitoja jarjestettiin loka-marraskuussa mikkelinpaivasta pyhainpaivan tienoille
asti. Kekripidoissa katettiin pdytiin runsaasti sadonkorjuun ja syysteurastuksen
antimia; mm. itsevalmistettuja makkaroita, juuresvuokia, maito- ja piimajuus-
toja seka erilaisia leipié ja piirakoita. Kekrijuhlassa laulettiin, leikittiin, tanssittiin
ja ennustettiin tulevaa aikaa. Nykyisin kekria tai sadonkorjuunjuhlaa vietta-
malla voidaan lisata arvostusta lahiruokaa kohtaan ja vaalia runsasta suoma-
laista ruokakulttuuria. Kekrijuhlien paateema on sadonkorjuun annista nautti-
minen ja yhdessa tekeminen. Nykykekrissé vihannekset, sienet, juurekset,
marjat ja hedelmat ovat pddosassa seka yhdessa valmistaminen. (Winqvist
2021, 25-27.)
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Alkuun rapsakka omenatonic

~ N W

N2y Salaatteja kauden kasviksista ja marinoituja vihanneksia

Tyrni-porkkanakeittoa
Hardnlihapataa
Kylmasavulohi-silakkarullia
Silakkalaatikkoa
Kasvis-kaalilaatikkoa
Kurpitsastroganoffia
Punajuuri-aurajuustopaistosta
Kukkakaaligratiinia
Porkkanalaatikkoa

Siirappisia lanttukuutioita

Hunajanauriita
/ Fenkoli-kasvislisuketta
Omenanyytit ja kanelikermaa
Maitokiisselia ja luumuhilloketta

Tallimestarinkiisselia

Kuva 21. Luksian koulutusravintolaan suunniteltu Kekrimenu

Kekrimenusta suunniteltiin runsas, paljon eri ruokalajeja siséltdva menukoko-
naisuus (kuva 21). Menukokonaisuutta on helppo muokata tarjoilutilauksen
mukaan; valmistaa kaikki tai vain osa suunnitelluista tarjoiluista. Syksy on koti-
maisten sesonkituotteiden kulta-aikaa, tuotteita on helposti saatavilla ja hinta
on paaosin edullinen. Sadonkorjuumenussa on seka liha-, kala- ettéd kasvis-
ruokia monessa muodossa; mm. kurpitsaa, tyrnia, porkkanaa, kaaleja, ome-
naa ja fenkolia kasvisruoissa ja harkaa, silakkaa ja lohta liha- ja kalaruoissa.
Menussa on myos porkkanalaatikkoa, joka usein mielletaan joulun ruokiin,
mutta maistuu hyvalle uusista porkkanoista. Samoin punajuuri on syksylla
maukkaimmillaan ja kypsyy nopeasti. Lanttu ja nauris kannattaa ottaa ruoka-
listoille syksyn sesonkiin ja niista voi valmistaa erilaisia lisukeruokia. Kotimai-
nen omena on syksyn herkku ja siita suunniteltin menuseen alkujuoma ja jal-

kiruoka. Omena sopii hyvin myos paaruokiin tuomaan makeutta.
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Kuvat 22-23. Luksian kekripaivan buffetpoyta kuvia

Paadyimme valitsemaan kekrimenuun syksyyn, koska haluamme, etta kekri-
perinne jatkuu ja opiskelijat saavat valmistaa satokauden ruokia seka perintei-
silla ettd uudistetuilla ohjeilla. Kekri tuo syksyyn paljon makuja, véareja ja suo-
malaisia satokauden herkkuja. Ylla olevissa kuvissa 22—-23 nakyy toteutettua
kekripdydan antimia koulutusravintolan lounastarjoilusta. Kekrijuhlaan suunni-

teltiin ja toteutettiin yhteensa 15 reseptia.

Oktoberfestmenu

Oktoberfest on perinteinen saksalainen olutjuhla, joka on saanut alkunsa 1810
— luvulla jarjestetyista haista ja tapahtumasta on tullut joka vuotinen perinne.
Oktoberfestin viettdminen on muodostunut perinteeksi myés Suomessa. Okto-
berfest on seké olut- etta ruokajuhla. Juhlassa tarjoillaan perinteisia syksyn
satokauden herkkuja ja nautitaan erilaisista oluista ja usein pukeudutaan
myds perinneasuihin. Suomessa Oktoberfest-juhlaa vietetaan hyvin saksalai-

seen tapaan. (Hietala 2018.)
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OCTOBERFESTMENU-BUFFETPOYTA

Erilaisia salaatteja

Porsaan ribbseja
Makkaravalikoima

Hapankaalia
Maalaisperunasosetta

Janssonin perunoita
Uppopaistettuja sipulirenkaita
Yrttimaustettua porkkanaa

Chili- sitruunamaustettuja tatteja

Falafel-pydryksita

Schwarzwaldin kakkua
Omenapiirakkaa

ia oluita

Kuva 24. Luksian Oktoberfestbuffet

Oktoberfestmenu jatkaa syksyn satokauden juhlaa, jolloin tarjoilupéydat not-
kuvat sesongin tuotteista (kuva 24). Menu suunniteltiin saksalaistyyppiseksi ja
ruokajuomiksi valittiin erilaisia alkoholittomia oluita. Menu siséltaéa makkarava-
likoiman, jossa mm. bratwurstia, lihana porsaan maustettuja ribbseja ja lisuk-
keena erilaisia perunalisakkeitd, kuten Janssonin perunoita ja maalaisperuna-
sosetta. Liséksi tarjolla on marinoituja sesongin tatteja. Raikkautta menussa
tuovat erilaiset tuoresalaatit sesongin raaka-aineista valmistettuna. Jalkiruo-

kana tarjoillaan Schwarzwaldin kakkua (kuva 25) ja omenapiirakkaa.

Kuva 25. Schwarzwaldin kakku tarjolla Oktoberfestbuffetissa

Oktoberfestmenu valittiin, koska opiskelijoille voidaan kertoa oluista, oluen his-

toriasta ja ruokaperinteista. Lisdksi menu on helposti muunneltavissa isolle
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seka pienemmalle asiakasryhmalle ja toteutettavissa myds lounasaikaan,
koska alkoholittomia oluita on useita merkkeja saatavilla. Oktoberfest juhliin

suunniteltiin ja toteutettiin yhteensa kahdeksan reseptia.

Isanpaiva

Isdnpéaivaa vietetddan Suomessa marraskuun toisena viikonloppuna. Isdnpéi-
vaa on aloitettu viettamaan Suomessa vasta 1960-luvulla ja viralliseksi liputus-
paivaksi isdnpaiva tuli vasta vuonna 2019. Isdnpaivaa vietetddn samaan ta-
paan kuin aitienpaivaakin, onnitellaan, annetaan lahjoja ja nautitaan hyvasta

ruuasta ja herkuista perheen kesken. (Paivyri 2021.)

ISANPAIVAMENU

Kuva 26. Luksian Isanpaivamenu

Isdnpéaivan menu haluttiin suunnitella hampurilaisbuffaksi, mutta suomalaisella
twistilla (kuva 26). Hampurilaisten taytevaihtoehtoina ovat punajuurisinihome-
juusto, muikku ja poronkaristys (kuvat 27—-28). Hampurilaisten lisukkeina on
tarjolla palsternakkaranskalaiset ja erilaisia salaatteja. Jalkiruokana isdnpaiva-
menussa on perinteista taytekakkua. Menun hampurilaiset testattiin ja todettiin
maistuviksi ja ulkondéltdan houkutteleviksi. Taytteet olivat hyvin erilaisia kuin
yleensa kaytetyt naudanlihapihvit, mutta toivat toivottua vaihtelua perinteiseen

hampurilaiseen.
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Kuvat 27-28. Poro- ja muikkuburgerin testausta

Isanpaiva menu valittiin, koska kevatmenuissa toteutettiin aitienpaivamenu ja
haluttiin myds toteuttaa hampurilaisteemaa uudella tavalla. Isdnpaivan menua
on helppo muokata asiakkaiden toiveiden mukaan lisukkeiden avulla. Tarjolla
voi olla lisaksi kauden eri kasviksia ja erilaisia dippikastikkeita, esimerkiksi ba-
taattiranskalaiset, valkosipulimajoneesia tai porkkanapdlkyt. Isdnpéaiva tarjoi-

luihin suunniteltiin ja testattiin kolme reseptia.
Pikkujoulu
Pieni juhla ennen joulua eli pikkujoulua on Suomessa vietetty 1900-luvun

alusta yliopistojen osakunnissa puurojuhlan merkeisséa. Nykyisin pikkujoulua
vietetaan useimmiten tydyhteison tai kaveriporukan kesken hauskan
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yhdessaolon, hyvan ruuan ja juoman merkeissa. Varsinainen pikkujoulu on
ensimmaisené adventtina marras-joulukuun vaihteessa. (Suomen kirjallisuu-

den seura s.a.)

Pikkujouluun suunniteltiin kaksi erilaista menuvaihtoehtoa; toinen naudanli-
halla ja toinen kuhalla. Menut suunniteltiin perinteisesta jouluruuasta poik-
keaviksi, koska haluttiin tuoda vaihtelua perinteeseen ja samalla asiakkaille

mahdollisuus l16ytaa joulunmakuja uusista ruuista. Menut ovat helposti muo-

kattavissa lounas- ja iltatarjoiluun niin isoille kuin pienillekin asiakasmaéarille
(kuvat 29-30).

’!-'g

PIKKUJOULUMENU

Maa-artisokkakeittoa ja paahdettuja siemenia
k%

Ylikypsaa naudan rintaa
Palsternakkapyreeta
Hunajaisia uunijuureksia

Tahtianiskastiketta
* k%

Puolukkajaadyketta

Kuva 29. Luksian Pikkujoulumenu 1

Ensimmaiseen pikkujoulumenuseen valittiin alkuruuaksi maa-artisokkakeittoa,
paaruuaksi nautaa mehukkaaksi valmistettuna, lisdakkeen& sesongin palster-
nakkapyreeta ja uunijuureksia, joissa raaka-aineet voivat vaihdella tuotteiden
saatavuuden mukaan. Jalkiruokana tarjolla on raikasta puolukkajaadyketta,
jonka voi valmistaa jo hyvissa ajoin ennen tarjoilua. Menu on selkeé ja toteu-

tettavissa seka buffettarjoiluna ettéa lautasannoksina, tilaisuudesta riippuen.
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PIKKUJOULUMENU

Harkdpastramia ja vuohenjuustocremed

salaattia, aurinkokuivattu tomaattia ja hillottua omenaa

>k

Valkoviinisssa haudutettua kuhaa
Beurre blanc-kastiketta
Sellerikreemia
Fenkoli-purjo-pinaattipaistoa
* kK

Suklaamousse

Kuva 30. Luksian Pikkujoulumenu 2

Toinen pikkujoulumenu suunniteltiin paaruoan kalan ymparille. Kuhan kanssa
tarjoillaan sellerikreemia ja fenkoli-purjo-pinaattipaistosta. Alkuruokana on har-
k&pastramia vuohenjuuston ja salaatin kera. Aterian paattaa herkullinen suk-
laamousse. Tamakin menu voidaan toteuttaa helposti buffettarjoiluna tai lau-
tasannoksina. Pikkujouluihin suunniteltiin yhteensa 13 reseptia koulutusravin-

tolan kayttoon.

7.4. Vegaaniruokavalio

Vegaani on kasvissyoja, joka ei kayta ruoassaan mitaan elainkunnan tuotteita.
Vegaaniruokavaliossa hyddynnetdan monipuolisesti ja vaihdellen viljavalmis-
teita, palkokasveja, kasviksia, marjoja, hedelmia, sienia, pahkindita, siemenia,
ravintorasvoja ja kasvikunnan tuotteista valmistettuja elintarvikkeita. Ruokava-
liossa pystytaan hyddyntamé&an vaihtelevasti myds maitotuotteiden tilalla kas-
viperaisia versioita: kaurasta, soijasta, riisista ja manteleista tehtyja juomia, jo-
gurtteja ja kermoja. Vegaanisessa ravitsemuksessa eldinkunnan tuotteet on

vaihdettu vegaaniruokavalioon sopivilla tuotteilla. (Vegaaniliitto s.a.)

Ruokavalion laatimisen apuvélineiksi on luotu vaihtelevia neuvoja ja suosituk-
sia, joiden noudatus takaa ravintoaineiden hyvan saatavuuden. Kun ruokava-
lio on laadittu oikein, ei kokonaisuudessa ole huolta erillisten ravintoaineiden

saamisessa. Toisaalta on hyva muistaa ruokavalion tarkeat ravintoaineet.
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Tarkeita ravintoaineita ovat ne, joiden saaminen on mahdollisesti niukkaa kas-
visruokavalioista tai joiden imeytyminen on huonompaa kasvikunnan tuotteista
kuin elainkunnan tuotteista. Nama tarkeat ravintoaineet ovat Bi.-vitamiini, D-
vitamiini, jodi, kalsium, rauta ja sinkki. Vegaaneja neuvotaan ottamaan ravinto-
lisaksi Bi.-vitamiinia, D-vitamiinia ja jodia. Toisten ravintolisien valttamatto-
myys on hyva varmistaa yhdessa terveydenhuollon henkilon avustuksella.

(Vegaaniliitto s.a.)

Suositus on syoda 5-6 ruokaa / paiva. Lautasmalliin mukaan annos kootaan:
Y5 lautasesta kasviproteiinia, ¥ juures-, peruna- tai viljatuotteita ja ¥ lauta-
sesta tuoreita ja/tai kypsennettyja kasvikunnan tuotteita (kuva 31). Lautasmal-
liin siséltyy taysjyvaleipad, kasvirasvaa, juoma ja salaatinkastiketta. (Vegaani-
liitto s.a.)

Kaikkia ruoka-annoksia ei ole tarve tehda kokonaan ohjeiden mukaan, loppu-
tulos kokonaisuudessa on tarkeinta. Luonteva ruokailu, sallivuus ja herkut sil-

loin talloéin kuuluvat osana terveellisiin ruokailutottumuksiin.

Herkut ja sattumat

g Ravintolisit

Kasvisoljyt, margariinit,
péhkinit ja siemenet

@ @ Pavut, herneet, linssit

e )a sorjatuotteet

@ vegaaniliitto n

Voimakassuolaiset kasvisproteiinituotteet

Vitamiini- ja kivenndistiydennetyt
kasvijuomat, -jogurtit ja -rahkat

X y— \ a ‘) : g *G )\
: Vll'.xan'nekset, g ‘\\) & == y \‘\ Marjat ja hedelmit
juurekset ja sienet /' : » ‘@6
/ e Q 0: ‘

\
\
N\ Tdysjyvileipd, hiutaleet,

%I puuro ja mysli
3 d @ \

Tiéysjyvilisikkeet /
ja peruna >

\

Vegaaninen ruokapyramidi

Kuva 31. Vegaaninen ruokapyramidi. (Vegaaniliitto s.a).
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7.4.1. Luksian vegaaniruokalistat

Vegaanilistaa suunniteltaessa tarkoitus oli kayttdd mahdollisimman erilaisia
kasviproteiineja. Listan tarkoituksena oli tutustuttaa opiskelijat kasvisproteii-
nien maailmaan; ulkondkoon, hintaan, ravitsemuksellisuuteen, valmistukseen,
maustamiseen ja kayttotarkoitukseen. Markkinat alalla laajenevat koko ajan ja
kiihtyvalla vauhdilla kehitetd&n uusia tuotteita. Tarkoitus oli tehda tuotteita tu-
tuksi ja tuoda esille erilaisia kasviproteiini vaihtoehtoja. Ammattitaitoisen kokin
on tulevaisuudessa tiedettava mita kasviproteiinit ovat ja mita raaka-aineita
niilla voi korvata ja miten niista valmistetaan hyvaa ruokaa. Asiakaskunnassa
voi nahda muutoksen halusta kokeilla eri vaihtoehtoja seka tietoisuuden vas-

tuullisesti tuotetuista ruoista.

Kasvissyo6jan ravitsemuksen peruspilarit ovat samat kuin sekasyéjankin: ruo-
kavalion perustan muodostavat kasvikset, marjat ja hedelmat seka taysjyvavil-
jatuotteet. Liha voidaan korvata pavuilla, linsseilla, herneilla, soijatuotteilla ja
muilla kasvikunnan proteiininlahteillda. Maitotaloustuotteet voidaan korvata
kasvisperdisilla juomilla, jogurteilla ja rahkoilla. Hyvia rasvanléahteita kasvisruo-
kavaliossa ovat kasvibljyt kuten oliividljy, sekd siemenet ja pahkinat. Ruoka-

juomaksi suositellaan vetta. (Puhti 2021.)

Hyvi& kasvikunnan proteiininlahteita ovat esimerkiksi:

% Nyht6kaura - Suomessa innovaatio kaurasta, keltaherneesta, harkapa-
vusta, rypsidljysta ja suolasta

% Harkis - Suomessa kehitetty proteiinivalmiste harkapavusta ja her-
neesta

% Quorn — sieniproteiini, joka valmistetaan kaymismenetelmalla, fermen-
toimalla. Englannista l&ahtdisin

s Oumph — soijaproteiinivalmiste Ruotsista, ekstruusiomenetelman avulla
valmistus

% Tempeh — soijapavuista fermentoimalla valmistettu tuote. Suosittu
Kaakkois- Aasiassa, Lansimaissa valmistetaan myos herneestéa ja ma-
keasta lupiinista

s Tofu — soijajuusto, juoksetetaan soijamaito ja valutetaan yliméarainen
neste pois, aasialaisessa ruoanlaitossa paljon kaytetty

% Seitan - valmistetaan vehnégluteiinista, peraisin Kiinasta
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% Soija — yksi maailman viljellyimmista hernekasveista, saadaan mm. soi-
jarouhetta, - suikaletta, - 6ljya. Kaytetddn myds eldinten rehuna.

% Palkokasvit — mm. herneet, linssit, erilaiset pavut, hedelma on palko,

josta tavallisimmin kaytetdan siemenet.

(Kaskinen ym. 2011, 21.)

Vegaanilistoille suunniteltiin kaikki paivan tarjoilut vegaanisina; keitto, lammin
ruoka, salaattipoyta, juomat, leivat seka levitteet. Suunnitelma tehtiin 11 pai-

van ajanjaksoksi, josta voidaan valita yksi tai useampi paiva koulutusravinto-

lan viikon lounaslistaan tai toteuttaa tilaustarjoilu vegaanisena tai jopa koko

viikon lounasruoat vegaanisina.

Ta U LR Wl LT e

VEGAANISET MENUT PVAT 1-2

METSASIENIKEITTOA JA YRITIOLJYA VEGAANINEN MAKKARAKEITTO
KAURAJAUHIS-CURRY GRILLATUT PORTOBELLOPIHVIT JA AVOCADOVOI
Salaattipoyta: Salaattipoyta:
Vihre3 Vihrea
Kesakurpitsasalaatti
Porkkanaraaste

Yrttinen tomaattisalaatti
Tuore appelsiinipala
Hunajameloni

Bulgur-kasvissalaatti : g
g Kasvis-pastasalaatti

Oliivi-punasipuli-pesto Marinoitu papusalaatti

Kurkku-inkivaarisalaatti Hedelmainen sienisalaatti

Kuva 32. Vegaaninen lista paivat 1-2

Ensimmaisen ja toisen paivan suunnitelmiin otettiin metsasienet, kaurajauhis,
vegaaninen makkara seka portobello proteiinilahteiksi (kuva 32). Sienet sisél-
tavat paljon proteiinia ja niita olisikin hyva lisétéa ruokavalioon. Naissa suunni-
telmissa on valittu sekd metsésienet etta kasvatetut sienet, jotta saadaan nii-
den kasittelysta oppia ja sienituntemusta opiskelijoille. Kasviproteiinina on yh-
ten& paivana kaurajauhis, jotta opitaan tuotteen maku, maustaminen ja val-
mistus. Vegaanisen makkarakeiton kautta harjoitellaan valmiin vegetuotteen
kayttod. Vegemakkara voidaan valmistaa tofusta, seitanista tai her-
nerouheesta. Salaattipdydan tarjoiluissa tutustutaan bulgurin valmistukseen ja

erilaisiin papusekoituksiin ja niiden kayttoon.
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VEGAANISET MENUT PVAT 3-4

MAUSTEINEN TOFU-KASVISKEITTO HERNE-BASILIKAKEITTO
HARKAPAPUTAGINE TOFU LIMONELLO
Salaattipoyta: Salaattipoyta:
Vihre& Vihred
Kaali-puolukkasalaatti Herne-kurkkusalaatti
Meksikolainen maissisalaatti Parsakaalisalaatti
Viinirypéle Omena
Pikkeldidyt vihannekset Aurinkokuivattu tomaatti-hillosipuli
Papusalaatti Riisi-kasvissalaatti

Kurkku-tomaatti Pahkindinen kasvissalaatti

Kuva 33. Vegaaninen lista paivat 3—4

Kuvan 33 suunnitelmissa tydstamisvuorossa on kiinteé tofu, harkapapusui-
kale, herneet seka paahtopala tofu. Uudet raaka-aineet opittaviksi ja tyostetta-

viksi, huomioiden maustaminen, kypsennysajat seka ruoan lampoésailytys.
- . ) L TN N T\ L e P

VEGAANISET MENUT PVAT 5-6

MYSKIKURPITSA-LINSSIKEITTO PORKKANA-INKIVAARIKEITTO
KAURA- GYROS (PITALEIVAT) LEHTIKAALI-LINSSIPATA
Salaattipoyta: Salaattipoyta:
Vihred Vihrea
Marinoitu paprika Marinoitu punakaali
Kaali-porkkanaraaste Paahdettu porkkana
Luumu Vesimeloni

Bataattisalaatti Pasta-pestosalaatti

Munakoisosilli Kikhernesalaatti

Avocado-retiisisalaatti Tomaatti-kurkku-paprika

Kuva 34. Vegaaninen lista paivat 5-6

Kuvan 34 vegaanipdaivassa 5 tutustutaan punaisten linssien kayttéon, miten
maustetaan ja kuinka pitkaan kestaa kypsya. Paaruokaan kaytetaan Deli-
kaura- palaa. Paivan 6 suunnitelmissa on kasviskeiton lisukkeena paahdetut
siemenet, opetellaan niiden valmistusta, kayttéa ja mita ravintoaineita ne sisal-

tavat. Linssipadassa vuorostaan vihreat linssit padosassa, verrataan
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erovaisuuksia kaytdssa, maussa ja maustamisessa punaisten linssien kanssa.

Salaattipdydassa opetellaan kikherneiden kayttoa.
.\ LR el s W T

VEGAANISET MENUT PVAT 7-8

KASVISSOSEKEITTO BORSSIKEITTO
PAPU-TOMAATTIVUOKA QUORN-FAJITAT & MANGOSALSA
Salaattipoyta: Salaattipoyta:
Vihred Vihrea
Kirsikkatomaatti Mummon kurkut
Perunasalaatti Paahdettu kukkakaalisalaatti
Ananaspala Hedelmasalaatti
Pikkeloidyt retiisit Couscoussalaatti
Kuminainen keltainen kaaliraaste Sitrussalaatti
Rosolli

Juuressalaatti

Kuva 35. Vegaaninen lista paivat 7—8

Kasvisosekeitossa kaytetd&n kauravalmistetta seka kikherneitéa ja tomaatti-
vuoassa kidneypapuja. Opetellaan erilaisten papujen tuntemusta ja kayttotar-
koitusta. Borssikeiton valmistuksessa tutustutaan kaurafraichen kayttoon.
Opetellaan gourn - sieniproteiinin kaytt6d, makua, maustamista ja kayttokoh-
teita. Salaattipbydassa opetellaan couscousin valmistusta. (Kuva 35.)

P ) A7 R. W el S W T

VEGAANISET MENUT PVAT 9-10

TEXMEX-KEITTO INTIALAINEN PAPUKEITTO
SAVOIJINKAALIKAARYLEET VEGEJAUHISPYORYKAT
Salaattipdyta: Salaattipoyta:
Vihred Vihred
Marinoidut sienet Wokatut vihannekset
Ruusukaalisalaatti Nuudelisalaatti
Mandariini Kiwi
Tomaattimix Murskatut kurkut

Kasvis-italiansalaatti Kukkakaali-vesimelonisalaatti

Paahdettu palsternakka fenkolisalaatti

Kuva 36. Vegaaninen lista péaivat 9-10
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Paivan 9 ja 10 suunnitelmassa kaytetaan kasvijauhista, kidneypapuja, tum-
maa soijarouhetta, erilaisia papuja sekoittaen, vegejauhista (herne- ja veh-
naproteiini). Menu sisaltaa erityyppisia ruokalajeja, joten saadaan opetukselli-

sesti hyvia harjoituksia. (Kuva 36.)

T ) ) A PR . & 2

VEGAANISET MENUT PVAT 11

PUNAJUURI-KOOKOSKEITTO
SOIJA-KASVISWOK

Salaattipoyta:

Vihred

Waldorfinsalaatti
Kvinoasalaatti

Verkkomeloni
Peruna-parsasalaatti
Kesakurpitsa-porkkanaraaste

salsasalaatti

Kuva 37. Vegaaninen lista paiva 11

Kasvisten lisdksi paivassall harjoitellaan soijasuikaleen maustamista ja kayt-
toa. Salaattipoydassa tehdaan kvinoapohjainen salaatti ja opetellaan kvinoan
kayttéa (kuva 37).

Koulutusravintolassa on tarkoitus tarjota tulevaisuudessa kerran viikossa tay-
sin vegaaninen paiva. Kaikki suunnitelmat ja tuotteet tullaan toteuttamaan ve-
gaanisena. Tarjolla koulutusravintolassa on vegaanipaivana: paivankeitto, pai-
van lammin lounas seké salaattipoyta, itseleivottu leipa ja levitteet. Ruokajuo-
mana vesi ja kahvi lounaan paatteeksi. Vegaanipaivien suunnittelussa toteu-
tettiin kaikki aterian osat vegaanisina. Vegaaniruokalistaksi kehiteltiin 11 pai-
van lista, jota on helppo muunnella sesonkien mukaisella vihannestarjonnalla.
Listalta voidaan toteuttaa yksi vegaanipaiva kerran viikossa, toteuttaa koko
vilkko vegaanista ruokaa tai toteuttaa jokin suunniteltu vaihtoehto tilaustarjoi-
luna. Vegaanisia resepteja suunniteltiin yhteensa 22 koulutusravintolan kayt-

toon.
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8 JOHTOPAATOKSET

Opinnaytetyossa kasiteltiin kestavaa kehitysta, ilmastoystavallista ruokaa, se-
songin raaka-aineita, vuosikelloa ja vegaaniruokalistaa. Lisaksi toteutettiin ryh-
mahaastattelu koulutusravintolan henkildstélle ja yhdelle opiskelijaryhmalle
tehtiin kirjallinen kysely. Tyon tilaajana toimi Luksia, Lansi-Uudenmaan koulu-
tuskuntayhtyma ja kehittamistyo toteutettiin oppilaitoksessa sijaitsevaan koulu-
tusravintolaan. Kaikki taman opinnaytetyon kehittamistehtavat talletettiin toi-
meksiantajan yhteiselle Teams-alustalle, jossa ne ovat koulutusravintolan

henkilokunnan kaytettavissa.

Ruokapalveluiden kestavassa kehityksessa tulee tarkkailla luonnonvarojen ta-
loudellista kayttoa, ruoan ymparistovaikutuksia, jatemaaran vahentamista,
energian ja veden taloudellista kayttoa, raaka-aineiden seka ruokatuotteiden
kuljettamista. Kestavan kehityksen toteuttaminen ammattikeittidissa lahtee
ruokalistasuunnittelusta, joka ohjaa koko keittion toimintaa.

Opinnaytetyon teoriassa keskityttiin ilmastoystavalliseen ruokaan ja sen to-
teuttamiseen ammattikeittiossé seka kestavaan kehitykseen seka sesongin
mukaiseen ajatteluun. Opinnaytety6 tehtiin oppilaitokseen, jossa koulutetaan
ravitsemusalan ammattilaisia, joten opetussuunnitelman mukaisesti oli perus-

teltua kayttad punaista lihaa suunnitelluissa menuissa.

Sesonkiruoka pohjautuu satokauden tuotteisiin, jolloin voidaan kayttaa raaka-
aineita, jotka ovat parhaimmillaan ja edullisimmillaan. Koulutusravintolan vuo-
sikelloon kirjattiin sesonkien raaka-aineet kuukausitasolla. Vuosikello kehitet-
tiin koulutusravintolan henkil6ston toiveiden mukaisesti, toiveena oli selkeé ja
helppolukuinen paperinen ja sahkéinen tyd. Sesongin mukaiset menut suunni-
teltiin kevaaseen ja syksyyn pohjautuen perinteisiin, suomalaisiin juhlapyhiin.
Menut suunniteltiin seka lautasannoksina etta buffettarjoilussa toteuttaviksi ja
helposti muunneltaviksi seka lounas- etta tilaustarjoiluihin. Vegaaniruokalista
suunniteltiin sisaltdmaan useita eri kasviproteiinin lahteita, hyddyntden seson-
gin raaka-aineita. Vegaanilistalta voidaan toteuttaa yksi tai useampi paiva ker-

rallaan tai toteuttaa tilaustarjoilu vegaanisena.
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Sesonkimenuihin ja vegaaniruokalistoihin suunniteltiin yhteensa 110 eri resep-
tid. Osa resepteista ehdittiin testata ja toteuttaa, mutta méaran ollessa suuri ei
aikataulu eika resurssit mahdollistaneet kaikkien reseptien yksittaista tes-
tausta. Resepteja testattiin yhteistydssa opiskelijoiden valmistamina koulutus-
ravintolassa. Toimeksiantaja jatkaa reseptien testaamista ennen varsinaisten

menuiden ja vegaanipaivien toteuttamista.

Kehittamistyon tavoitteena oli saada koulutusravintolaan toimiva sesongin
vuosikello, selkeat sesongin mukaiset tarjoilumenut ja vegaaniruokalista. Ke-
hittamistoilla oli tarkoitus kehittda elintarvikehankintoja, taloudellisuutta, laatua
ja samalla vahentaa havikkia ja saada ajansaastoa ruokalistasuunnittelusta.
Valmiit sesonkimenut ja vuosikello tuovat ajansaastoa tyontekoon, koska
niista voidaan toteuttaa lounas- ja tilaustarjoiluja. Vuosikelloa voidaan hyoédyn-

taa ruokalistasuunnittelussa ja opetuksessa.

Menukokonaisuudet resepteineen ovat valmiita paketteja toteutettaviksi, niita
voidaan muokata ja yhdistella tarpeen mukaan. Elintarvikehankinnat selkeyty-
vat ja helpottuvat valmiiden menuiden ansiosta. Sesonkituotteet I6ytyvat vuo-
sikellosta selkeasti ja yhdesta paikasta. Vegaanilista on monipuolinen, sisal-
taen erilaisia kasviproteiineja laajasti. Vegaanilista soveltuu my6s opetuksen
kayttoon erinomaisesti. Kokonaisuudessaan opinnaytety6 palvelee koulutusra-
vintolaa pitkalla aikavalilla, vuosikellon, sesonkimenuiden ja vegaanilistan
myo6ta. Koulutusravintolassa kuluu vahemman aikaa ruokalistojen ja tilaustar-
joiluiden suunnitteluun ja reseptien etsimiseen, tama lisda osaltaan tyoyhtei-
son tydhyvinvointia. Yhtené tavoitteena oli ruokahavikin vdhentaminen ja
suunnitelluista sesongin menuista ja selkeista elintarvikehankinnoista toivo-
taan olevan havikin minimoimisessa hyotya. Opinnaytetyon kehittamistoilla
koulutusravintola pystyy toimimaan vastuullisesti ja noudattamaan entista pa-
remmin kestavan kehityksen periaatteita ruoan valmistuksessa. Opinnayte-
tyon kehittdmistoiden vaikuttavuus kohdistuu suoraan opiskelijoihin, tuleviin
alan ammattilaisiin, koska kehittamistoita tullaan kayttdmaan kasvatuksellisina
ja opetuksellisina materiaaleina. Pienilla muokkauksilla suunnitellut kehittdmis-
tyot ovat kaytettavissa useiden lukuvuosien ajan. Olemme tyytyvaisia teke-

maamme laajaan kehittamistyohon ja uskomme sen palvelevan tyontilaajaa

hyvin.
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Opinnaytetyon prosessin arviointi

Opinnaytety6n prosessi eteni sujuvasti, alkaen neuvotteluista tyon tilaajan
kanssa edeten teoriasta haastatteluihin sekad edelleen kehittamistoista valmii-

siin tuotoksiin.

Opinnaytety6n alussa oli vaikeaa loytaa punainen lanka tyohén, koska kes-
tava kehitys ja ilmastoystavallisyys aiheina ovat erittain laajat. Keskustelut
tyon tilaajan ja ohjaavan opettajan kanssa auttoivat selkeyttdmaan opinnayte-
tyon rajaamista koskemaan vuosikelloa, sesonkimenuita ja vegaanista ruoka-
listaa. Prosessi oli mielenkiintoinen ja opettavainen, mutta samalla haastava ja
pitkajanteista tyoskentelya vaativa tehtava (kuva 38). Valilla oli haasteita 10y-
taa aikaa arjen ja tyon ohessa opinnaytetyon kirjoittamiselle, mutta Teams-
tyoskentely helpotti yhdessa kirjoittamista ja oli antoisaa peilata ajatuksia kes-
kenaan kirjoitustyon edetessa. Opinnaytetyo ja kehittamistyot tehtiin tasapuoli-

sesti yhteistydssa koko prosessin ajan.

Opinnaytetyén prosessi\

Neuvottelut Teoriaan Ryhmaéhaastattelu ( Sesongin )
tyon tilaajan  ——»|  tutustuminen ja kysely vuosikellon >
kanssa opiskelijoille suunnittelu
Y\ SR
Menuiden ja Tyén esittely Reseptien Reseptien
vegaanilistan tilaajalle etsiminen ja — testaaminen —
suunnittelu muokkaaminen
—
Imiid Tyon tuotoksien Valmiin tyon
Valmiiden . en s.;rlzasrrnaw‘r‘:-;;;z:: 5 esittely
varten tilaajalle

Kuva 38. Opinnaytety6n prosessin kulku

Vuosikellon laatiminen osoittautui taman opinnaytetyon kehittamistoéista sel-
keimmaksi ja helpoimmaksi toteuttaa toimeksiantajalle. Aikaa vaativin osuus
oli kerata ja kirjata sesonkituotteet jokaiselle vuoden kuukaudelle. Sesonki-

menuiden ja vegaaniruokalistojen reseptien Ioytamiseen ja muokkaamiseen,
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menukokonaisuuksien suunnitteluun seka reseptien testaukseen kului aikaa
huomattavasti enemman, kuin mihin olimme varautuneet. Onneksi saimme
kayttaa opiskelijoita reseptien testaamisessa, josta oli suuri apu opinnayte-
tydssa. Suunniteltuja resepteja oli kaiken kaikkiaan 110, joista noin puolet
saatiin testattua. Yllattavaa oli huomata, ettad vegaaniresepteissa oli kaikkein
eniten toimimattomia ohjeita. Resepteissa oli ongelmia maustamisen, yhteen-
sopivuuden ja ulkonadn kanssa. Vegaaniresepteista puolet kelpuutettiin sellai-
senaan ja osaa resepteista jouduttiin muokkaamaan tai hylkaamaan koko-
naan. Suunniteltujen sesonkimenuiden reseptit olivat toimivia ja havaittiin tes-

tauksissa kayttokelpoisiksi.

Opinnaytetyén tekeminen ja kirjoittaminen eteni suunnitelmien mukaisesti ja
yhteisty® sujui hyvin ja kehittyi opinnaytetydn prosessin aikana. Koska kum-
mallakin on pitka tyokokemus alalta, yhteisty6 oli vaivatonta ja sujuvaa. Opin-
naytetyon aihe muodostui hyvin laajaksi, josta aiheutui aikataulullisia haas-
teita, mutta niista selvittiin hyvin. Yhteistyd toimeksiantajan kanssa sujui mut-
kattomasti ja kannustavasti. Ohjaavalta opettajalta saimme hyvaa ohjeistusta
ja kannustusta tyon edetessa. Yhteistyo toimi kirjoittajilla erinomaisesti ja ke-

hittyi tyon edetessa hyvin.
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Liite 1

Kysely henkilokunnalle

Haastattelu — ilmastoystavallinen ruoka — vuosikello ja sesonki huomioi-
den
Teemme opinnaytetyon Luksian koulutusravintolaan. Suunnittelemme vuosi-
kellon, jossa kauden vihannekset, hedelmat, juurekset ja riista ovat esilla se-
songin mukaan. (liite 1.) Lisaksi suunnittelemme sesonkimenuja, kolme syk-
syyn ja kolme kevaaseen huomioiden sesonkia. Menut ovat toteutettavissa
seka lounaalla etta asiakastilaisuuksissa. Menuihin teemme myos reseptiikan.
OpinnaytetyOn teoriassa kasittelemme kestavaa kehitysta, ilmastoystavallista
ruokaa seka sesonkia.

1. Miten huomioit kestavaa kehitysta tydssasi?

Kestava kehitys on ihmisten hyvinvointia maapallon kantokyvyn ra-
joissa. Kestava kehitys voidaan jakaa kolmeen ulottuvuuteen; sosiaali-
nen, ymparistollinen ja taloudellinen kestavyys. (kestavakehitys.fi)

Avoin kysymys

2. Toteutatko kestavaa kehitysta tyossasi talla hetkella?

a. jonkin verran
b. en lainkaan
c. toteutan mahdollisimman paljon

3. Toteutatko tydssasi jo sesongin mukaista ruokalistasuunnitte-
lua?

a. Kylla
b. Ei
4. Kuinka tarkeana pidat ilmastoystavallista ruokaa?

ei lainkaan tarkeana
vahan tarkeana
tarkeana

melko tarkeana
todella tarkeéana

aOkwpnE
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5. Tulisiko koulutusravintolassa tarjota enemman sesongin kas-
visruokaa?

a) kylla
b) ei

6. Koetko, etta sesongin vuosikellosta olisi sinulle hydtyéa tyo-
hosi? Millaista hyotya toivot saavasi vuosikellosta ruokalistan
suunnitteluun?

Vuosikello on suunnitelma, joka tehd&&n yhden vuoden ajaksi. Sen
avulla organisaatio voi aikatauluttaa ja suunnitella vuoden aikana ta-
pahtuvat prosessit ja tekemiset. Vuosikello voidaan kirjata sanallisesti
tai graafisesti, esimerkiksi kellotaulun muotoon tai siind voi olla useita
sektoreita. (innokyla.fi)

7. Koetko ruokalistan suunnittelun tyolaaksi talla hetkella?

a) Kylla
b) Ei

8. Miten tarkedksi koet punaisen lihan vahentamisen koulutusra-
vintolassa?

a) Eilainkaan tarke&
b) Tarkeaa
c) Erittain tarkeda

9. Mita mielikuvia sinussa herattaa punaisen lihan korvaaminen
kasviproteiineilla?

Kiitos vastauksistal
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Kysely opiskelijoille

Haastattelu — ilmastoystavallinen ruoka — vuosikello ja sesonki huomioi-
den

Teemme opinnaytetyon Luksian koulutusravintolaan. Suunnittelemme vuosi-
kellon, jossa kauden vihannekset, hedelmat, juurekset ja riista ovat esilla se-
songin mukaan. (liite 1.) Lisaksi suunnittelemme sesonkimenuja, kolme syk-
syyn ja kolme kevaaseen huomioiden sesonkia. Menut ovat toteutettavissa
seka lounaalla etté asiakastilaisuuksissa. Menuihin teemme myds reseptiikan.
Opinnaytetytn teoriassa kasittelemme kestavaa kehitysta, ilmastoystavallista
ruokaa seké sesonkia.

1.Miten huomioit kestavaa kehitysta opiskellessasi?

Kestava kehitys on ihmisten hyvinvointia maapallon kantokyvyn ra-
joissa. Kestava kehitys voidaan jakaa kolmeen ulottuvuuteen; sosiaali-
nen, ymparistéllinen ja taloudellinen kestavyys. (kestavakehitys.fi)

Avoin kysymys

2. Toteutatko kestavaa kehitysté opinnoissasi talla hetkella?

a. jonkin verran
b. en lainkaan
c. toteutan mahdollisimman paljon

3. Toteutatko opinnoissasi jo sesongin mukaista ruokalistasuunnit-
telua?

a. Kylla
b. Ei

4. Kuinka tarkeana pidat ilmastoystavallistd ruokaa?

1. eilainkaan tarkeéna
2. vahan tarkeana
3. tarkeana
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4. melko tarkeana
5. todella tarkeana

5. Tulisiko koulutusravintolassa tarjota enemman sesongin kasvis-
ruokaa?

a. kylla
b. ei

6. Koetko, etta sesongin vuosikellosta olisi sinulle hydtya opiske-
luusi? Millaista hyotya toivot saavasi vuosikellosta ruokalistan
suunnitteluun?

Vuosikello on suunnitelma, joka tehdaén yhden vuoden ajaksi. Sen
avulla organisaatio voi aikatauluttaa ja suunnitella vuoden aikana ta-
pahtuvat prosessit ja tekemiset. Vuosikello voidaan kirjata sanallisesti
tai graafisesti, esimerkiksi kellotaulun muotoon tai siind voi olla useita
sektoreita. (innokyla.fi)

7. Koetko ruokalistan suunnittelun ty6laaksi talla hetkella?

a. Kylla
b. Ei

8. Miten tarkedksi koet punaisen lihan vahentamisen koulutusravin-
tolassa?

a. Eilainkaan tarkea
b. Tarkeaa
c. Erittain tarkeaa

9. Mitd mielikuvia sinussa herattaa punaisen lihan korvaaminen kas-
viproteiineilla?

Kiitos vastauksistal
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Liite 3
Isanpaivamenun toteutetut reseptit
Muikkuburgeri 10:lle
maara tuote
10 ruisburgersampylaa
7509 muikkuja
2,5 dI ruiskorppujauho
12 ml suola
500 g leip@juusto laktoositon
Oljy/voi paistamiseen
150 g jaasalaatinlehti
Mummonkurkut:
500 g kurkku
75 ml omenaviinietikkaa
60 g tillia
6 ml suola
12 mi sokeria
Kastike:
250 g ranskankermaa
150 g tillia
25 ml sitruunanmehua + 1,5 sitruunan kuori
raastettuna
3ml suola

Valmistusohje:

Valmista ensin mummonkurkut. Kuori kurkut ohuelti ja leikkaa viipaleiksi asti-
aan. Tee kastike erikseen - mittaa etikka, suola ja sokeri, hienonnettu tilli kul-
hoon ja sekoita. Kaada kurkkujen paalle ja laita kylmioon tekeytymaan.
Valmiste kastike. Sekoita ainekset keskendan; ranskankerma, hienonnettu tilli,
sitruunamehu, sitruunan raastettu kuori ja suola.

Sekoita suola ja ruiskorppujauho astiassa, pyorittele muikut seoksessa ja
paista pannulla 6ljy-voiseoksessa kullankeltaiseksi.

Paista 6ljyssa leipdjuusto lampimaksi. Kuumenna sampylat pannulla. Kokoa
lisddmalla sampylalle kastiketta n. 40 g, 15 g salaatinlehtia ja 50 g leipdjuus-
toa. Nosta péaalle 75 g paneroituja muikkuja ja 50 g mummonkurkkuja. Lis&a
kastiketta ja tillia koristeeksi ja paalle sampylankansi.
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Punajuuri-sinihomejuustoburgeri 10:lle
maara tuote
10 kpl hampurilaissampylaa (perunaburgersam
pyla)
1,3 kg punajuurta
2,5 rki Oljya
2,5 rki hunajaa
6 ml suolaa
6 ml mustapippuria
250 ¢ lehtikaali
30 ml oljya
30 ml sitruunamehua
2,5 ml suola
35049 sinihomejuustoa
Kastike:
2,5 dI majoneesia
2 dl kotimainen vadelma(pakaste/tuore)

Valmistusohje:

kuori punajuuret, leikkaa noin sentin paksuisiksi viipaleiksi ja laita viipaleet uu-
nipannulle. Lisaa 6ljy, hunaja, suola ja mustapippuri. Paahda 190 c asteessa
uunissa noin 25min.

Poista lehtikaalin kova varsi. Hienonna lehtikaali ja paista paistinpannulla 6l-
jyssa muutama minuutti, kunnes tulevat rapeiksi. Liséa sitruunanmehu ja
suola.

Valmista kastike soseuttamalla vadelmat ja liséa majoneesi. Jos kaytat ulko-
maalaisia vadelmia, keité niitd noin 4 min. ennen kayttoa.

Viipaloi sinihomejuusto.

Paahda sampylat kuivalla pannulla. Laita pohjan paalle vadelmamajoneesia n.
40 g ja paistettua lehtikaalia n. 25 g. Lisda paahdetut punajuuriviipaleet, n.
120 g seka viipaloitu sinihomejuusto n. 30 g.

Sivele kastiketta myds sampylan kanteen ja laita paalle.
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Liite 3/3
Poronkaristysburgeri 10:lle
maara tuote
20 kpl rieskaa
1,2 kg poronkaristyslihaa
100 g voita laktoositon
2,5dl vetta
6 ml suola
6 mi mustapippuri
350¢g maustekurkkua
150 g juuressipseja
1 ruukku vesikrassia
Puolukkamajoneesi:
2,5 dI puolukoita
1,5dl majoneesia

Valmistusohje:

Valmista ensin poronkaristys. Laita jainen poronkaristys pannulle matalalle
lammolle. Anna lihan sulaa ja erottele se. Nosta lampdtilaa ja lisaa voi. Rus-
kista liha ja lisdéa vesi. Anna kiehua kypsaksi, mausta suolalla ja pippurilla.
Tee puolukkamajoneesi. Murskaa puolukat ja lisda majoneesi joukkoon.
Leikkaa maustekurkut pitkittain neljaan osaan.

Lammita rieskat kuivalla pannulla. Laita pohja paalle puolukkamajoneesia n.
40 g, poronkaristysta n. 100 g, kaksi maustekurkkuviipaletta, juuressipseja n.
15 g, paalle vesikrassia. Laita toinen rieska kanneksi.



