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paljon.

Tutkimuksen johtopaatdoksena voidaan todeta, ettd vegaaniruokavalio on erityi-
sen ekologinen ja terveellinen. Paahuomio ruokavaliossa tulisi kiinnittaa sen mo-
nipuolisuuteen. Ruokahavikilla on suuri vaikutus siihen, kuinka ymparistdystaval-
linen oma ruokavalio on. Opinnaytetydssa laadittiin vegaaneille opas, johon on
koottu ohjeita ekologisen ruokavalion koostamiseksi.
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The aim of this thesis was to find out what sustainable development and ecology
mean, how environmentally friendly the vegan diet is and what a vegan can do to
make his or her diet as ecological as possible. This thesis was commissioned by
international FUSILLI project.

The theoretical section of the thesis was focused on sustainable development,
environmental effects of food products, food waste, vegan diet and how our food
choices and cooking habits affect the environment. The research part of the the-
sis utilized a survey aimed at vegans. The goal was to find out reasons for ve-
ganism, challenges in the vegan diet, environmental friendliness of food products,
food waste and how restaurants are responding to vegan expectations.

Based on the theory and research, it can be concluded that the vegan diet is
particularly ecological and healthy. It is thus reasonable to focus on the versatility
of food products. Food waste has also a big effect on how environmentally
friendly the diet is. The result of this thesis is a guide for vegans, which contains
tips to make the vegan diet as ecological as possible.

Key words: vegan diet, veganism, sustainable development, ecology
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1 JOHDANTO

lImastonmuutos ja kestava kehitys ovat nykyaan esilla 1ahes joka paikassa kuten
uutisoinnissa, kasvatuksessa, opetuksessa, tydelamassa ja markkinoinnissa. lh-
miset ovat alkaneet miettimaan ekologisuuttaan ja kulutuskayttaytymistaan. Maa-
pallon vaeston maaran kasvaessa ravinnon tarve kasvaa, mutta ruoan tuotan-
toon hyodynnettava maapera on rajallinen. Taman hetken kehityssuunta on kes-

tamaton ja asian eteen tulee tehda radikaaleja muutoksia.

Vegaaniruokavalio on ymparistoystavallinen vaihtoehto, silla siihen ei sisally mi-
tdan eldinperaisia tuotteita tai palveluita. Veganismia noudattavien ihmisten
maara on lisdantynyt viime vuosina rajahdysmaisesti. Vegaanit ovat hyvin tietoi-
sia ruokavaliostaan ja heita voisi jopa kutsua ymparistoystavallisyyden edellaka-
vijoiksi. Koska veganismi on elamantapa ja ekologisuus on siina vahvasti mu-
kana, nahtiin tarkeana lahtea selvittdmaan, minkalainen on mahdollisimman eko-
loginen vegaaniruokavalio. Tama tutkimuksellinen opinnaytetyd sai alkunsa ai-

heiden ajankohtaisuudesta ja tekijan kiinnostuksesta niihin.

Kestava kehitys kasittad myos eldin- ja ihmisoikeudet seka tasa-arvon. Tutki-
musta rajattaessa nahtiin jarkevaksi jattaa nama osa-alueet kasittelematta ja kiin-
nittda huomiota vain ruoan ymparistovaikutuksiin. Tyossa ei myoskaan lahdetty
vertailemaan vegaaniruokavaliota esimerkiksi sekaruokavalioon, vaikka tama oli-

sikin ollut oikein mielenkiintoinen l&ahestymistapa.

Tutkimuksen tarkoituksena on syventya monipuolisesti erilaisiin Iahdeaineistoi-
hin. Tutkimusmenetelmana toteutetaan vegaaneille suunnattu kysely, jossa sel-
vitetdan syita veganismiin, vegaaniruokavalioon liittyvia haasteita, ruokatuottei-
den ymparistoystavallisyytta, ruokahavikkia seka sita, kuinka ravintolat vastaavat
vegaanien toiveisiin. Kyselytutkimus toteutetaan seka lomakekyselyna etta sah-
koisesti. Lomakekysely toteutetaan henkildosto- ja opiskelijaravintolaketju Unica
ravintoloiden kahdeksassa ravintolassa. Unica ravintoloilla on I&ahes 20 ravintolaa
ja kahvilaa ympari Turkua, joissa ruokailee paivittéin jopa 10 000 asiakasta

(Unica ravintolat n.d.). Sahkdinen kysely toteutetaan Google Forms -alustalla,
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jonka linkkia jaetaan sosiaalisen median kanavissa. Teoriaviitekehyksen ja tutki-
muksen pohjalta laaditaan vegaaneille opas, joka sisaltaa erilaisia vinkkeja,
kuinka omasta vegaaniruokavaliosta on mahdollista tehda entista ymparistoysta-

vallisempi.

Opinnaytetyon toimeksiantajana toimi Euroopan Unionin rahoittama FUSILLI-
hanke. Hankkeessa on mukana 12 eurooppalaista kaupunkia. Suomessa Tam-
pereella mukana ovat Tampereen kaupunki, Tampereen ammattikorkeakoulu,
Ahlman sekad Ekokumppanit. Hankkeen toimintakausi on elokuusta 2020 joulu-
kuuhun 2024. FUSILLI-hankkeen mukaan ruoan tuotantoon pitda keksia uusia
ratkaisuja, koska ruoan tarve lisaantyy maapallon vakiluvun kasvun vuoksi. Tren-
dina on myos ihmisten muuttaminen maaseudulta kaupunkeihin. Naiden asioiden
vuoksi kaupunkien ja niita ymparoivien alueiden ruokajarjestelmia tulisi muuttaa
niin, ettd ne olisivat tehokkaampia ja kestavampia. FUSILLI-hankkeen tavoit-
teena on kehittda uusia innovaatioita kaikkiin ruokaketjun vaiheisiin kaupunkien
Living Lab -innovaatioekosysteemien avulla. Hankkeeseen osallistuvien kaupun-

kien tarkoituksena on jakaa toisilleen kokemuksia, tietoja ja vinkkeja. (Fusilli n.d.)



2 KESTAVA KEHITYS JA YMPARISTOTAVOITTEET

2.1 Kestavan kehityksen tarkoitus ja tavoitteet

Karjan kasvatus, maatalous seka teollinen vallankumous ovat mahdollistaneet
ihmisten maaran lisaantymisen maapallolla, joka on aiheuttanut maapallolle mit-
tavia vahinkoja. Maanviljely seka tuotantoelainten kasvatus on vienyt elintilaa
luonnonvaraisilta elaimilta ja kasveilta. Maapallolla maalla asuvista nisakkaista
60 prosenttia on tuotantoelaimia, 36 prosenttia inmisia ja 4 prosenttia villielaimia.
Maapallon lintujen maarasta 71 prosenttia on tuotantolintuja ja 28 prosenttia luon-
nonvaraisia lintuja. (Bar-On, Phillips & Milo 2018.) Tamanhetkiset ihmisten ruo-
kavalion mukaisen ruoan toimitusketjut aiheuttavat esimerkiksi metsakatoa, maa-
peran happamoitumista, vesiston rehevoitymista, ilmakehan saastumista, luon-
nollisen elidlajirakenteen muuttumista seka ekologisen kestavyyden vahenty-
mista. (Poore & Nemeck 2018). Jos ihmiset jatkavat tamanhetkisilla ruokailutot-
tumuksilla tulevaisuudessakin, merkittavaksi ongelmaksi maapallon vaeston kas-
vun vuoksi tulee olemaan viljelysmaiden ja makean veden riittavyys (Halonen ym.
2017, 127).

Ihanteellisinta luonnon nakodkulmasta olisi, jos maapallolla kasvatettu ravinto kay-
tettaisiin suoraan ihmisille eikd se menisi rehuna elaimille, jota kaytetaan elain-
peraisen ravinnon tuottamiseen (Voutilainen, Soisalo & Elorinne 2019, 16). Ta-
man avulla voitaisiin mahdollistaa myds koyhimpien maiden nalanhadan vahen-
tymista ja taata nykyista ravitsevampi ruokavalio (WWF n.d.). Pooren ja Ne-
meckin (2018) tekeman tutkimuksen mukaan lihan- ja maidontuotantoon kayte-
taan maapallon pinta-alasta 83 prosenttia, mutta silla kyetaan tuottamaan vain
18 prosenttia ruoasta saatavasta energiasta. WWF (n.d.) kertoo, etta vain 12 pro-

senttia Suomen viljasadosta paatyy elintarvikkeeksi.

Suomen tasavallan entinen presidentti Tarja Halonen ym. (2017, 173) huomaut-
tavat, ettd luonnon kestamattomyyteen on heratty hieman myéhaan ja nyt ihmis-
ten aiheuttamaa vahinkoa pyritdan korjaamaan erilaisin keinoin. limaston lampe-
nemisen ehkaisemiseksi ja maapallon kestavyyden takaamiseksi on laadittu eri-

laisia maailmanlaajuisia seka alueellisia sopimuksia. Yksi naistd on Halosen ym.
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(2017, 9, 12) mainitsema vuonna 2015 hyvaksytty YK:n kestavan kehityksen toi-
mintaohjelma, jota kutsutaan myos nimella Agenda 2030. Toimintaohjelmassa on
17 tavoitetta maailman muuttamiseksi, joita ovat muun muassa ravinnon ja ter-
veyden mahdollistaminen kaikille, veden ja maapallon muiden ekosysteemien
kestava kayttaminen seka ilmastonmuutoksen hillitseminen. (Ulkoministerio
n.d.). Kestavan kehityksen ohjelman tavoitteena on sitoa YK:n jasenvaltiot nou-
dattamaan tasavertaisesti yhteisia kestavan kehityksen tavoitteita ja vastuu nai-
den toteutumisesta on maiden hallituksilla. Vaikka Suomessa vastuu kestavan
kehityksen tavoitteiden toteutumisesta on hallituksella, myds Suomen kansalais-
ten asumisella, likkumisella seka sydmisella on merkitysta. (Halonen ym. 2017,
12-13, 198.)

Luonnonvarakeskuksen erikoistutkija Juha-Matti Katajajuuri (2021) on sita mielta,
etta kuluttajat eivat tieda, mita vastuullisuus on. Hanen mukaansa ihmiset oletta-
vat kasitteen liittyvan elaimiin ja luontoon, mutta he eivat tieda, miten omilla va-
linnoillaan voi vaikuttaa asiaan tai kuinka tarkeaa olisi paastaa irti vanhoista tot-
tumuksista ja uskomuksista (Katajajuuri 2021). Tieteen nakdkulmasta aihealue
on laaja, silla se kasittaa koko ruokaketjun vaikutukset ymparistoon, elainten hy-
vinvointiin seka ihmisten terveyteen (Katajajuuri 2021). Seuraavissa kappaleissa
kasitellaan aiheeseen liittyvia kasitteita, joita ovat hiili- ja vesijalanjalki, luonnon-

mukainen viljely seka ruokahavikki.

2.2 Hiilijalanjalki

Kun halutaan laskea eri tuotteiden ymparistovaikutuksia, voidaan laskea niiden
koko tuotantoelinkaaren aikana muodostuneet kasvihuonekaasupaastot, joita
ovat hiilidioksidi, metaani seka dityppioksidi. Kun nama eri paastét muunnetaan
vastaamaan hiilidioksidin vaikutusta, saadaan tulokseksi hiilidioksidiekvivalentti,
COz-ekvivalentti, jota kaytetdan yleisena hiilijalanjaljen mittarina. CO2-ekviva-
lentti ilmaistaan useimmiten tuotettua tai kulutettua kiloa kohden, jotta eri tuottei-
den ymparistovaikutuksia on helppo vertailla. (Seppanen, Kurppa, Rinne & Ala-
kukku 2019, 179, 184.) Katajajuuri (2021) on kuitenkin sita mielta, etta ruokatuot-

teiden kokonaisvaltainen hiilijalanjaljen vertailu on viela tana paivana lahes mah-
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dotonta, silla viela ei ole olemassa globaalisti yhtenevaista mittaria, jolla saisi luo-
tettavat ja tasavertaiset luvut joka tuotteelle riippumatta siita, missa pain maapal-
loa tuote on tuotettu. Kuviossa 1 on kuvattuna joidenkin vegaanisten ruoka-ainei-
den hiilijalanjalkia. Kahta suurimman hiilijalanjaljen omaavaa tuotetta tuotetaan
vain ihmisten nautintoa varten, eivatka nain ollen ole edes valttamattomia. Kas-
viksilla ja pahkinailla on selkeasti pienimmat hiilijalanjaljet, joten niiden kayttami-

nen ruokavaliossa on erityisen ymparistoystavallista.

Kasviperaisten tuotteiden hiilijalanjalkia

Suklaa

Kahvi
Palmudljy
Oliivioljy

Riisi
Ruokosokeri
Maapahkina
Tomaatti
Vehna & ruis
Maissi

Herne
Soijamaito
Banaani
Omena
Juurekset
Pahkina
Sitrushedelmat

0 2 4 6 8 10 12 14 16 18 20
kg CO2-ekvivalenttia / kg

KUVIO 1. Kasviperaisten tuotteiden hiilijalanjalkia (Our World in Data 2020, muo-
kattu)

Vuonna 2017 keskivertosuomalaisen hiilijalanjalki oli noin 10 400 kg vuodessa,
josta ruoan osuus oli noin 17 prosenttia eli noin 1750 kg. YK:n iimastosopimuksen
tavoitteena on rajata maapallon keskilampdétilan nousu 1,5 asteeseen vuoteen
2050 mennessa. Jotta tahan tavoitteeseen paastaisiin, vuonna 2030 suomalais-
ten hiilijalanjaljen tulisi laskea 2,5-3,2 tonniin vuodessa henkea kohden. Nain
ollen suomalaisten tulisi vahentaa hiilijalanjalkeaan 69—-76 prosenttia. (Letten-
meier ym. 2019, 16, 28, 30.) Springmannin, Godfrayan, Rayneran ja Scarboroug-
hin (2016) mukaan muuttamalla tdmanhetkinen yleisin ruokavalio vegaaniseksi
voitaisiin vahentaa 70 prosenttia ihmisten ruoan aiheuttamasta hiilijalanjaljesta.

Vegaaniruokavalion liséksi hiilijalanjalkeen auttavat myos ruokadljyjen, sokerin,
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alkoholijuomien ja muiden nautintoaineiden kulutuksen vahentaminen seka elin-

tarvikehavikin minimoiminen (Lettenmeier ym. 2019, 52; Poore & Nemeck 2018).

2.2.1 Pakkausmateriaalien ymparistovaikutukset

Viime vuosina kuluttajat ovat olleet huolissaan muovipakkausten ymparistovaiku-
tuksista. Orionin pakkauskehityspaallikkod Elli Kultasen (2019, 4-5) mukaan pak-
kausmateriaalin tehtavana on sailyttaa elintarvikkeen alkuperaiset ominaisuudet
ja laatu seka estaa elintarvikkeen rikkoutuminen seka valolle, hajuille, hapelle ja
UV-sateilylle altistuminen. Pakkauksen tulee olla sopivan kokoinen seka tarkoi-
tukseen sopivasta ja kestavasta materiaalista valmistettu (Putkonen & Koistinen
2017, 214). Erilaisia pakkausmateriaaleja ovat aaltopahvi, kartonki, paperi, puu,
lasi, metalli ja muovi. Joissain pakkauksissa on yhdistelty edella mainittuja mate-
riaaleja, jotta tuotteen sailyvyys voidaan varmistaa entistda paremmin. (Kultanen
2019, 14-15.) Ruokatuotteen arvioidusta ymparistovaikutuksesta pakkauksen
osuus on useimmiten 0,5-2 prosenttia. Helposti rikki menevan pakkausmateriaa-
lin aiheuttama ymparistohaitta olisi merkittava, jos sen vuoksi elintarvike pilaan-
tuisi. (Putkonen & Koistinen 2017, 214.)

Katajajuuri (2021) puolustelee muovipakkausten kayttéa elintarvikkeissa, silla
sen vaikutus tuotteiden sailyvyyteen on merkittavampaa kuin muovin valmistuk-
sessa aiheutuneet paastét. Samaa mieltd on myds Vegefirman toimitusjohtaja
Suvi Auvinen (2019, 127), jonka mukaan kuluttajat turhaan valttelevat muovipak-
kauksia, joiden aiheuttamat paastot ovat vahaisia, silla niiden ymparistovaikutuk-

sia on mahdollista vahentaa kierrattamalla pakkaukset oikein.

2.2.2 Kuljetusten ymparistovaikutukset ja lahiruoka

WWEF:n (n.d.) mukaan elintarvikkeiden kuljettamisen osuus ruoan ilmastovaiku-
tuksesta on vain noin viidesta seitsemaan prosenttiin. Taman vuoksi kuluttajan ei
kannata olla huolissaan ulkomaisten elintarvikkeiden kaytosta. Merkittavaa ruoan
kuljettamisen ymparistovaikutuksissa matkan pituuden sijaan on se, kuinka pal-

jon kerralla kuljetetaan ja kuinka kuljetetaan (WWF n.d.). Vesitse kuljettaminen
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on selvasti ymparistoystavallisempaa kuin lennattdamalla. Ruoan lennattamisen
ymparistdvaikutus on 47-kertainen verrattuna laivarahtiin. (Logistiikan maailma
n.d.)

Kuluttajan kaupankayntitottumukset vaikuttavat myos ilmastokuormitukseen.
WWEF:n (n.d.) mukaan autolla kuljettu kauppamatka kuluttaa ymparistéa. Ruoka-
hankintojen hiilijalanjalki nousee etenkin silloin, jos kauppareissuja tehdaan usein
autolla ja kaupasta haetaan vain muutamia tuotteita. Ymparistoystavallisinta olisi
sovittaa kaupassa kaynti muun autolla kuljetun matkan yhteyteen ja ostaa tarvit-
tavat tuotteet mahdollisimman jarkevasti ja tehokkaasti. Yksi varteenotettava
vaihtoehto on myos kayttaa kauppojen kotiinkuljetuspalvelua, jolloin yksi auto kul-

jettaa ruoat useampaan talouteen kerralla. (WWF n.d.)

Ymparistoystavallisesta ruoasta puhuttaessa puhutaan usein myos lahiruoasta.
Koska ruoan kuljetuksen ilmastovaikutukset ovat vahaisia, ei lahiruokaa voida
automaattisesti rinnastaa ymparistoystavallisimmaksi. Lahiruoan suosimisen
syiksi voidaan luetella helppo jaljitettavyys, lapinakyva tuotantotapa, seudun vah-
vuuksien, esimerkiksi maaperan rikkauksien, hyodyntaminen, omavaraisen ruo-
katalouden sailyminen seka se, etta maatalous kuuluu suomalaiseen maisemaan

ja kulttuuriin. (Savikko, Himanen, Rimhanen & Makinen n.d.)

2.3 Vesijalanjalki

Maapallon pinta-alasta yli 70 prosenttia on veden peitossa, mutta vain noin kolme
prosenttia siita on makeaa, jota voidaan hyddyntaa ihmiskunnalle. Kotitalouksien
kuluttama makean veden osuus on vain noin kahden prosentin luokkaa, mutta
maatalous ja ruoantuotanto kuluttavat suurimman osan eli noin 75-95 prosenttia.
Jos veden ylikulutuksen kehittymiselle ei tehda mitaan, tulevaisuudessa yha use-
ampi maa tulee karsimaan veden saatavuusongelmista. (Halonen ym. 2017, 116,
220.)

Vesijalanjalki on mittari, jonka mukaan mitataan, kuinka paljon vettd kuluu tuot-

teiden ja palvelujen tuottamiseen. Taman avulla on mahdollista ymmartaa, mihin
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tarkoitukseen maailman vesivarantoja kulutetaan ja minka vuoksi niita saastute-
taan. Vesijalanjaljen avulla voidaan mitata, kuinka paljon vetta on kulunut jonkin
kasvin kasvattamiseen tai raaka-aineen tuottamiseen. Vesijalanjalki lasketaan
kuutioissa esimerkiksi elintarvikkeen tuotantotonnia, viljelysmaan hehtaaria tai
valuuttayksikkda kohtaan. Vesijalanjaljen suuruus suhteutetaan alueen veden
riittavyyteen eli alueen pohjavesivarantoon ja vesistoalueihin. Jos esimerkiksi jo-
kin tuote tuotetaan niukan veden alueella, sen vesijalanjalki on automaattisesti
suurempi kuin alueen, jossa vetta on saatavilla runsaammin. (Water footprint net-

work n.d.a.) Taman vuoksi eri tuotteiden vesijalanjalkien vertailu on hankalaa.

Kaikkein vahingollisimpia maapallon vesivarannolle ovat tuotteet, joiden kaste-
luun kaytetdan paljon vettd kuivimpina vuodenaikoina niukan veden alueilla
(Poore & Nemeck 2018). Tallaisia vesikriittisia alueita ovat muun muassa Lahi-
Ita seka jotkin alueet Afrikassa ja Aasiassa (Vesi.fi n.d.). Halonen ym. (2017, 133)
painottavat, etta taman vuoksi omia kulutustottumuksia pitaisi muuttaa ja vaihtaa
ulkomaisia vesivaroja kuluttavia elintarvikkeita kotimaiseen sesonkiruokaan.
Myos Katajajuuri (2021) kannustaa suomalaisia kayttamaan kotimaisia kasviksia

Suomen hyvan vesitilanteen ja vahaisen kastelutarpeen vuoksi.

Kuvioon 2 on koottu eri lahteista kerattyja joidenkin kasviperaisten tuotteiden ve-
sijalanjalkia (Seppanen, Kurppa, Rinne & Alakukku 2019, 191; Schooley 2017;
Water footprint network n.d.b.; Fresh Plaza 2020). Kuviosta on helposti havaitta-
vissa tuotteet, jotka vaativat paljon kasteluvetta ja jotka ovat tuotettu niukan ve-
den alueilla. Kuten kuviosta on nahtavissa, varsinkin kotimaisten kasvisten suo-
siminen kannattaa niiden vahaisen veden kulutuksen seka Suomen hyvan vesi-

tilanteen ansiosta.
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Kasviperaisten tuotteiden vesijalanjalkia (I / kg)

Oliivi

Maapahkina (kuorella)
Riisi
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Kuiva pasta
Mango tai guava
Vehna
Ruokosokeri

Ohra
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Kahvi

Persikka tai nektariini
Juurikassokeri
Viini

Omena

Banaani

Avokado
Appelsiini

Kurkku tai kurpitsa
Peruna
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Lehtisalaatti
Tomaatti
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KUVIO 2. Kasviperaisten tuotteiden vesijalanjalkia (Seppanen, Kurppa, Rinne &
Alakukku 2019, 191; Schooley 2017; Water footprint network n.d.b.; Fresh Plaza
2020, muokattu)

2.4 Luonnonmukainen viljely

Luonnonmukaisessa viljelyssa ei kayteta keinotekoisia lannoitteita (Chalmers
2018). WWF:n (n.d.) mukaan luomuviljelyn ongelmana on sen tuottamat pienem-
mat satomaarat kuin tavanomaisessa viljelyssa, jonka vuoksi sadon maaran pe-
rusteella laskettu ilmastovaikutus katsotaan luomupelloilla suuremmaksi. Luo-
muinstituutin johtajan Sari livosen (2019) mukaan Sveitsissa tehdyn tutkimuksen
mukaan neljalla eri menetelmalla luonnonmukaisesti ja tavanomaisesti rehumais-
sia viljellyilla peltoaloilla luomumenetelmalla viljelty peltoala ei tuottanut enempaa
dityppioksidipaastoja satokiloa kohden kuin tavanomaisesti viljellyilla peltoaloilla.
Ruotsin Chalmersin teknillisen korkeakoulun teettaman tutkimuksen mukaan luo-
muherneilld on noin 50 prosenttia ja luomusyysvehnalla noin 70 prosenttia suu-

rempi ilmastovaikutus kuin tavanomaisesti viljellyilla. Tama perustellaan silla, etta
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sama satomaara hernetta saadaan tavanomaisessa viljelyssa puolet pienem-
malta peltoalalta kuin luonnonmukaisesti viljellylta. Nain ollen nahdaan, etta luo-
muviljelyn sadon vahaisyys olisi yhtena syyna tropiikin metsakatoon. (Chalmers
2018.) Tavanomaisesti ja luomuviljellyn sadon ilmastovaikutuksista on hyvin vai-
kea tehda tarkkoja johtopaatoksia, silla eri lopputuloksiin paatyvia tutkimuksia on

saatavilla paljon.

Luomupeltojen monimuotoisuus on suurempi, silla niilla elaa enemman lintuja ja
hyonteisia. Luomupelloilla on myos positiivinen vaikutus maaperan kasvukun-
toon, koska luomupeltojen maaperan hiilensidontaominaisuus on parempi kuin
tavanomaisesti viljellyilla pelloilla. (WWF n.d.; Saramaki 2020, 136.) Vesistojen
rehevoityminen luomupeltojen vuoksi on vahaisempaa kuin tavanomaisten pelto-
jen viljelyssa, koska mahdollisten torjunta-aineiden kaytté on vahaista (WWF
n.d.).

2.5 Ruokahavikki

Ruokahavikiksi lasketaan tuotteet, jotka ovat alun perin olleet syomakelpoisia,
mutta jotka ovat erilaisista syista paatyneet seka- tai biojatteeseen. Tahan ei siis
lasketa elintarvikejatetta, jota ovat esimerkiksi luut ja hedelmien ja vihannesten
kuoret. (Riipi ym. 2021, 9.) Ketolan, Kortesuon ja Sairasen (2018, 8) mukaan
Suomessa kotitalouksiin ostetusta ruoasta paatyy ruokahavikkiin 10—15 prosent-
tia. Ruokahavikin maara vuodessa on 20-25 kiloa suomalaista kohden eli yh-
teensa 107-137 miljoonaa kiloa, joka on 33 prosenttia koko suomalaisen ruoka-
ketjun havikista. Ruokaketju koostuu alkutuotannosta, elintarviketeollisuudesta,
ravitsemuspalveluista, kaupasta ja kuluttajista. YK:n ja EU:n tavoitteena on puo-
littaa koko ruokaketjussa syntyva ruokahavikki vuoteen 2030 mennessa. (Havik-
kiviikko n.d.) Ruokahavikki koostuu enimmakseen vihanneksista, perunasta,
marjoista, hedelmista, kotona valmistetusta ruoasta, maitotaloustuotteista, lei-
vasta, liha- ja kalatuotteista, valmisruoista seka kahvista (Luonnonvarakeskus
2020, 6; Ketola, Kortesuo & Sairanen 2018, 29).

Ruokahavikillda on myds merkittdva rahallinen vaikutus, silla Saa sydda! -sivuston
(n.d.) mukaan nelihenkisella perheella rahaa menee hukkaan ruokahavikkina
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noin 500 euroa vuodessa. Laillistettu ravitsemusterapeutti Leena Putkonen ja
maatalousmetsatieteiden maisteri Mari Koistinen (2017, 211) korostavat, etta ke-
hitysmaiden merkitys ruokahavikin minimoimisessa auttaisi myos maapallon koy-
himpien alueiden asukkaiden nalanhadan vahentymisessa. Maapallon vaeston
kasvaminen tulevaisuudessa tarkoittaa ravinnon tarpeen lisdantymista ja yksi
ruoan riittavyytta helpottava tekija olisi ruokahavikin vahentaminen, silla vesi- ja
maaresurssien lisdaminen ei ole kestava ratkaisu (Halonen ym. 2017, 127). Toi-
vottavasti ruoan hintojen nouseminen saa ihmiset kayttamaan elintarvikkeita jar-

kevammin ja tekemaan enemman tyota vahentaakseen ruokahavikin syntya.

Kuluttajien aiheuttama ruokahavikki on ruokaketjun vahingollisinta, silla heille asti
paatynyt ruoka on kulkenut koko ruokaketjun lapi. Talldin ruoka on kasvatettu,
teurastettu tai keratty, varastoitu, pakattu ja naiden jalkeen kuljetettu paikasta toi-
seen, hyllytetty kaupassa ja lopuksi paatynyt kuluttajalle. (Ketola, Kortesuo & Sai-
ranen 2018, 9.) Nama edella mainitut vaiheet vaativat maa-alaa, vetta seka muita
resursseja ja lisaksi ne aiheuttavat kasvihuonepaastoja ja vesistdjen rehevoity-
mista. Kun kuluttaja heittaa ruoan roskiin, nama edella mainitut vaiheet ovat ta-
pahtuneet turhaan. (Saa syo6da n.d.; Havikkiviikko n.d.) Ketolan, Kortesuon ja
Sairasen (2018, 9) mukaan kuluttajien aiheuttama ruokahavikki on paljon vahin-

gollisempaa kuin esimerkiksi se, etta viljelijalla jaa satoa pellolle.

Suurimmat syyt kotitalouksien havikin synnyssa ovat pinttyneet tavat, suunnitte-
lemattomuus, puutteelliset keittiotaidot, viitselidisyys, tilanteiden muuttuminen
seka se, ettei eroteta parasta ennen -merkintaa viimeinen kayttopaiva -merkin-
nasta (Ketola, Kortesuo & Sairanen 2018, 16; Havikkiviikko n.d.). Putkonen ja
Koistinen (2017, 214) nakevat myos elintarvikkeiden liian ison pakkauskoon vai-

kuttavan ruokahavikin syntyyn.

Elintarviketeknologian tutkimusprofessori Kaisa Poutanen ym. (2017, 22) nake-
vat, etta tulevaisuudessa kuluttajilla olisi paremmat mahdollisuudet ehkaista syn-
tyvaa ruokahavikkia uusien teknologioiden avulla. Pienet alyruokapakkausten si-
salle liimatut tarrat aistisivat raaka-aineen pilaantumisprosessia kaasujen avulla,
ja kuluttajan olisi mahdollisuus kayttaa tuotteet vanhenemisjarjestyksessa. Tiet-
tyjen tuotteiden tuoreutta voisi myos havaita kannykkaan kehitetyn kuvantamis-
teknologian avulla. (Poutanen ym. 2017, 22.)
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3 VEGAANIRUOKAVALIO JA SEN KOOSTAMINEN EKOLOGISEKSI

3.1 Vegaaniruokavalio ja sen historia

Vegaaniseen ruokavalioon ei sisally mitaan elainperaisia tuotteita. Voutilainen,
Soisalo ja Elorinne (2019, 12) tarkentavat, ettd myos muiden eldinperaisten tuot-
teiden, kuten nahan ja villan, kayttaminen ei kuulu veganismiin. Vegaanit valtta-
vat myds palveluita, joissa eldaimia kohdellaan epaeettisesti. Veganismi ei ole vain
pelkka ruokavalio, vaan osa ihmisen elamantapaa ja identiteettia. Myos terveelli-
set elamantavat, kuten saanndllinen liikunta, tupakoimattomuus seka vahainen
alkoholin kayttd, kuuluvat useimmiten veganismiin. (Voutilainen, Soisalo & Elo-
rinne 2019, 21.)

Kasvis- ja vegaaniruokavaliot juontavat juurensa pitkalle antiikin Kreikkaan, jossa
kasvissyontia harrastettiin elainten hyvinvoinnin ja kunnioittamisen, ravinnon riit-
tavyyden ja terveyden vuoksi. Kasvisruokailun nahtiin edistavan mielenterveyitta,
puhdistavan sielua ja tasapainottavan suhdetta jumaliin. (Voutilainen, Soisalo &
Elorinne 2019, 12, 14.) Jo 500-600 vuotta ennen ajanlaskun alkua filosofi Pytha-
goras oli kasvissydja ja samoihin aikoihin buddhalaisuuden perustaja Siddharta
Gautaman kerrotaan puhuneen seuraajilleen kasvisruokailusta (The Vegan So-
ciety n.d.; Voutilainen, Soisalo & Elorinne 2019, 14). 1300—1800-luvun Euroopan
tunnetuimpia kasvissygjia olivat taiteilija Leonardo da Vinci seka filosofit Jean-

Jacques Rousseau ja Voltaire (Voutilainen, Soisalo & Elorinne 2019, 14).

The Vegan Societyn (n.d.) mukaan 1800-luvulla ensimmaiset eurooppalaiset |aa-
karit vastustivat kananmunien ja maitotaloustuotteiden kayttéa niiden epaeetti-
syyden vuoksi. Naihin aikoihin kasviperainen ruokavalio alkoi kiinnostamaan
enemman ja sen harrastajat alkoivat jarjestaytymaan (Voutilainen, Soisalo & Elo-
rinne 2019, 14). Vuonna 1944 Donald Watsonin luotsaama kasviperaisen ruoka-
valion noudattajarynma halusi, etta heidan toiminnalleen pitaa keksia kuvaa-
vampi nimi. Nain ollen nimi "vegan” muodostui sanan "vegetarian” kolmesta en-
simmaisesta ja kahdesta viimeisesta kirjaimesta. Viisi vuotta myohemmin Leslie
J. Cross perusti eldinten hyvaksikayttéa vastustavista jasenista yhdistyksen.
Myohemmin yhdistys muutettiin osakeyhtioksi ja sen toimintatapaa selvennettiin
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edelleen. Tana paivana jarjestod tunnetaan nimella The Vegan Society. (The Ve-
gan Society n.d.)

Suomessa ensimmainen Lihaton lokakuu ja Vegaanihaaste jarjestettiin vuonna
2013. Lihaton lokakuu sai alkunsa dokumenttisarjasta Docventures, jossa ohjel-
man vieras haastoi juontajan olemaan kuukauden ilman lihaa. Juontaja otti haas-
teen vastaan ja samalla haastoi kaikki katsojatkin mukaan. Vegaanihaasteen on
laittanut alulle Vegaaniliitto, joka on auttanut osallistujia onnistumaan haastees-
saan. Haasteeseen mukaan ilmoittautuneet ovat saaneet sahkodpostitse uutiskir-
jeita, jotka ovat sisaltaneet resepteja seka faktaa kasvipohjaisesta ruoasta. (Au-
vinen 2019, 79.) Vegaanihaasteella on myds omat Facebook-sivut, jossa osallis-
tujat voivat jakaa reseptejaan ja vinkkejaan. Seka Lihattomasta lokakuusta etta
Vegaanihaasteesta on tullut sosiaalisen median avulla vuosittainen tempaus yha
enenevan ihmisjoukon keskuudessa. Kuvio 3 on laadittu Vegaanihaasteen kam-
panjakoordinaattori Mia Muhoselta (2022) saatujen lukujen perusteella, josta on
nahtavissa, kuinka tammikuisten Vegaanihaasteiden suosio on kasvanut vuosien
mydota. Muhonen (2022) kuitenkin huomauttaa, etta todellinen haasteeseen osal-
listuneiden maara on paljon suurempi, silla kaikki eivat ilmoittaudu haasteeseen
ja mukana on varmasti ollut myos perheita, joista vain yksi on ilmoittautunut haas-

teeseen mukaan.

Vegaanihaasteeseen osallistuneiden maaran kehittyminen
vuosina 2014-2022
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KUVIO 3. Vegaanihaasteeseen osallistuneiden maaran kehittyminen (Muhonen
2022, muokattu)
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Vegaaniruokavalio on ollut pitkdan marginaalivaeston elamantapa, mutta sen
suosion kehittyminen on osaltaan myods median ja vegaanibloggareiden ansiota.
Auvisen (2019, 144) mukaan vegaaniruokavalio oli ensimmaista kertaa suoma-
laisissa ravitsemussuosituksissa vuonna 2014. Suomessa kasvis- ja vegaaniruo-
kavalioiden yleistyminen ja kasvipohjaisten tuotteiden kayton lisdantyminen on
nakynyt selkeasti marketeissa myytavien vegaanisten tuotteiden tarjonnassa.
Auvinen (2019, 89) kertoo, etta S- ja K-ryhman kaupoissa havaittiin vuonna 2016
selkeasti lisdantynytta kasvipohjaisten proteiinituotteiden kysyntaa. Vegaanisten
tuotteiden markkinointi on tana paivana avoimempaa kuin aiemmin ja ravinto-

loidenkin on pitanyt alkaa vastaamaan vegaaniasiakkaiden toiveisiin.

Vegaanisten tuotteiden hinta saattaa myos mietityttda monia. Vegaaniruokava-
lion kustannukset kuitenkin riippuvat siitd, minkalaisia tuotteita ruokavalioonsa
valitsee. Taulukkoon 1 on keratty Prisma Myllyn verkkokaupasta otettujen prote-
iininlahteiden hintoja (S-kaupat n.d.). Kuten taulukosta on nahtavissa, hinnat
vaihtelevat paljon ja prosessoiduimpien tuotteiden hinnat ovat korkeimpia. Tuot-
teiden hintoja vertailtaessa tulee myds huomioida tuotteiden turpoaminen, kyp-

sentamistavat seka niiden ravitsemuksellisuus.

TAULUKKO 1. Erilaisten vegaanisten proteiininlahteiden hintoja (S-kaupat n.d.)

Tuote Valmistaja Hinta € / kg
Punaiset kuivatut linssit |Lantmannen Cerealia Oy 4,72
Ruskeat kuivatut pavut ~ |[Lantmannen Cerealia Oy 4,78
Tumma soijarouhe Noesis Foods Ou 6,10
Vebablastu Pouttu Oy 11,25
Luomutofu, maustamaton [ Soya Oy Ab 11,30
Kaurajauhis RavintoRaisio Oy 16,40
Nyhtokaura, Nude Valio Oy 18,13
Cashewpahkina Mauste-Sallinen Oy 21,19
Like Chicken Bites DENCON Foods Oy 23,83

Vegaanisia tuotteita on tana paivana tarjolla melko runsaasti marketeissa ja ne
lisdantyvat koko ajan. Ylen toimittaja Terhi Varjonen (2022) kirjoittaa Meeat Food
Tech Oy:n toimitusjohtajan Mikko Karellin kertovan Suomen markkinoille saapu-
massa olevista 3D-tulostetuista kasvipohjaisista "lihoista”. Tuotteet jaljittelevat Ii-

haisaa rakennetta ja makua ja niita valmistetaan Hollannissa (Varjonen 2022).



19

Redefine Meatin tutkija Stella Itzhakov kertoi MTV uutisissa (2022) kasvipohjai-
sen lihavalmisteen sisaltavan proteiinina soijapapua tai hernetta, rasvana rypsi-
tai auringonkukkadljya tai kookosrasvaa ja verena maustettua punajuurimehua.
Tuotteisiin on kehitetty myos lihan hajua muistuttavaa savumaista tuoksua. (MTV
uutiset 2022.) Karell kertoo, etta tuotteiden pienen volyymin vuoksi hinnat ovat
viela korkeita, mutta laskevat, kun kuluttajat ostavat niitd enemman (Varjonen
2022). MTV uutisten (2022) videossa naytettiin, kun kokki leikkasi 3D-printattua
flank steakia. Tuotteen koostumus oli uskomattoman lihamainen. Nahtavaksi jaa,
paasevatko nain lihamaiset tuotteet vegaanien suosioon vai tuleeko tuotteista en-

nemminkin sekasyodjien suosimia.

3.2 Vegaanin ravitsemus ja terveys

Ravitsevan vegaaniruokavalion perusta on monipuolinen kasvipohjaisten ruoka-
aineiden nauttiminen. Kun vegaani hyédyntaa ruokavaliossaan vaihtelevasti eri-
laisia ruoka-aineita, varmistetaan useimpien ravintoaineiden saanti. (Voutilainen,
Soisalo & Elorinne 2019, 31.) Ravitseva vegaaniruokavalio sisaltda sopivassa
suhteessa viljatuotteita, vihanneksia, palkokasveja, pahkindita, siemenia ja he-
delmia, marjoja seka kasvirasvoja (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2019, 99).
St. Andrewsin yliopiston emeritusprofessori Winston Craig ym. (2021) korostavat,
etta ravintoaineet, joiden saantiin vegaanien kannattaa kiinnittaa huomiota, ovat
kalsium, rauta seka D- ja B12-vitamiini. Ravintolisana suositellaan kaytettavaksi
B12-vitamiinia, D-vitamiinia seka jodia (Hyttinen, Kaipiainen & Peltola 2022). Kai-
piainen (2019, 65) huomauttaa, ettd B12-vitamiinia ei ole saatavilla mistadan kas-
vikunnan tuotteesta, joten vegaanien on erityisen tarkeaa ottaa tama ravintoli-

sana.

Energiansaannin suosituksia ei ole helppo maarittaa yksiselitteisesti, silla ne riip-
puvat ihmisen idn, sukupuolen, painon ja aktiivisuustason mukaan (Valtion ravit-
semusneuvottelukunta 2014, 25). Esimerkiksi 31-60-vuotiaan 63,7 kiloa paina-
van vahan liikkkuvan naisen energiansaannin suositus on 2100 kilokaloria vuoro-
kaudessa ja samanikaisen ja aktiivisen 74,4 kiloa painavan miehen 2960 kiloka-
loria vuorokaudessa. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2019, 121). Energian-
tarpeesta ja -saannista puhuttaessa voidaan kayttaa kahta termia; kilokaloria
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(kcal) ja kilojoulea (KJ). Yksi kilojoule vastaa 0,24 kilokaloria ja yksi kilokalori on
4,2 kilojoulea. (Ravitsemuspassi n.d.) Naista termeista useimmiten nahdaan kay-

tettavan kilokaloria.

Energiansaannin viitearvo kokonaisenergiantarpeesta on hiilihydraateissa 45—60
prosenttia, rasvoissa 25-40 prosenttia ja proteiineissa 10—-20 prosenttia. Ras-
voissa tyydyttyneiden rasvahappojen osuuden tulisi olla enintaan 10 prosenttia,
kertatyydyttymattomien rasvahappojen 10-20 prosenttia ja monityydyttymatto-
mien 5—-10 prosenttia. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 25.) Ravinnon
lahteiden ansiosta tyydyttyneiden rasvahappojen saanti vegaaneilla on vahaista,
mutta on hyva huomioida, etta kookosrasva ja palmudljy sisaltavat suurimmaksi

osaksi tyydyttynytta eli kovaa rasvaa.

Laskettaessa paivittaista ravintoaineiden saantitarvetta grammoissa, tulee tietaa,
etta yksi gramma ravintoainetta vastaa neljaa hiilihydraatti- ja proteiinikaloria ja
yhdeksaa rasvakaloria (Ravitsemuspassi n.d.). Esimerkiksi 2100 kilokaloria tar-
vitsevan naisen energiaravintoainesuositus koostuu 236-315 grammasta hiili-

hydraattia, 58—93 grammasta rasvaa ja 53—105 grammasta proteiinia.

Voutilainen, Soisalo ja Elorinne (2019, 31) kehottavat vegaaneja nauttimaan vii-
desta kuuteen ravitsevaa ateriaa paivassa. Vegaanin paaaterian lautasmalli on
jaettu kolmeen osaan. Yksi kolmasosa koostuu proteiinipitoisista kasvikunnan
tuotteista, yksi kolmasosa muista kypsennetyista tai kypsentamattomista kasvik-
sista, seka yksi kolmasosa hiilihydraattipitoisesta energialisakkeesta, esimerkiksi
perunasta tai pastasta (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2019, 100). Kasvipoh-
jaisia proteiinin lahteita ovat muun muassa linssit, pavut, pahkinat, siemenet,
soija, seitan seka NyhtOkaura. Lisaa proteiinin Iahteita seka niiden proteiinin maa-
ria on nahtavissa liitteessa 1. Valtion ravitsemusneuvottelukunnan (2019, 100)
mukaan paaateriaan kuuluu lisaksi taysjyvasta valmistettu leipa, kasvirasvalevite
seka monipuolisesti rikastettu ja sokeroimaton kasvimaito. Putkonen ja Koistinen
(2017, 57) painottavat, ettéd luomutuotteita ei yleensa vitaminoida. Vegaaniruoka-
valiossa on tarkeaa, etta jokainen ruoka on tarpeeksi energiapitoinen. Tama joh-
tuu siita, ettéd vihannekset, hedelmat ja marjat ovat melko niukkaenergisia ja niita
tulee nauttia melko runsaasti riittdvan energiansaannin takaamiseksi. (Voutilai-
nen, Soisalo & Elorinne 2019, 31.)
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Vegaaniruokavaliossa vihannesten, hedelmien, Kkuitupitoisten raaka-aineiden
seka pahkinoiden kulutuksen nahdaan vahentavan syopiin sairastumista seka
syopakuolemia. Eturauhassyopaan sairastumisen riski on vegaaneilla matalin,
mutta muiden syOpien sairastumisriskille ei ole viela tarpeeksi nayttoa. (Craig ym.
2021.) Oxfordin yliopistossa tehdyn vuoteen 2050 asti sijoittuvan skenaarion mu-
kaan, jossa koko maapallon vaesto siirtyisi vegaaniseen ruokavalioon, voitaisiin
ehkaista 8,1 miljoonan ihmisen ennenaikainen kuolema. Kuolemien vahenemi-
nen olisi vahentyneen sepelvaltimotaudin, aivohalvauksen, syovan ja tyypin 2

diabeteksen ansiota. (Springmann, Godfraya, Raynera & Scarborough 2016.)

Tutkimusten mukaan vegaanit ovat merkittavasti terveempia, henkisesti seka fyy-
sisesti hyvinvoivimpia kuin muita ruokavalioita noudattavat. Heilla on matalampi
verenpaine seka vahaisempi riski sairastua sydan- ja verisuonisairauksiin seka
tyypin 2 diabetekseen. Vegaaneilla on myos matalin painoindeksi ja pienin vyo-
taronymparys verrattuna muihin ruokavalioihin. Nama edelld mainitut terveysvai-
kutukset selittyvat vegaaniruoan vahaisella tyydyttyneiden rasvahappojen maa-
ralla, matalalla kolesterolipitoisuudella seka runsaalla kuitupitoisuudella. (Craig
ym. 2021.) On myds tarkeda huomioida, ettd vegaaniruokavaliostakin saa epa-
terveellisen. Tasta hyva esimerkki on Facebookissa oleva ryhma nimelta Sipsi-
kaljavegaanit, jonka ideana on jakaa tietoa, kuvia ja resepteja vegaanisista mat-

toruoista.

3.3 Ymparistoystavallinen ruoka

Selkeasti ilmasto- ja ymparistdystavallisin ruokavalio on kasvipainotteinen (Halo-
nen ym. 2017, 36—37). Samaa mielta ovat myds Craig ym. (2021), jotka painot-
tavat, etta kasvisruoan tuotanto aiheuttaa vahiten kasvihuonekaasupaastoja ja
vesiston rehevoitymista seka vaatii vahiten maa-alaa ja vesivarantoja. Katajajuuri
(2021) kehuu kotimaisia kasvikunnan tuotteita, koska niiden viljely ei aiheuta suu-
ria maankayton muutoksia, niista ei tule lisaa hiilipaastoja eika ne juuri vaikuta

luonnon monimuotoisuuteen.
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Savikko ym. (n.d.) huomauttavat, ettd syomalla vain sen verran, jonka oma ener-
gian tarve vaatii, voitaisiin vahentaa ruoan paastoja kolmanneksella. Ketola, Kor-
tesuo ja Sairanen (2018, 12) suosittelevat valttamaan ylensyontia sen vuoksi,
etta silla on negatiivisia vaikutuksia niin ihmisen terveydelle mahdollisen ylipainon
vuoksi, luonnolle kuin rahallisestikin. Vaihtamalla ruokalautaset pienempiin, ruo-

kaa tulee automaattisesti otettua vahemman.

Kasvikset, vihannekset ja marjat ovat parhaimmillaan tuoreina, jolloin ne ovat
maukkaita ja edullisia. WWF:n (n.d.) mukaan Suomessa ekologisinta ruokaa ovat
satokauden avomaan juurekset ja kasvikset, kesan kasvihuonetuotteet ja marjat.
Luonnonvarakeskuksen tutkija Riitta Savikko ym. (n.d.) perustelevat kasvisten
nauttimista tuoreina, silla myds ruoan kylmasailytys aiheuttaa paastoja. Itse vilje-
lemalla ja kasvattamalla saa oman makunsa mukaisia satokauden tuotteita. Jos
ei ole mahdollisuutta perustaa omaa viljelypalstaa, kasvatus onnistuu myds
omalla pihalla kasvulavoissa tai lasitetulla parvekkeella esimerkiksi ampareissa.
Varsinkin lasten kanssa viljeleminen on mielekasta, silla kasvien itamista ja kas-

vamista on mielenkiintoista seurata.

Suomen luonnosta on kerattavissa paljon erilaisia marjoja, metsasienia seka vil-
livihanneksia ja -yrtteja. Ne ovat erittain ekologisia, silla niiden kasvattamiseen ei
ole kulunut tuotannollisia voimavaroja. Metsasienia -sivusto (n.d.) luettelee Suo-
men yleisimmiksi metsasieniksi erilaiset haperot, rouskut ja tatit seka kantarellin,
korvasienen, lampaankaavan, mustatorvisienen, suppilovahveron ja vaaleaorak-
kaan. Eri metsasienilld on omat ominaiset kasvupaikkansa ja satoaikansa. Myos

sienten esikasittelysuositukset vaihtelevat sienilajin mukaan. (Metsasienia n.d.)

Villiyrttien ja -vihannesten lehtien ja varsien poimiminen kannattaa tehda nuorina
ennen kukintaa. Kukat taas kannattaa poimia nuorina nuppuina. Tutuimpia vil-
liyrtteja- ja vihanneksia ovat esimerkiksi nokkonen, kuusenkerkka, vuohenputki,
voikukka, ketunleipa, piharatamo, maitohorsma ja niittysuolaheina. (Aho, Lind-
holm & Torkkeli 2017.) Marjoja, sienia seka villiyrtteja ja -vihanneksia on mahdol-
lista sailda muun muassa pakastamalla, kuivattamalla, umpioimalla seka sailo-

malla liemeen, esimerkiksi etikkaan tai 6ljyyn.
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Riisin viljelya pidetdan haitallisena ymparistolle. Riisin tuotanto vaatii runsaasti
vetta ja aiheuttaa metaanipaastoja, mutta sen vaihtaminen muuhun energialisak-
keeseen ei vaikuttaisi merkittavasti ruokavalion ilmastovaikutuksiin. (WWF n.d.)
Riisin hiilijalanjalkea vertailtaessa pitaa muistaa, etta sen maara tuplaantuu kei-
tettdessa, jolloin myos ravintoaineet sailyvat. Talldin esimerkiksi pastaan ja peru-
naan verrattaessa riisi ei olekaan enaa niin huono tuote. Mieluummin kannattaisi
kiinnittdd huomiota riisin kuitupitoisuuteen. (Katajajuuri 2021; WWF n.d.) WWF
(n.d.) suosittelee kayttamaan erilaisia energialisakkeita vaihtelevasti ja mahdolli-

suuksien mukaan valitsemaan taysjyvaisia tuotteita.

Soijan ymparistdystavallisyydesta on myds monenlaisia nakemyksia. Putkonen
ja Koistinen (2017, 128) kuitenkin nakevat, ettei soijaa nauttivan kuluttajan kan-
nata potea ilmastoahdistusta, silla ihmisille syotavaksi tarkoitettu soija viljellaan
useimmiten ymparistolle ystavallisemmin kuin elaimille viljelty. WWF (n.d.) on asi-

assa samoilla linjoilla, koska ongelman nahdaan liittyvan elaintuotantoon.

Avokado on yksi niista elintarvikkeista, joiden tuotantoa pidetaan luonnolle hai-
tallisena sen aiheuttamien maan muokkausten ja tuotannossa kaytetyn veden
maaran vuoksi. Fresh plazan artikkelin (2020) mukaan avokadon vilielyad on pa-
ranneltu viime vuosina niin, etta sen vesijalanjalkea on onnistuttu pienentamaan
merkittavasti. Artikkelissa kehotetaan myods suhteuttamaan elintarvikkeen ravit-
semuksellisuus sen vesijalanjalkeen. Vertauksessa kaytettiin tomaattia, jonka
tuotannon vedenkayttd on vahaisempaa, mutta sen ravintoaineet ovat myos sel-
keasti vahaisemmat kuin avokadolla. (Fresh Plaza 2020.) Katajajuuri (2021) puo-
lustelee avokadoa kuluttajien kasityksilta varsinkin maan muokkausten nakokul-
masta. Koska avokadojen kulutus tuplaantui pienessa ajassa, Meksikossa tuo-
tettavien avokadojen vuoksi maata muokattiin avokadon tuotannon lisaamiseksi.
Katajajuuren mukaan nain olisi voinut kdyda mille tahansa kasville, jota tuotetaan

Keski-Amerikassa. (Katajajuuri 2021.)

Palmudljy on pitkdan ollut kuluttajien puheenaiheena sen epaekologisuutensa
vuoksi. Putkosen ja Koistisen (2017, 262—-263) mukaan se on muita 6ljyja tuottoi-
sampaa ja sita kaytetdan sen ominaisuuksien vuoksi esimerkiksi leivonnaisissa.
Palmudljyn lisaantyneen kayton vuoksi sademetsia ja soisia alueita on raivattu

palmudljyplantaasien tielta. Tama aiheuttaa seka kasvihuonekaasupaastoja etta
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luonnon biodiversiteetin eli luonnon monimuotoisuuden karsimista. Roundtable
on Sustainable Palm Oil (RSPO) on sertifiointijarijestelma, joka takaa vastuulli-
semman palmudljyn tuotannon. Sertifioinnin tarkoituksena on muun muassa var-
mistaa, ettei sademetsia raivata ja etta elaimia ja luontoa suojellaan ja kunnioite-
taan. (Putkonen & Koistinen 2017, 263, 265.) WWF:n metsa- ja kehitysyhteistyo-
asiantuntija Maija Kaukonen (2021) on kuitenkin huolissaan, sillda Iaheskaan
kaikki vastuullisen palmudljyn kayttoon sitoutuneet yritykset eivat toimikaan si-
toumustensa mukaisesti. Hanen mukaansa WWF vierittaisikin paavastuun yrityk-
sille, jotta he pitaytyvat sitoumuksissaan ja etta toiminta olisi lapinakyvampaa ku-

luttajien suuntaan (Kaukonen 2021).

Savikko ym. (n.d.) kertovat, etta kuluttajat eivat pida valmisruokia ymparistoysta-
vallisind, vaikka vertailun mukaan niiden ymparistdvaikutuksissa ei ole paljoa-
kaan eroa verrattuna kotiruokaan. Ravitsemustieteilijan ja elintarviketieteiden
maisterin Charlotta Hyttisen (n.d.) mukaan prosessointi helpottaa ruoan kaytetta-
vyytta eika sen vuoksi kuluttajan kannata valtella prosessoituja tuotteita. Proses-
sointia on esimerkiksi kasvisten esikasittely, fermentointi, pakastaminen, paahta-
minen ja pastorointi. Teollisuudessa prosessointi on laadukkaampaa kuin koti-
oloissa, silla esimerkiksi teollisesti pakastettaessa marjat sailyttavat vitamiinit pa-
remmin Kkuin kotioloissa pakastetut. Niin kutsuttujen ultraprosessoitujen tuottei-
den, esimerkiksi leivonnaisten, roskaruokien ja virvoitusjuomien, nauttimista tulisi
valttaa, silla ne ovat erityisen pitkalle kasiteltyja eivatka edista terveytta. (Hyttinen
n.d.)

Kuluttajaliiton (n.d.) mukaan Suomessa tehdyn kyselytutkimuksen mukaan jopa
81 prosenttia kuluttajista pitaa vaikeana tunnistaa, mitka tuotteet ja palvelut ovat
ympariston kannalta kestavia. Yritysten tuotteiden markkinoinnilla on myos osuu-
tensa asiassa, silla kaikkia asioita ei automaattisesti tuoda kuluttajien tietoisuu-
teen. Putkonen ja Koistinen (2017, 226) kertovatkin, kuinka yritykset voivat har-
joittaa viherpesua johdattamalla kuluttajia harhaan luomalla tuotteelle ymparis-
toystavallista imagoa erilaisten logojen ja lauseiden avulla. Ohessa on kerrottu
Suomessa yleisimmin kaytetyistad ymparistomerkeista, joiden tuotteiden ja palve-

lujen tuotantoa valvovat viranomaiset. Kuvat merkeista |0ytyvat liitteesta 2.
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Luomumerkit kertovat kuluttajalle tuotteen luonnonmukaisesta tuotannosta. Pro
Luomu ry (n.d.) kertoo, ettd EU:n lehden muotoisella luomumerkilla varustetun
tuotteen tuotannossa on noudatettu EU:n luomulainsaadantoa. Tuotteessa ei ole
kaytetty kemiallisia torjunta-aineita, keinolannoitteita eika keinotekoisia vari-, ma-
keutus- ja aromiaineita. Ruoan tuotannossa vaalitaan elidlajien monimuotoisuutta
ja pidetaan huolta maaperan kasvukunnosta. (Pro Luomu ry n.d.) Leppakerttu-
merkki on suomalaisen Luomuliiton merkki, jonka kayttaminen on tuottajalle mak-
sullista. Merkilla varustetut tuotteet ovat Suomessa valmistettuja ja raaka-aineet
Suomessa tuotettuja tai Suomen luonnosta kerattyja. Tuotteiden tuotannossa
noudatetaan EU:n luomulainsaadantdéa seka Luomuliiton maarittelemia ehtoja.
(Luomuliitto n.d.) Aurinkomerkki eli valvottua tuotantoa -merkki kertoo kuluttajalle,
etta tuote on 95 prosenttisesti tuotettu luonnonmukaisesti (Elintarviketurvallisuus-
virasto 2009).

Joutsenmerkki on pohjoismainen merkki, jonka voivat saada tuotteet, yritykset ja
organisaatiot, jotka osallistuvat kestavaan kehitykseen. Tuotteiden ja palvelujen
tuottamisessa hillitdan ilmastonmuutosta, tuetaan luonnon biodiversiteettia ja
edistetaan kiertotaloutta seka resurssien tehokkuutta. (Ymparistémerkintd Suomi
Oyn.d.)

Hyvaa Suomesta -merkit kertovat, ettd pakatussa elintarvikkeessa on kaytetty
suomalaisia raaka-aineita ja sen tuottamisessa suomalaista tyota. Tuotteet ovat
my0Os pakattu ja valmistettu Suomessa. Jos tuotteessa on useampi raaka-aine,
niistda 75—100 prosenttia on suomalaisia. (Lyhyesti hyvaa suomesta -merkista
n.d.) Sirkkalehtimerkki on ainut merkki, joka viestittaa tuotteen olevan 100 pro-
senttisesti kotimainen. Merkki kertoo myos tuotteen olevan korkealaatuinen ja
turvallinen seka sen, etta sen tuottaminen on hoidettu vastuullisesti. Merkkia kay-
tetdan vihanneksissa, marjoissa, hedelmissa, perunoissa, kukissa ja taimistotuot-
teissa. (Kauppapuutarhaliitto ry n.d.) Suomalaisen tyon liiton (n.d.) myontama
Avainlippu-merkki takaa tuotteen tai palvelun olevan kotimaisuusasteeltaan va-
hintdan 50 prosenttia. Kotimaisuusaste lasketaan tuotteen tai palvelun omakus-

tannusarvosta. (Suomalaisen tyon liitto n.d.)
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3.4 Energiaystavallinen ruoanvalmistus

Merkittavaa ruoanvalmistuksen energiaystavallisyydessa on kayttaa uusiutuvia
energialdhteita (Lettenmeier ym. 2019, 40). Laitteiden ialla on myo6s vaikutusta,
silla vanhemmat laitteet kuluttavat enemman sahkoa kuin uudet. Fortumin sivujen
mukaan keraaminen keittotaso sdastaa sahkda 20 % ja induktioliesi 40 % verrat-
tuna vanhaan valurautaiseen sahkolieteen (Saasto- ja turvallisuusvinkit sahkolie-
den... n.d.).

Ruoanvalmistusta on hyva miettia ennakkoon ja aikatauluttaa, milloin laitteet kyt-
ketdan paalle, jotta ne tulevat esilammitettya juuri oikeaan aikaan. Ruoka tulee
kypsentaa paksu- ja tasapohjaisessa ruoanvalmistusastiassa, joka on samanko-
koinen lieden kanssa (Ekosahko n.d.). Ruoanvalmistus nopeutuu ja ruoka kypsyy
tasaisemmin, kun astian paalla pidetaan kantta. Keitettaessa esimerkiksi peru-
noita tai kasviksia, vetta kannattaa laittaa vain sen verran, etta tuotteet juuri ja
juuri peittyvat. (Saasto- ja turvallisuusvinkit sahkolieden... n.d.) Ekosahkon (n.d.)
mukaan lietta ei ole jarkevaa kayttaa taydella teholla turhaan, vaan kun ruoka
alkaa kiehua, lieden lampotilaa tulee alentaa. Liesituuletinta kannattaa kayttaa
vain tarvittavan ajan, jolloin pitaa saada ruoanvalmistuksesta syntyvat karyt pois.
Turhan pitka liesituulettimen kayttdaika myos jaahdyttaa huoneilmaa. (Ekosahko
n.d.)

Uunia lammitettaessa ruoanvalmistusta varten sen tayttaminen tehokkaasti on
jarkevaa. (Ekosahko n.d.). Samalla uunin lammityksella ruokaa kannattaa tehda
isompi era kerralla tai kypsentaa useampi ruoka samanaikaisesti. Uunia kaytet-
taessa on ekologista hyodyntaa uunin esilammitys ja jalkilampdo. Useimmat ruoat
voi laittaa uuniin jo uunin lammetessa ja ruoka kypsyy myos jalkilammalla, vaikka
uunin sammuttaisikin ennen kuin ruoka on taysin kypsaa. Uunin luukun availua
lammityksen aikana tulee valttaa, jottei lampda mene hukkaan (Saasto- ja turval-
lisuusvinkit sdhkdlieden... n.d). Pienten annosmaarien lammittdminen mikroaal-
touunissa on energiatehokkainta. (Ekosahko n.d.; Saasto- ja turvallisuusvinkit

sahkalieden... n.d.).
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Jaakaapin ja pakastimen saataminen optimaalisiin lampdtiloihin on hyodyllista.
Jaakaapissa hyva lampdtila on 2—6 astetta ja pakastimessa -18 astetta. Pakas-
teet on jarkevaa sulattaa mieluummin jaakaapissa kuin mikroaaltouunissa, jolloin
jaakaappi saastaa jaahdyttamiseen kaytettavaa energiaa. (Saasto- ja turvalli-
suusvinkit kylmalaitteiden... n.d.) Ruoanvalmistuksen jalkeen ruoka pitaa jaah-
dyttaa kunnolla ennen kuin sen siirtaa jaakaappiin tai pakastimeen, jotta laitteet
eivat kuluta turhaan energiaa jaahdytykseen (Ekosahkd n.d.). Ruokaa jaahdytet-
taessa kannattaa hyodyntaa esimerkiksi laakeaa astiaa ja kylmaa ulkoilmaa.
Ruoka jaahtyy nopeammin, kun astian paalla ei ole kantta. Kylmalaitteissa saily-
tettavissa ruoissa olisi hyva olla kansi paalla hoyrystymisen ja makuvaurioiden
valttamiseksi (Saasto- ja turvallisuusvinkit kylmalaitteiden... n.d.). On tarkeaa
pitda kylmalaitteet puhtaina ja jarjestyksessa. Sahkonkulutuksen saastamiseksi
laitteiston takana oleva koneisto tulisi imuroida vahintadan kerran vuodessa. Kun
tavaroilla on paikkansa, ne loytyvat helpommin eika laitteiden ovia tarvitse pitaa
turhaan auki, jolloin ne lampenevat turhaan. (Saasto- ja turvallisuusvinkit kylma-

laitteiden... n.d.)

3.5 Vinkkeja ruokahavikin minimoimiseen

Tarkein asia havikin valttamisessa on ennaltaehkaiseminen (Ketola, Kortesuo &
Sairanen 2018, 12). Ennaltaehkaisemista on esimerkiksi laskea ja suunnitella
kuinka paljon tietyn kokoinen talous tarvitsee ruokaa ja onko kaikki ostettava tar-
peellista. Erilaisten ei-niin-valttamattdmien -tuotteiden ostaminen ei ole jarkevaa,
jos ne lopulta jaavat lojumaan kaappeihin ja joista ne pitkan sailytyksen jalkeen
paatyvat roskiin. Ennen kauppaan lahtdoa on myos suositeltavaa kurkistaa ruoka-
kaappeihin, jottei tule ostettua lisaa jo ennestaan kaapissa olevaa tuotetta (Ha-
vikkiviikko n.d.).

Ketola, Kortesuo ja Sairanen (2018, 55) suosittelevat valitsemaan tarpeilleen so-
pivan kokoisia ruokapakkauksia, jotta ruokahavikilta valtyttaisiin. Isommissa pak-
kauksissa on useimmiten halvempi kilohinta. On kuitenkin hyva huomioida, etta
tuotteen lopullinen kilohinta nousee, jos paketin sisallosta osa paatyy havikkiin
(Havikkiviikko n.d.). Jos kuitenkin tulee ostettua liian iso pakkaus menekkiin nah-
den, osa olisi hyva pakastaa tulevia tarpeita varten (Ketola, Kortesuo & Sairanen
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2018, 93). Kun kaupassa tulee kaytya harvemmin, kannattaa ostaa pidempaan
sailyvia tuotteita varsinkin niille paiville, joihin kaupassakayntipaivasta on aikaa

useita paivia. (Ketola, Kortesuo & Sairanen 2018, 33-35).

Havaitessa, ettd taloudessa kertyy ruokahavikkia, kannattaa aloittaa kirjoitta-
maan ylos, mita ruokia heitetaan pois. Jos samat ruoat paatyvat usein jateasti-
aan, pitaa alkaa kartoittamaan, mista tama johtuu. Tarkeinta on tunnistaa ne ta-
vat, joiden vuoksi ruokahavikkia syntyy. Pinttyneita tapoja voi olla niin ostokayt-
taytymisessa, ruoanvalmistuksessa kuin arkielamassakin, mutta niista on mah-
dollista paasta eroon. (Ketola, Kortesuo & Sairanen 2018, 13, 16-17, 27.)

Ketola, Kortesuo ja Sairanen (2018, 83-85) korostavat, etta kylmalaitteiden ja
kuivatuotekaappien jarjestyksessa pitaminen helpottaa tuotteiden Ioytamista. Ha-
vikkiviikko-sivusto (n.d.) opastaa, etta tuotteiden tulisi olla helposti saatavilla ja
lOydettavissa, esimerkiksi kaappien etuosassa. Lapinakyvista rasioista nakee
helposti, mita rasiat sisaltavat ilman, etta niita pitad avata. (Ketola, Kortesuo &
Sairanen 2018, 87). Uusia tuotteita ostettaessa uudet pakkaukset laitetaan van-
hempien tuotteiden taakse, jotta vanhat tuotteet tulevat kaytetyksi ensimmaisena
(Havikkiviikko n.d.). Tasta tavasta kaytetdan myds termia FIFO eli first in - first

out.

Parasta ennen- ja vimeinen kayttopaivamaara -merkintdjen eron tunnistaminen
on tarkeaa, jotta ruokaa ei tule heitettya roskiin turhaan. Parasta ennen -paiva-
maara |0ytyy esimerkiksi pakatuista huoneenlammodssad myytavista tuotteista
seka maitotaloustuotteista. Paivamaaralla taataan se, etta siihen asti tuote sailyt-
taa alkuperaiset ominaisuutensa. (Ruokatieto yhdistys ry 2021.) Paivamaaran
ylittyminen ei automaattisesti tarkoita, etta tuote olisi kayttokelvoton. Jos tuotetta
on tarkoitus nauttia paivayksen jalkeen, on sen kayttokelpoisuutta hyva arvioida
esimerkiksi silmamaaraisesti, haistelemalla, tunnustelemalla ja maistelemalla.
(Ruokatieto yhdistys ry 2021). Viimeinen kayttopaiva -merkinta |6ytyy helposti pi-
laantuvien elintarvikkeiden pakkauksista. Paivamaara perustuu sailyvyyden tut-
kimustuloksiin eika tuotetta tulisi kayttda enda paivamaaran jalkeen. Tuotteiden
kayttdkelpoisuutta, joihin on merkattu viimeinen kayttépaivamaara, on vaikeampi
havaita aistinvaraisen arvioinnin avulla. (Ruokatieto yhdistys ry 2021.) Paivamaa-

rien seuraamisen lisaksi tulee panostaa myos tuotteen sailyttamiseen, etenkin
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kylmasailytysta vaativien tuotteiden kylmaketjun katkeamattomuuden varmista-

miseen.

Internet ja kirjallisuus tarjoavat loputtomasti erilaisia ohjeita ruokahavikin mini-
moimiseen. Jos ei itse millaan tahdo keksia, mihin kayttamatta jaaneen ruoka-
aineen voisi hydodyntaa, voi apuja hakea kirjoittamalla hakukoneeseen ruoka-ai-
neen nimen. Vastaukseksi todennakoisesti saa laajan kirjon erilaisia tapoja ja re-
septeja hyddyntaa kyseinen ruoka-aine. Kannattaa myoOs olla rohkea kokeile-

maan kaikkea uutta.

Alle on keratty muutamia niksi, joiden avulla on mahdollista hydodyntaa ruoka-
aineita, jotka uhkaavat jaada kayttamatta. Ylijadneen perunamuusin voi kayttaa
sampylataikinan joukossa. Keitetyista perunoista tulee maukkaita paistettuja pe-
runoita, mutta ne voi hyddyntaa myds perunasalaatissa tai pyttipannussa (Havik-
kivinkit n.d.). Keitetyn pastan voi kayttaa ruokaisan salaatin pohjana (Havikkivin-
kit n.d.). Nahistuneet kasvikset tai juurekset sopivat sosekeittoon, smoothieen,
gratiiniin tai uunikasviksiksi, mutta niitd voi hyddyntaa myos raastettuina sampy-
lataikinan joukossa. Kuivanneesta leivasta voi valmistaa krutonkeja tai lampimia
voileipia. Ketola, Kortesuo ja Sairanen (2018, 78) suosittelevat pakastamaan
tummuneet banaanit kuorittuina ja pilkottuina, jolloin ne on helppo hyddyntaa esi-
merkiksi smoothiessa. Yrtit voi hienontaa monitoimikoneessa 6ljyn kanssa yrttiol-

jyksi tai pilkkoa pakkaseen, jolloin ne ovat valmiina kaytettavaksi.
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4 KYSELYTUTKIMUS

4.1 Kyselyn tavoite ja toteuttaminen

Tutkimuksen tavoitteena oli selvittaa syita veganismille, haasteita vegaaniruoka-
valion toteuttamisessa, vegaanien kulutustottumuksia seka tietoutta ruokahavi-
kista ja ruokatuotteiden ekologisuudesta. Tavoitteena oli myds ottaa selvaa siita,
kuinka tyytyvaisia vegaanit ovat ravintoloiden ruokatarjontaan ja minkalaisia toi-
veita heilla on niille. Kyselyn tuloksia oli myos tarkoitus verrata keratyn teoriatie-
don kanssa. Kvantitatiivinen kyselytutkimus osoittautui parhaimmaksi tutkimus-
menetelmaksi, silla sen avulla on mahdollista saada suuri maara vastauksia. Yli-
opistonlehtori Hanna Vilkka (2021, 106) kehottaa valitsemaan kyselyn kohdehen-
kilot sen mukaan, kenella on motivaatiota ja kiinnostusta aihetta kohtaan. Taman
vuoksi kysely suunnattiin vain vegaaneille, silla heilla on parhaiten omakohtaisia

kokemuksia aiheesta ja vegaaniruokavalio on heidan elamantapansa.

Ennen kyselyn toteuttamista on tarkeaa tutustua aiheeseen liittyvaan teoriaan ja
aiempiin tutkimuksiin. Taman pohjalta on helpompaa maarittaa, mihin eri asioihin
tutkimusmenetelman avulla halutaan vastauksia. (Vilkka 2021, 106.) Teoriaan tu-
tustumalla kyselyn tavoite alkoi hahmottumaan ja kysymysten luominen oli luon-
tevaa. Omakohtaista kokemusta kyselyn kehittajalla oli hieman kestavasta kehi-
tyksesta ja vegaaniruokavalio oli tuttu tyoelaman ansiosta. Unica-ravintoloiden
nimeama yhteyshenkilo toivoi, etta tutkimuksessa selvitettaisiin myos, etta onko
totta, ettd vegaanit ovat suurimmaksi osaksi kaupunkilaisia. Lisaksi han halusi
tietaa, kuinka ravintolat vastaavat vegaanien tarpeisiin ja onko vegaaneilla jotain

tiettyja toiveita ravintoloita kohtaan.

Ojasalo, Moilanen ja Ritalahti (2015, 48) korostavat, etta kohderyhmalta voidaan
odottaa rehellisia vastauksia etenkin silloin, kun vastaajia ei yksildida ja he pysy-
vat nimettomina. Vastaajien anonymiteetista ja siita, ettei vastauksia kasitelty yk-
sitellen, oli kerrottu kyselyjen saatteissa, jotka ovat nahtavissa liitteissa 3 ja 4.
Vastaajilla, jotka halusivat olla taysin varmoja anonymiteetistaan, oli mahdolli-

suus jattaa kertomatta sahkopostiosoitettaan arvontaa varten.
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Kyselyssa kysyttiin neljaa taustatietoa, jotka olivat ika, sukupuoli, elamantilanne
ja asuinpaikka. Taustatietojen lisaksi kyselyssa oli viisi suljettua kysymysta ja
nelja avointa kysymysta. Muutamassa kysymyksessa oli strukturoitujen kysymys-
ten lisaksi avoin vastausvaihtoehto, jotta vastaajien oli mahdollista vastata omin
sanoin tai jos vastausvaihtoehdoista ei I0ytynyt sopivaa vaihtoehtoa. Avoimia ky-
symyksia haluttiin myos kayttaa kyselyssa, jotta vastaajien oli mahdollista vastata
parhaiten omia ajatuksiaan kuvaavilla vastauksilla. Kyselya testattiin kolmella
restonomiopiskelijalla ja heilta tulleiden kommenttien pohjalta kysely muotoiltiin
lopulliseen malliinsa. Kysely hyvaksytettiin myos Unica ravintoloiden nimeamalla

yhteyshenkilolla, jotta kysely oli yhtenevainen ravintolaketjun arvojen kanssa.

Lomakekyselyita (liite 4) tulostettiin 180 kappaletta Unica ravintoloiden ravintola-
paallikdiden antamien summittaisten vegaaniasiakkaiden maarien mukaan. Ky-
selyita jaettiin vegaaniasiakkaille viikon ajan (2.5.—8.5.) kahdeksassa Unican ra-
vintolassa. Liitteessa 3 on kuva saatteesta, joka sijoitettiin ravintoloiden lounas-
linjastojen paalle herattamaan vegaaniasiakkaiden huomion. Ravintolan henkil6-
kunta havainnoi asiakkaiden lounasvalintoja ja ehdotti vegaaniruokaa ottaville ky-
selyn tayttamista. Sahkdinen kysely (lite 5) luotiin Google Formsilla. Pohditta-
essa sivustoja, joissa kyselya voisi jakaa, esille nousi Vegaaniliitto, silla heidan
Facebook-ryhmaansa kuuluu yli 4000 jasentd. Vegaaniliittoon oltiin yhteydessa
sahkopostitse ja heiltd saatiin lupa jakaa kyselyn linkkia heidan Facebook-ryh-
mansa seinalla. Kyselyn linkki jaettiin 2.5.2022 ja kysely oli auki kaksi viikkoa
15.5. asti.

Tavoitteena oli myos saada mahdollisimman paljon vastauksia kyselyyn. Vas-
tausaktiivisuuteen haluttiin panostaa hankkimalla lahjoituksena vegaaniaiheisia
kirjoja. Kirjoja pyydettiin lahjoituksena sahkopostitse muutamalta kirjailijalta ja
kustantamolta. Kirjat, jotka saatiin lahjoituksena, olivat Elina Innasen Chocochilin
arkiruokaa: 30 minuutin vegaanireseptit seka Oona-Emilia Enkelsaaren Kokkaa
vegemmin. Kirjat arvottiin kaikkien sahkopostiosoitteensa jattaneiden kesken ky-
selyajan loppumisen jalkeen. Arvonnan voittaneilta kysyttiin osoitetiedot sahko-

postitse, jonka jalkeen kirjat saatiin postitettua heille.
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4.2 Tutkimustulokset ja niiden analysointi

Kyselyvastauksia saatiin yhteensa 300 (N=300), josta sahkodisena 251 ja paperi-
sena 49 kappaletta. Sahkdisen kyselyn vastaukset avattiin Microsoft Excel -tau-
lukkolaskentaohjelmalla. Paperiset vastaukset kirjattiin yksitellen ohjelmaan sah-
koisten kyselyvastausten joukkoon. Lomakkeiden vastaukset pidettiin kuitenkin
erillaan sahkoisten vastausten kanssa, jotta ne olivat valitettavissa Unica ravin-
toloiden kayttoon. Vastaajien taustatiedot ja suljettujen kysymysten vastaukset
muutettiin numeroiksi, jolloin niita oli helppo kasitella Excelin eri toiminnoilla. Ana-
lysoinnin helpottamiseksi vastauksista koottiin taulukoita, joista tehtiin pylvas-,
palkki- tai ympyrakaavioita. Kaavioiden luominen nahtiin tarpeellisena, silla niiden
avulla tuloksia oli helppo analysoida. Kaavioita luotiin mahdollisimman monen eri
taustamuuttujan kanssa, jotta oli mahdollista 16ytaa vastauksia, joissa oli paljon

eroavaisuuksia taustamuuttujien kesken.

Vastaajien taustamuuttujat

Kyselyn alussa kysyttiin vastaajien taustatietoja, joita olivat ika, sukupuoli, ela-
mantilanne ja asuinpaikka. Taulukkoon 2 on koottu yhteen vastaajien tausta-
muuttujat. Vastaajien ikdjakauma jakautui melko tasaisesti jokaisen ryhman kes-
ken. Vastaajista naisia oli selkea enemmistd, 78 % vastaajista. Miehia vastaajista
oli 16 % ja jonkin muun sukupuolen edustajia 6 %. Yli puolet eli 54 % vastaajista
oli tydssa kayvia ja 24 % opiskelijoita. Tyottdmia vastaajista oli 6 % ja elakelaisia
4 %. Jokin muu -ryhmaan sisaltyivat esimerkiksi samanaikaisesti seka opiskele-
vat ettd tydssa kayvat, perhevapaalla olevat tai yrittajat. Vastaajista kirkkaasti
suurin osa asui kaupungissa, silla heita oli jopa 83 % vastaajista. Tama tulos
vahvisti Unica ravintoloiden yhteyshenkilon epailykset vegaanien kaupunkilai-

suudesta.

TAULUKKO 2. Vastaajien ika, sukupuoli, elamantilanne ja asuinpaikka (N=300)

Ika Sukupuoli Elamantilanne| | Asuinpaikka
15-25 vuotta | 20 %| [Nainen 78 %| |Opiskelija 24 %| |Kaupunki 83 %
26-35 vuotta | 23 %| |Mies 16 %| |Tydssa kayvg 54 %| |Maaseutu 17 %
36-45 vuotta | 28 %| |Jokin muu 6 %| |Tydton 6 %
46-55 vuotta | 17 % Elakeldinen 4 %
Yli 56-vuotias| 12 % Jokin muu 12 %
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Vertailtaessa sahkdisen ja lomakekyselyn vastauksia keskenaan, sahkoiseen ky-
selyyn vastanneista 80 % asui kaupungissa ja 20 % maalla, kun taas lomakeky-
selyn vastaajista 100 % asui kaupungissa. Taman voisi ajatella selittyvan ainakin
silla, etta lomakekysely toteutettiin turkulaisessa henkildsto- ja opiskelijaravinto-
lassa ja heidan asiakkaansa todennakdisimmin asuvat kaupungissa. Sahkdiseen
kyselyyn oli mahdollista vastata mista tahansa ympari Suomea, silla sita ei oltu

kohdennettu minkaan tietyn palvelun kayttjille.

Toinen ero sahkoisten ja lomakekyselyvastausten kesken havaittiin vastaajien
iassa. Taulukossa 3 on kuvattu vastaajien ikaerot riippuen siitd, kumpaan kyse-
lyyn vastaaja vastasi. Sahkdiseen kyselyyn vastanneiden ikdjakauma oli melko
tasainen, kun taas lomakekyselyyn vastanneista enemmistd koostui 15-25- ja
26-36-vuotiaista. Tama selittyy ainakin osin silla, ettd enemmistd lomakeky-
selyyn vastanneista oli opiskelijoita, koska kysely toteutettiin opiskelijaravinto-

lassa.

TAULUKKO 3. Vastaajien ikajakaumavertailu eri kyselytyyppien mukaan
(N=300)

Syyt veganismille

Kysyttaessa vastaajien syita veganismille, vastaajien oli mahdollista vastata use-
ampi vastaus. Vastausten maarat ovat nahtavissa kuviossa 4. Selkeasti eniten
vastauksia saaneet syyt olivat eettisyys, jonka vastasi 94 % vastaajista, ekologi-
suus, jonka vastasi 80 % vastaajista ja terveellisyys, jonka vastasi 62 % vastaa-
jista. Myos ruokatuotteiden maku ja koostumus oli yhtena suhteellisen isona te-
kijana, silla sen vastasi noin kolmannes vastaajista. Muutamat vastaajat olivat

perustelleet vegaanisuuttaan myos ympariston, ilmaston ja tulevien sukupolvien
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vuoksi. Osuvimpia avoimeen tekstikenttaan kirjoitettuja ajatuksia veganismille oli-
vat "En pystyisi tappamaan elainta, joten miksi sita sdisin”, "Eldintuotteet kuvot-
tavat®’, "Lihan syominen tuntuu luonnottomalta” sekd "Onhan se noloo sydda
elaintuotteita”. Vastaukset olivat samassa linjassa sekd The Vegan Societyn

(n.d.) ettd Voutilaisen, Soisalon ja Elorinteen (2019, 12, 14, 21) kanssa.

Syyt veganismille (N=300)
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KUVIO 4. Syyt veganismille

Haasteet veganismille

Selvitettdessa, minkalaisia haasteita vegaanit kokivat ruokavalionsa noudattami-
sessa, vastaukset ovat nahtavissa kuviossa 5. Kysymyksessa vastaajien oli mah-
dollista valita useampi vaihtoehto. Selkeasti suurimmaksi haasteeksi vegaanit ko-
kivat raaka-aineiden hinnan, joka sai 131 vastausta. Seuraavaksi eniten vastauk-
sia saivat raaka-aineiden saatavuus, riittava ravintoaineiden saanti seka ruoka-
valion monipuolinen koostaminen. 35 vastaajaa vastasi, ettei koe minkaanlaisia
haasteissa vegaaniruokavaliossa. Kysymykseen saatiin myos runsaasti avoimia
vastauksia, joissa haasteiksi korostuivat sekasyodjien suhtautuminen vegaanei-
hin, ravintoloiden valikoimien puutteellisuus, allergian (esim. keliakian) ja vegaa-
niruokavalion yhdistaminen ja se, kun perheessa kaikki eivat ole vegaaneja ja

joudutaan valmistamaan useampaa ruokaa.
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Vastaajien mukaiset haasteet vegaaniruokavaliossa

Vastausten maara

Ruokavalion monipuolinen koostaminen
Riittava ravintoaineiden saanti

Ruoan valmistaminen

Raaka-aineiden saatavuus
Raaka-aineiden hinta 131

Allergia

Ei haasteita

N=300 Jokin muu

KUVIO 5. Vastaajien mukaiset haasteet vegaaniruokavaliossa

Erityisen mielenkiintoista oli vastauksissa eniten korostunut vastausvaihtoehto
raaka-aineiden hinta. Vegaanisten ruokatuotteiden hinnat kuitenkin vaihtelevat
paljon, kuten Myllyn Prisman verkkokaupasta koottu taulukko 1 osoittaa (S-ryhma
n.d.). Saatavilla on niin edullisia kuin korkeahintaisiakin tuotteita. Raaka-aineiden
saatavuuteen patee varmasti sama saantd, kuin minka Varjonen (2022) kirjoitti
liittyvan tuotteiden hintaan. Eli mitd enemman kuluttajat tuotteita ostavat, sita

enemman ja halvemmalla niita tulee olemaan kuluttajien saatavilla.

Ymparistoystavallisyys & tuotteiden valttely

Selvitettdessa, pohtivatko vegaanit ostamiensa ruokatuotteiden ymparistdysta-
vallisyytta, vastaajista 62 % kertoi miettivansa sita ja 36 % kertoi miettivansa sita
vaihtelevasti. Sukupuolen perusteella vertailtaessa 74 % miehista, 60 % naisista
ja 56 % jonkin muun sukupuolen edustajista kertoivat miettivansa ruokatuotteiden
ymparistoystavallisyytta. Craig ym. (2021) ja Halonen ym. (2017, 36—37) olivat
sitd mielta, etta ymparistoystavallisin ruokavalio on kasvipohjainen, joten vegaa-

niset tuotteet ovat automaattisesti hyvia ymparistolle.

Kysyttaessa avoimella kysymyksella, mita ruokatuotteita vegaanit valttavat epa-
ekologisuuden vuoksi, he pitavat ruokavaliotansa selvasti ekologisempana kuin
sekaruokavaliota. Suurimmasta osasta vastauksista kavi ilmi, etta vegaanit eivat
juurikaan nae syita valtella joitakin tiettyja ruokatuotteita. Muutamat valtettavat

ruokatuotteet kuitenkin tulivat ilmi useissa vastauksissa, jotka olivat riisi, soija,
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kahvi, avokado seka palmudljy. Erilaisiksi syiksi valtella joitain tiettyja elintarvik-
keita olivat tuotannossa kaytettava veden maara, metsakato, luonnon monimuo-
toisuuden sailyminen seka kasvihuonekaasupaastot. Kuten WWF (n.d.) ja Kata-
jajuuri (2021) kertovat, etta nautittavaksi riisiksi kannattaa valita taysjyvariisi sen
kuitupitoisuuden vuoksi seka vaihdella eri energialisakkeita eri ruokailuilla. Put-
konen ja Koistinen (2017, 128) ja WWF (n.d.) eivat suosittele vegaaneja valttele-
maan soijaa ympariston vuoksi. Mahdollisimman ymparistoystavallista ruokava-
liota tavoittelevien kannattaakin vahentaa nautintoaineiden, kuten kahvin, kulut-
tamista (Poore & Nemeck 2018). Fresh Plazan (2020) ja Katajajuuren (2021) mu-
kaan avokadoa ei ole tarpeellista valtella. Putkonen ja Koistinen (2017, 263, 265)
kannustavatkin ostamaan tuotteita, joissa on kaytetty sertifioitua palmudljya, jos

sellaisten tuotteiden ostaminen on valttamatonta.

Elintarvikkeissa kaytettavat runsaat muoviset pakkausmateriaalit aiheuttivat jois-
sain vegaaneissa turhautumista. Katajajuuri (2021) ja Auvinen (2019, 127) Kkui-
tenkin huomauttavat, etta muovipakkaukset ovat tarkeita tuotteiden sailyvyyden
takaamiseksi eika niiden ymparistovaikutus ole niin suurta kuin kuluttajat oletta-
vat. Joidenkin vastaajien mielesta paljon prosessoidut ruoat aiheuttavat turhaan
ymparistbkuormaa ja niiden ajateltiin olevan epaterveellisia. Hyttinen (n.d.) ko-
rostaakin, etta ultraprosessoidut tuotteet ovat epaterveellisia, eika niita kannata
nauttia paljoa. Moni vastaaja kertoi ostavansa mahdollisimman paljon kotimaisia
tuotteita ja valttavansa kaukaa tuotuja tuotteita niiden kuljetusten aiheuttamien
paastojen vuoksi. Katajajuuri (2021) suositteleekin kayttdmaan kotimaisia tuot-
teita, mutta WWF (n.d.) kuitenkin huomauttaa, etta tuotteiden kuljetuksen osuus
on hyvin vahainen tuotteiden ymparistovaikutuksista. Vastaajista 25 % koki ruoan
lahella tuottamisen erittdin tarkeadksi ja 69 % vastasi sen olevan jonkin verran

tarkeaa.

Ruokahavikki

Kysyttaessa vegaanien keinoja minimoida ruokahavikkia, valtaosasta vastauk-
sista kavi ilmi, ettd ruokahavikkia ei synny juuri lainkaan. Selkeasti eniten koros-
tuneet keinot ruokahavikin minimoimiseen olivat pakastaminen, ruokalistan ja
ruokamaarien suunnittelu ennakkoon seka ruokaostosten tekeminen vain tarpee-
seen. Ketola, Kortesuo ja Sairanen (2018, 12) kannustavatkin ennakoimaan tark-

kaan talouden ruoan tarpeen. Esille nousi myos ylijadmaruoan jatkojalostaminen
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esimerkiksi valmistamalla sosekeittoa tai smoothieta ja kokeilemalla uusia resep-
teja. Samaa ruokaa kerrottiin syétavan useampana paivana. Osa vastaajista ker-
toi kyseenalaistavan parasta ennen- ja vimeinen kayttopaivamerkintoja ja luotta-
van omiin aisteihin elintarvikkeiden syomakelpoisuuden tunnistamisessa. Ruoka-
tieto yhdistys ry (2021) kannustaakin arvioimaan elintarvikkeiden kayttokuntoa,
vaikka parasta ennen -paivamaara olisikin jo mennyt. Muutama vastaaja myonsi,
etta ruokahavikkia syntyy jonkin verran ja joka lopuksi paatyy joko lemmikkien
ruoaksi tai kompostiin. Ruokakauppojen havikkia kerrottiin myos vahennettavan
ostamalla punalaputettuja tuotteita, kolhiintuneita vihanneksia seka tilaamalla ha-

vikkiruokakaupoista.

Luomu

Selvitettaessa, kayttavatkd vegaanit luomutuotteita, 21 % vastaajista kertoi osta-
vansa tuotteen aina luomuna, jos sellainen on saatavilla. 76 % vastasi ostavansa
vaihtelevasti luomutuotteita. Vertailtaessa luomun kayttoa ikaryhmien perus-
teella, luomun kayttd lisdantyi sita mukaa, mitd vanhempi vegaani oli kyseessa
(kuvio 6). llmi6ta voisi selittdd mahdollisesti sen perusteella, ettd vanhemmalla
vaella on enemman rahaa kaytettavissa ruokaostoksiin kuin miten esimerkiksi

opiskelijalla on.

Vastaajien luomun kaytto ikaryhmittadin

84% 81%

76%

15-25 vuotta 26-35 vuotta 36—45 vuotta 46-55 vuotta Yli 56-vuotias

I Pyrin aina valitsemaan luomutuotteen, jos sellainen on saatavilla
I Ostan vaihtelevasti luomutuotteita
1 En osta luomutuotteita

--------- Lin. (Pyrin aina valitsemaan luomutuotteen, jos sellainen on saatavilla)

KUVIO 6. Vastaajien luomun kayttd ikaryhmittain (N=300)
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Ravintoloiden tarjonta

Kysyttaessa mielipiteita siihen, kuinka ravintolat vastaavat vegaanien tarpeisiin,
vastauksissa korostui selkeasti vastaajien mielipide-erot. Vastauksista ei ollut
mahdollista saada yksiselitteisesti yhta ja oikeaa tulosta. Isompien kaupunkien
ravintoloiden vegaanitarjontaa kehuttiin paljon. Muut mielipiteet jakautuivat mel-
koisesti, silla osa vastaajista oli sita mielta, etta ravintoloiden valikoima on melko
heikkoa ja osa taas sita mielta, etta ravintolat vastaavat vegaanien tarpeisiin yl-
lattavan hyvin. Monet vastaajista ajattelivat, ettd parempaan suuntaan ollaan me-
nossa koko ajan. Yleisesti kuitenkin toivottiin vegaanitarjonnan laajenemista, silla
useiden vastaajien mielesta ravintoloiden vegaanivaihtoehtoina ruokalistoilla on
vain joko hampurilaista, pizzaa tai falafel-pyorykdita. Ehdotettin myos, etta
useista lihavaihtoehdoista osan voisi korvata vegaanivaihtoehdolla ja olisiko ra-
vintoloiden mahdollista tehda kasvisruokavaihtoehdosta automaattisesti vegaa-
ninen. Haasteeksi ravintoloille tasta ehdotuksesta voi muodostua se, etta niin mo-
net kasvisruokailijoiden suosimat raaka-aineet jaisivat kokonaan pois valikoi-
mista. Tallaisia ovat esimerkiksi maitoa sisaltava Mifu, erilaiset juustot seka

Quorn, joka sisaltda kananmunaa.

Monet vastaajat toivat vastauksissaan esiin ravintolahenkilokunnan puutteellisen
tietoisuuden ja osaamisen, silla he ovat sita mielta, ettei henkilokunta valttamatta
osaa erottaa vegaaniruokavaliota kasvisruokavaliosta. MyOs ruokien mausta-
mista kommentoitiin, silla toiveena oli, etta myos vegaaniruoasta voisi tehda yhta
maukasta kuin vakioruokalistalla olevista ruoista. Vegaaniruokien proteiinipitoi-
suus sai myods paljon kannanottoja, silla usean vastaajan mielesta ruoissa pitaisi

olla enemman proteiinia.

Ehdotettiin myds, etta vegaaniruoka olisi yhta lailla esilla linjastossa kuin liharuo-
atkin, silla talldin asiakkaan ei tarvitsisi erikseen kysya tata henkilokunnalta. Myos
ruokien erityisruokavaliomerkintdihin toivottiin parannusta, jotta vegaanien olisi
helppo l6ytaa omaan ruokavalioonsa sopivia tuotteita esimerkiksi salaattilinjas-
tosta. Ravintoloiden linjastojen tilahaasteet saattavat osakseen olla syyna sille,
ettei vegaaniruokaa ole sijoitettu esille suoraan linjastoon. Ravintoloiden tulisikin
kiinnittdd enemman huomiota erityisruokavaliomerkintdihin, jotta allergistenkin

olisi helpompi ruokailla ravintoloissa.
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Lempiruoka

Viimeisessa kysymyksessa kysyttiin vastaajien vegaanista lempiruokaa. Selke-
asti suosituimmiksi ruoiksi korostuivat pastaa sisaltavat ruoat, kuten lasagne tai
makaronilaatikko. Paljon kehuja saivat my0s erilaiset etniset ruoat, kuten curryt
ja wokit. Myds pizzat, keitot, tortillat ja perinteinen perunamuusi saivat kanna-
tusta. Proteiinin lahteista selkeasti eniten kannatusta sai tofu, mutta myés linssit,
soija, Harkis ja NyhtOkaura mainittiin useissa vastauksissa. Nyhtokaura olikin
muutaman kuukauden pois markkinoilta sen tuotannon kannattamattomuuden
vuoksi, mutta palasi takaisin kauppojen hyllyille syyskuussa 2022. Seuraavassa

sitaatissa on lempiruokakysymyksen mieleenpainuvin vastaus.

Niitd on niin monia! Rakastan kuulottaa vihanneksia (parsakaalia,
kesakurpitsaa tai juurisellerida) pannulla ja maistaa niiden koko maun.
Rakastan sienia, palkokasveja, hyvaa tofua ja seitania, mehevia bur-
gereita, villivihanneksia, pastaa, nepalilaista, korealaista, perunaa,
bubble and squeakia, perunasalaattia, italiansalaattia, vonnikalasa-
laattia, hapankaalia!

Vastauksesta huokuu rakkaus vegaaniruokaa kohtaan ja vastaajan kaikkiruo-
kaisuus. Vaikka vastauksissa oli selkeasti havaittavissa tietyt lempiruoat ja lem-
piraaka-aineet, vastaukset erosivat hyvin paljon toisistaan. Tasta on mahdollista
paatelld, ettéa vegaanit ovat erityisen moniruokaisia ja makumieltymyksia on hyvin

erilaisia.
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5 YHTEENVETO

Yhteenvetona voidaan todeta, etta vegaaniruokavalio on jo itsessaan hyvin eko-
loginen. Liiallinen raaka-aineiden valttaminen niiden pakkausmateriaalien, vesi-
ja hiilijalanjalkien tai kuljetusmatkojen perusteella ei ole tarpeen. Tuotteita tulee
pohtia kokonaisuutena ja huomioida myos ravitsemuksellisuus. Jotta ruokavali-
osta saa mahdollisimman ekologisen ja terveellisen, on ruokaa syotava sen ver-
ran kuin oma energiantarve vaatii ja nautittava ruoka-aineita monipuolisesti. Kaik-
kein ekologisimpia ovat kotimaiset satokausituotteet, luonnonmukaisesti tuotetut
ruoat, villiyrtit ja -vihannekset, marjat seka sienet. Nautintoaineiden ja ultrapro-

sessoitujen tuotteiden kuluttamista tulisi valttaa tai ainakin vahentaa.

Ekologisuutta ajatellen ruoan valmistustavoilla on merkitysta. Ensisijaisen tar-
keaa on kayttaa uusiutuvia energialahteita. Ruoanvalmistuksessa on hyva kayt-
taa laitteita tehokkaasti, hyodyntaa niiden esilammitysta ja jalkilampoa ja valmis-
taa ruoka tarkoitukseen parhaiten sopivilla laitteilla ja valineilla. Laitteiden oikealla
lampdtilalla ja puhtaudella on myds vaikutusta energian kulutukseen. Ruokaha-
vikin valttamisessa tarkeinta on suunnitelmallisuus ja ennaltaehkaisy. Ruokaa on
jarkevaa ostaa vain tarpeeseen ja vain sen verran kuin tulee kaytettya. Havai-
tessa, etta ruokahavikkia syntyy, on hyva miettia, kuinka silta valtytaan jatkossa.
Vanhenemassa olevien tuotteiden hyddyntamisessa kannattaa olla luova ja roh-

kea.

Kirkkaasti suurimmiksi haasteiksi vegaanit kokivat vegaaniruokavalion toteutta-
misessa raaka-aineiden hinnat ja saatavuuden. Muita eniten esille tulleita haas-
teita olivat vegaanisten tuotteiden saatavuus, riittava ravintoaineiden saanti seka
monipuolisen ruokavalion koostaminen. Ymparistoystavallisyys kuuluu luonnos-
taan veganismiin, silla valtaosa vastaajista kertoi pohtivansa ostamiensa ruoka-
tuotteiden ymparistdystavallisyytta. Tuotteita, joita iso osa vastaajista kertoi valt-
televansa epaekologisuuskuvan vuoksi, olivat riisi, soija, kahvi, avokado seka
palmudljy. Suurimmat syyt naiden tuotteiden valttelylle ovat tuotannossa kaytet-
tava suuri veden maara, metsakato, luonnon monimuotoisuuden heikkeneminen
seka kasvihuonekaasupaastot. Pakkausten ja kuljetusten aiheuttamat kasvihuo-

nekaasupaastot mietityttivat muutamia ja isolle osalle vastaajista olikin tarkeaa,
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etta ruoka on tuotettu lahella. Luomun kaytto on ikariippuvaista, silla vanhemmat

ikaryhmat kayttavat luomutuotteita nuorempia enemman.

Vastausten perusteella vegaanit ovat taitavia ruokahavikin hallinnassa, silla heille
ei juurikaan kerry ruokahavikkia. Eniten esille tulleet keinot ruokahavikin hallin-
nassa olivat pakastaminen, vanhojen ruokien jatkojalostaminen, ruokalistan
suunnitteleminen ja kauppalistan tekeminen. Vastaajat kertoivat myos ostavansa
vain tarpeeseen ja kyseenalaistavansa parasta ennen- ja viimeinen kayttopaiva-
merkintdja. Ravintoloiden tarjontaan liittyen vegaaneilla oli melko eriavia mielipi-
teita. Useimmat kuitenkin toivoivat vegaanivaihtoehtojen laajentumista seka pa-
nostusta ruokien proteiinipitoisuuteen ja makuun. Ravintoloiden ruokatuotteiden
erityisruokavaliomerkintoihin toivottiin parannuksia, jotta vegaanien olisi hel-

pompi I6ytaa heille sopivia vaihtoehtoja.

Kyselyn mukaan vegaanit ovat hyvin tietoisia ravitsemuksestaan ja kayttamiensa
tuotteiden ekologisuudesta. Kyselyn vastaukset olivat samassa linjassa lahdeai-
neiston kanssa. Koska veganismi on elamantapa, voisi olettaa, ettd he ovat myos
kiinnostuneita kehittamaan ruokavaliotaan. Taman vuoksi opinnaytetyon teo-
riatiedon ja kyselytutkimuksen pohjalta on laadittu opas vegaaneille (liite 6), johon
on koottu vinkkeja, joiden avulla vegaanien on mahdollista toteuttaa omasta ruo-
kavaliostaan mahdollisimman ekologinen. Opas kasittelee muun muassa vegaa-
nin ravitsemusta, vinkkeja ymparistoystavallisten ruoka-aineiden valintaan, ruo-
kahavikkia, ruoanvalmistusta ja pakkausmateriaalien kierrattamista. Opas on
tehty Canva-ohjelmalla ja jos siita haluaisi tehda paperisen version, parhaiten se
toimisi A5-kokoisena lehtisena. Talldin se olisi mahdollisimman helposti luettava
ja kasiteltava. Oppaaseen on lisatty kuvia, joita opinnaytetyon tekija on itse otta-

nut esimerkiksi itse valmistamistaan ruoista ja poimimistaan ruoka-aineista.
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6 POHDINTA

Opinnaytetyon tavoitteena oli selvittaa, kuinka vegaanin on mahdollista koostaa
omasta ruokavaliostaan mahdollisimman ekologinen. Tassa tavoitteessa onnis-
tuttiin hyvin, silla aihealueeseen kerattiin laajasti asioita. Aihealue oli hyvin laaja
ja pyrkimyksena oli koota yhteen kaikkein tarkeimmat asiat. Asiaa haluttiin kasi-
telld ihmislahtdisesti ja siten, ettd normaali vegaani onnistuisi muuttamaan ruo-
kavaliotaan ilman haastavia toimenpiteita. Oppaan laatiminen mahdollisti sen,
ettda vegaanien on mahdollista saada tietoa tiivistettyyn muotoon luodusta op-

paasta.

Prosessina opinnaytetyd eteni johdonmukaisesti, jolloin ensin tutustuttiin teoriaan
ja mietittiin aiheen rajausta. Teoriatietoon tutustuttiin monipuolisten lahteiden
avulla, joita olivat muun muassa kirjat, verkkolahteet, videot, podcastit ja englan-
ninkieliset artikkelit. Aluksi ajatuksena oli vertailla seka- ja vegaaniruokavalioiden
ymparistovaikutusten eroja, mutta koska vegaaniruokavaliossakin on parannet-
tavaa, paadyttiin syventymaan vegaaniruokavalioon ja sen ekologisuuteen. Eet-
tisyys jatettiin pois aiheen laajuuden vuoksi. Aikataulussa pysyminen oli aikatau-
lutuksen ansiota eika opinnaytetydprosessin valmistumista haluttu turhaan kiireh-
tia. Kyselytutkimuksen toteuttaminen toimi hyvana valietappina, silla ennen sita

teoriatietoon tuli olla tutustuttu.

Opinnaytetyon aiheen valinnan jalkeen oli melko selkea visio siita, etta tutkimus-
menetelmana kaytettaisiin kyselyd. Tutkimuksen validiteetin voi todentaa hy-
vaksi, silla kysely oli kohdennettu vegaaneille. Koska kyselyn tavoitteena oli sel-
vittda vegaanien ajatuksia ja tottumuksia, vegaanit olivat parhain kohderyhma
vastaamaan kyselyyn. Laadukkaan taustatietoihin tutustumisen ansiosta kyse-
lyyn oli mahdollista laatia oikeanlaiset kysymykset. Kyselyn validiteettiin haluttiin
panostaa luomalla siihen yksinkertaiset ja helposti ymmarrettavat kysymykset.
Kiitosta vastaajilta tulikin juuri kyselyn selkeydesta ja yksinkertaisuudesta. Kyse-

lyn avulla saadut tulokset olivat myds yhtenevaisia teoriaviitekehyksen kanssa.

Lomakekyselyvastausten keraaminen haluttiin sijoittaa ajankohtaan, jolloin opis-

kelijoita on mahdollisimman paljon kampuksilla. Jos lomakekysely olisi jarjestetty
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pari vikkoa myohemmin, olisi osa opiskelijoista jo jaanyt kesatauolle. Lomakeky-
selyiden vastausten maara oli kuitenkin pettymys, mutta voi osaksi selittya silla,
etta ravintoloissa, joissa kyselya jaettiin, oli samalla viikolla kaynnissa asiakas-
tyytyvaisyyskysely. Tasta asiasta ei oltu tietoisia. Onneksi sahkoisia vastauksia
tuli runsaasti. Vegaaniliiton halu auttaa keraamaan vastauksia kyselyyn oli suuri
apu. Vegaaniliton Facebook-seinalla kysely otettiin hyvin vastaan. Vastauksia
tuli hyvin ja muutama jopa jakoi kyselyn linkkia eteenpain. Jos kyselyvastausten
maara olisi jadnyt vahaiseksi, oli varasuunnitelmana toteuttaa esimerkiksi asian-

tuntijahaastattelu tukemaan kyselyn vastauksia.

Tutkittaessa eroja lomake- ja sahkoisen kyselyn vastausten valilla, havaittiin
eroja varsinkin asuinpaikassa ja ikdjakaumassa. Muiden vastausten valilla ole-
villa eroilla ei nahty olevan merkitysta, silla vastaukset pohjautuivat vastaajien
elintapoihin ja ajatuksiin. Vastauksia vertailtiin eri taustamuuttujien kanssa, joten

on yleistettava, etta tulosten reliabiliteetti eli luotettavuus sailyy.

Koska kyselyyn saatiin vastauksia 300, tulosten voidaan vaittaa olevan reliaabe-
leja. Tulee kuitenkin huomioida se, ettei kyselyn vastaajien veganismia ole voitu
millaan todentaa olevan sataprosenttinen. Riskina siis on, etta kyselyyn oli vas-
tannut myos ei-vegaaneja. Tallaisessa tutkimuksessa, jossa pyrittin saamaan
paljon vastauksia arvonnan avulla, on mahdollista, ettd muutama oli vastannut

kyselyyn vain voittaakseen kirjapalkinnon.

Tutkimuksen stabiliteettia eli pysyvyytta ei voida taysin todeta, koska aihe elaa
ajassa ja vastaajien mahdolliset viimeaikaiset kokemukset ja mielialat ovat saat-
taneet vaikuttaa vastauksiin. Tama voidaan perustella varsinkin kysymyksen koh-
dalla, jossa kysyttiin ravintoloiden vastaamista vegaanien tarpeisiin. Vastauksiin

on varmasti vaikuttanut vastaajien viimeaikaiset ravintolakokemukset.

Mielekkainta tutkimuksessa oli kyselytutkimuksen toteuttaminen ja oppaan laati-
minen. Kysely pidettiin mielessa koko lahdemateriaaliin tutustumisen aikana,
jotta kysymysten laatiminen oli helppoa. Kysymykset tuli miettia opinnaytetydn
tavoitteen mukaan. Oppaan laatimisessa tarkeinta oli, etta siina kasiteltiin tar-
keimmat asiat melko tiiviisti. Sen piti olla my6s helppolukuinen ja mielenkiintoi-
nen. Jotta opas ei olisi ollut pelkkaa tekstia, sivuja taydennettiin erilaisilla kuvilla.
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Haasteena opinnaytetyoprosessissa oli laaja lahteiden maara, silla niihin tutustu-
essa tiedonjano kasvoi huomaamatta. Mielenkiintoisesta aiheesta ajauduttiin tut-
kimaan asiaa lisaa muihin lahteisiin ja ajoittain tyon paatarkoitus katosi. Yhdessa
aiheessa pysyminen oli myOs vaikeaa, silla lahteita oli runsaasti ja samaan ai-
kaan piti kasitella useampaa aihealuetta. Haastavaa prosessissa oli myos muo-

toilla tyolle looginen runko, jonka juoni jatkui jarkevasti.

Eri tuotteiden ymparistovaikutusten vertailu koettiin haastavaksi, silla esimerkiksi
jollain tuotteella oli suuri hiilijalanjalki, mutta pieni vesijalanjalki. Naiden asioiden
tarkeysjarjestyksen hahmottaminen oli haastavaa. Verkkolahteita ymparistovai-
kutuksista oli useita ja yhtenevaisia tuloksia oli vaikea 10ytaa. Tilanteissa, joissa
lahteiden tulokset olivat eroavia, haluttiin tuoda molemminpuolista tietoa esille
my0s teoriaviitekehyksessa. Tiettyihin, etenkin ulkomaisiin, verkkosivuihin tutus-
tuessa piti kiinnittaa erityista huomiota sivujen tarkoitusperiin. Eri tuotteita vertail-
taessa piti varmistua siita, ettei tuotteiden kehujen taustalla ollut kaupallinen
markkinointi tai erilaiset kytkokset joihinkin tiettyihin organisaatioihin. Teoriatietoa

etsittaessa piti varmistua siita, etta tieto on luotettavaa ja tutkittua.

Mielenkiintoista olisi nahda, kuinka kyselyn tulokset eroavaisivat, jos tassa opin-
naytetyossa kaytetty kysely toteutettaisiin uudestaan esimerkiksi viiden vuoden
paasta. Talldin veganismi on varmasti yleistynyt entisestaan. Ainakin vegaanien
haasteiden luulisi vahenevan ja ravintoloiden vastaaminen vegaanien toiveisiin
paranevan veganismin lisdantymisen ansiosta. Mielenkiintoista olisi myos ollut
kayda kyselyn vastaukset lapi joidenkin ravintoloiden vastaavien kanssa ja kes-

kustella vegaanien ajatuksista ravintoloiden tarjonnasta.
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LITTEET

Liite 1. Proteiinin Iahteet ja niiden proteiinipitoisuudet

(Fineli n.d.; Vegan like me 2018, muokattu)

Proteiinin maara
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Proteiinin maara

Tuote /100g Tuote /100g
Maapahkina 25,6 Soijapapu, keitetty 16,1
Cashewpahkina 20 Papu, kidney, keitetty 8,6
Saksanpahkina 15,2 Papu, valkoinen, keitetty 8,3
Pistaasipahkina 21,4 Mungopapu, keitetty 7,7
Manteli 24,1 Mustapapu, keitetty 6
Hampunsiemen 33 Harkapapu, tuore 8,8
Seesaminsiemen 24,6 Kikherne, keitetty 8,4
Pellavansiemen 22,1 Soijapapu, keitetty 16,1
Pinjansiemen 17,4 Herne, vihre3, tuore 5,6
Auringonkukansiemen 24,3 Linssi, vihred, kuivattu 24,4
Kurpitsansiemen 35,1 Linssi, punainen, kuivattu 23,8

Soijarouhe, kuivattu 49,2
Nyhtdkaura, maustamaton 30
Harkis, harkdpapuvalmiste 17
Beanit, harkapapusuikale 28
Harkdpapurouhe 28,5
Tempeh 18,5
Seitan 30
Tofu, kiintea 17,3




Liite 2. Ymparistomerkit
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Leppakerttumerkki Aurinkomerkki

Luomulehtimerkki
(Luomuliitto n.d.) (Elintarviketurvallisuusvirasto 2009) (Pro Luomu ry n.d.)

v

N/ 4

Joutsenmerkki
(Ymparistdmerkintd Suomi Oy n.d.)

RUOKA A

(.-)P‘.‘-STA
MAASTA

Hyvaa Suomesta -merkit
(Ruokatieto yhdistys ry n.d.b)

Sirkkalehtimerkki
(Kauppapuutarhaliitto ry n.d)

®

Avainlippu-merkki
(Suomalaisen tyon liitto n.d.)




Liite 3. Saate ravintoloihin

Hei vegaani!

Vastaisitko opinndytetychoni liittyvddn kyselyyn,
joka koskee vegaaniruokavaliota?

Kyselyyn vastaaminen vie aikaa vain noin 4
minuuttia.

Kaikkien kyselyyn vastanneiden kesken arvon
kaksi kirjaa:

» Elina Innasen Chocochilin arkiruokaa -
30 minuutin vegaanireseptit
» QOona-Emilia Enkelsaaren Kokkaa vegemmin

Kiitos! _

Terveisin Elisa Aittamdki
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Liite 4. Paperinen kyselylomake

1(2)

Kysely vegaaneille

Heil

Olen Tampereen ammattikorkeakoulun restonomiopiskelija ja tdmd kysely on osa opinndytetydtdni, jonka teen
FUSILLI-hankkeelle ja jossa perehdyn ekologisen vegaaniruokavalion koostamiseen.

Kaikki vastaukset kasitellddn anonyymisti eikd niitd analysoida yksittdisesti ja ne tuhotaan vastausten
analysoinnin jdlkeen.

Unica Oy:lla on myds oikeus hyddyntdd kyselyn tuloksia toimintansa kehittdmisessd.

Arvon kaikkien kyselyyn vastanneiden kesken Elina Innasen Kirjan Chocochilin arkiruokaa - 30 minuutin
vegaanireseptit sekd Oona-Emilia Enkelsaaren kirjan Kokkaa vegemmin. Muistathan siis jattdd
sdhkdpostiosoitteesi kyselyn loppuun,

Kiitos vaivanndgstdsi ja siitd, ettd autat kehittamistydssa!

Ystivillisin terveisin Elisa Aittamiki

1. Ikasi

[] 15-25 vuotta
[] 26-35 vuotta
] 36-45 vuotta
[] 46-55 vuotta
] ¥Yli Bé-vuotias

2. Sukupuolesi

[ ] MNainen
] Mies
[] Jokin muu

3. Eldmdntilanteesi

[] Opiskelija

[] Tydssd kdywvd

[] Tydtdn

] Elakeldinen

[] Jokin muu, mikd?

4, Asuinpaikkasi
[] Kaupunki [J Maaseutu

5. Mistd eri syistd noudatat vegaaniruokavaliota? (veit valita useamman)

Eettisyys (esim. eldinten oikeudet)
Ekologisuus

Terveellisyys

Uskonnolliset syyt

Maku ja koostumus
Yhteiskunnallinen / sosiaalinen paine
Muu syy, mikd?

Ooodoonn

Jatkuu =

(jatkuu)
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6. Minkdlaisia haasteita koet vegaaniruckavalion toteuttamisessa? (voit valita useamman)

Ruokavalion monipuolinen koostaminen
Riittédvd ravintoaineiden saanti

Ruoan valmistaminen

Raaka-aineiden saatavuus
Raaka-aineiden hinta

Allergia

Jokin muu, mikd?

goooood

7. Mietitkd ostamiesi ruokatuotteiden ympdristaystdvillisyyttda? (rastita yksi kohta)

O O O

Kylld Vaihtelevasti En

8, Vdltdtko joitakin ruokatuotteita siksi, ettd piddt niitd epdekelogisina? Miksi?

9. Kaytdtks luomutuotteita?

(] Pyrin aina valitsemaan luemutuotteen, jos sellainen on saatavilla
[]1 Ostan vaihtelevasti luomutuotteita
] En osta luomutuctteita

10. Kuinka tdrkedksi koet, ettd ruoka on tuotettu mahdollisimman ldhelld? (rastita yksi kohta)

O O
Erittdin Jonkin verran En lainkaan
tarkedksi tarkedksi tarkedksi

11. Suomalaiset heittdvat vuosittain 20-25 kiloa henked kohden syomdkelpoista ruckaa roskiin,
Mitd erilaisia asioita teet kotitaloutesi ruokahdvikin minimoimiseksi?

12. Kuinka hyvin ravintolat vastaavat vegaanien tarpeisiin? Onko joitain asioita, joihin toivoisit
parannusta?

13. Mikd on vegaaninen lempiruokasi?

Sdhkdpostiosoitteesi arvontaa varten:

Kiitos vastauksistasil
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Liite 5. Sahkodinen kyselylomake

1(3)

Kysely vegaaneille

Hei?

Olen Tampereen ammattikorkeakoulun restonomiopiskelija ja tdma kysely on osa opinndytetydtani, jonka teen
FUSILLI-hankkeelle ja jossa perendyn ekologisen vegaaniruckavalion koostamiseen.

Kaikki vastaukset kasitelldan anonyymisti eika niita analysoida yksittaisesti. Vastaukset tuhotaan kysehyn
vastausten analysoinnin jalkeen.

Arvon kaikkien kyselyyn vastanneiden kesken Elina Innasen kirjan Chocochilin arkiruckaa minuutin
vegaanireseptit sekd Oona-Emilia Enkelsaaren kirjan Kokkaa vegemmin. Muistathan siis jattaa
sahkopostiosoitteesi kyselyn loppuun.

Kiitos vaivannadstasi ja siita, etta haluat auttaa kehittamistyossani!

Ystavallisin terveisin Elisa Aittamaki

* Pakollinen

1. k3= ™

() 15-25 vuotta
{_) 26-35 vuotia
{3 3645 yuotia
() 46-55 vuotta

() 1 56-vuctias

2. Sukupuclesi *
() Mainen
() Mies

() Jokin muu

3. Eldmantilantess *
() Opiskelija
() TyOssd kiyva
(") Tydton

() Elgkelginen

| Muu

(jatkuu)
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4, Asuinpaikkas *
l':j Kaupunki

i:) Maaseutu

5. Mista en syistd noudatat vegaaniruckavalicta? (voit valita useamman) *
|:| EBettisyys (esim. eldinten oikeudet)
D Ekologisuus
D Terveellisyys

[} uskonnolliset syt

D Maku ja koostumus

|:| ‘Yhteiskunnallinen / sosiaalinen paine

D Muu

6. Mink&laisia haasteita koet vegaaniruckavalion toteuttamisessa? (voit valita useamman) *
D Ruckavalion monipualinen koostaminen
[ RitiavE ravintoaineiden saanti
[[J Ruoan valmistaminen
D Raaka-aineiden saatavuus
[] Raaka-aineiden hinta
D Allergia

(]| Muu

7. Mietitkd ostamiesi ruokatuotteiden ymparistGystavallisyytta? =
() Kyl
() vaihtelevasti

OEr‘

8. VEIt3tkoS joitakun ruckatuotterta siksi, et pidat nitéd epéekologisina? Miksi? *

Kirjoita vastaus

(jatkuu)
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9. Kaytatkd luomutuctterta? *
D Pyrin aina valitsemaan luomutuotteen, jos sellainen on saatavilla
() Ostan vaihtelevasti luomutuotteita

CJ En osta luomutuotteita

10. Kuinka tarkedksi koet, ettd ruoka on tuotettu mahdollisimman 13hell3? =
() Erittéin tarkedksi
() Jonkin veran tirkedksi

() En lzinkaan tériedks]

11. Sucmalaiset heittévat vuosittain 20-25 kiloa henked kohden sydSmakelpoista ruokaa roskin. Mitd
erilaisia asioita teet kotitaloutesi ruokahavikin minimoimiseksi? =

Kirjoita vastaus

12. Kuinka hyvin ravintolat vastaavat vegaanien tarpeisiin? Onko joitain asioita, joihin tolvoisit
parannusta? *

Kirjoita vastaus

13. Mik3 on vegaaninen lempiruckasi? *

Kirjoita vastaus

14. S3hkdposticsoittessi arvontaa varten

Kirjoita vastaus
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Liite 6. Opas vegaaneille

1(11)

EROLOGINEN
VEGAANIRUOKAVALIO

(jatkuu)
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JOHDANTO

Tama opas on suunnattu vegaaniruokavaliota noudattaville, mutta
myos muut, jotka ovat kiinnostuneita ekologisesta ruokavaliosta,
ovat tervetulleita tutustumaan oppaaseen. Oppaan tarkoituksena
on antaa vinkkeja, kuinka saada ruokavaliosta entista ekologisempi.
Opas kasittelee muun muassa vegaanin ravitsemusta,
ruokatuotteiden valintaa, ruoanvalmistusta, ruokahavikkia ja
kierratysta. Oppaan lopusta loytyy lahdeluettelo, jossa olevien
linkkien avulla padsee tutustumaan aiheeseen syvemmin.

Opas on 0sa Tampereen ammattikorkeakoulun opinnaytetyota,
jonka aiheena on "Ekologisesti kestavan vegaaniruokavalion
koostaminen". Opinnaytetydn toimeksiantajana toimii
kansainvalien FUSILLI-hanke, jonka tavoitteena on kehittaa kestavia
innovaatioita tulevaisuuden ruokajarjestelmaa varten.

Tekija:
Aittamaki Elisa
restonomi

Tampereen ammattikorkeakoulu
2022

(jatkuu)
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VEGAANIN RAVITSEMUS

Ruokavalion perusta on
monipuolinen kasvipohjaisten
ruoka-aineiden nauttiminen
viljatuotteita

vihanneksia

hedelmia & marjoja
palkokasveja

pahkindita & siemenia
kasvirasvoja

Ravintolisana suositellaan B12-vitamiinia, D-vitamiinia ja
jodia

Vegaanien olisi hyva nauttia 5 / 6 ravitsevaa ateriaa
paivassa
e Tarkeaa kiinnittaa huomiota joka ruoan
energiapitoisuuteen. Tama johtuu siita, etta
vihannekset, hedelmat ja marjat ovat melko
niukkaenergisia ja niita tulee nauttia melko runsaasti
tarpeellisen energiansaannin takaamiseksi

(jatkuu)
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ENERGIANSAANNIN SUOSTTURSET

Energiansaannin suosituksia ei ole helppo maarittaa
vksiselitteisesti, silla ne riippuvat ihmisen ian, sukupuolen,
painon ja aktiivisuustason mukaan.

. Esimerkiksi: .

31-60-vuotias, 31-60-vuotias,
74,4 kiloa painava, 63,7 kiloa painava,
aktiivinen mies. vahan liikkuva nainen.
Energiansaannin suositus Energiansaannin suositus
2960 kcal vuorokaudessa. 2100 kcal vuorokaudessa.

Viitearvot kokonaisenergiantarpeesta:
e Hiilihydraatteja 45-60 %
e Rasvoja 25-40 %
o Tyydyttyneita rasvahappoja enintaan 10 %
o Kertatyydyttymattomia rasvahappoja 10-20 %
o Monityydyttymattomia rasvahappoja 5-10 %
e Proteiineja 10-20 %

(jatkuu)
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VEGAANIN LAUTASMALLI

1/3
Proteiinipitoista
kasvikunnan tuotetta

(esim. soijaa, linsseja)

+ taysjyvaleipad, kasvirasvalevitetta &
kasvimaitoa

(jatkuu)
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YMPARISTOYSTAVALLINEN
RUOKA

Vegaaniruokavalio on jo itsessaan hyvin ekologinen
vaihtoehto. On kuitenkin monia keinoja, joiden avulla on
mahdollista saada siita entista ekologisempi.

e Sy0 oman energiantarpeesi verran

e Kayta taysjyvatuotteita, niiden kuitupitoisuuden vuoksi

SUOSI:

} » Kotimaiset
satokausituotteet
Luomuruoka
Villiyrtit ja -vihannekset
Marjat

Sienet

VALTA:
¢ Liian yksipuolinen ravinto
e Ultraprosessoidut
tuotteet
e Nautintoaineet
o Makeiset, sipsit, kahvi
& alkoholi

(jatkuu)
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EROLOGINEN RUOANVALMISTUS

Seuraavilla vinkeilla on mahdollista saastaa sahkoa
ruoanvalmistuksessa:
e Kayta ruoanvalmistuslaitteita tehokkaasti
o A4 lammita niita turhan aikaisin ja sammuta ne
hyvissa ajoin
o UJunissa kannattaa valmistaa useampi ruoka
samanaikaisesti
o Hyodynna uunin esilammitys ja jalkilampo
Valitse lieden kokoinen ruoanvalmistusastia
Kayta kantta ruoanvalmisastian paalla aina kun se on
mahdollista
Keita perunat ja kasvikset niukalla vedella
Kayta liesituuletinta vain valttamattéman ajan
Lammita pienet annokset mikroaaltouunissa
Sulata pakasteet |
jadkaapissa _
e Jaahdyta ruoka kunnol
ennen jaakaappiin tai
pakastimeen laittamist

(jatkuu)
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RUOKAHAVIKIN ENNALTAEHKAISY

e Mieti ennakkoon, mita ruokaa aiotaan valmistaa ja
paljonko sita tarvitaan
e Tee kauppalista kauppaan lahtiessasi
o Tarkista myos ruokakaappien sisalto
o Osta vain tarpeeseen, dla varastoon
e Osta sopivan kokoinen pakkaus tai pakasta osa sen
sisallosta heti
e Tunnista parasta ennen ja viimeinen kayttépaiva -
merkintojen ero
o Muista aistinvarainen arviointi ennen ruoan
havittamista
e Pyri hyddyntamaan ruoka-aineet ennen kuin ne
pilaantuvat
e Pida jadkaappi, pakastin ja kuivaruokakaappi
jarjestyksessa

Parasta ennen -pdivamaaran ylittyminen ei automaattisesti
tarkoita tuotteen pilaantumista.

Havainnoi tuotetta silmamaaraisesti, haistele, tunnustele ja
maista.

Viimeinen kayttopaiva -merkinta perustuu tutkimustuloksiin
eika tuotetta tulisi kayttaa enaa paivamaaran jalkeen

(jatkuu)
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TAVIKKINIKSIT

Internetista 0ytyy loputtomasti erilaisia vinkkeja ruokahavikin
valttamiseen.

Ole luova ja rohkea ja kokeile kaikenlaista uutta tuotteista, jotka
uhkaavat pilaantua

e Hyodynna ylijaanyt perunamuusi sampylataikinan joukossa

e Keitetyista perunoista voi valmistaa paistettuja perunoita,
perunasalaattia tai pyttipannua

e Keitetyn pastan voi kayttaa ruokaisan salaatin pohjana

e Nahistuneet kasvikset tai juurekset sopivat sosekeittoon,
smoothieen, gratiiniin tai uunikasviksiksi, mutta voi
hyddyntaa raastettuina myos sampylataikinan joukossa

e Kuivanneesta leivasta voi valmistaa krutonkeja tai lampimia
voileipia

e Tummuneet banaanit voi pakastaa kuorittuina ja valmiiksi
paloiteltuina. Pakastimesta ne on helppo hyddyntaa
esimerkiksi smoothiessa

e VYrtit voi hienontaa monitoimikoneessa o6ljyn kanssa
yrttioljyksi tai pilkkoa pakkaseen, jolloin ne ovat valmiina
kaytettavaksi

(jatkuu)
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KIERRATTAMINEN

Pakkauksen osuus tuotteen ymparistovaikutuksesta
on vain 0,5-2 %.

Pakkausmateriaalien ymparistovaikutusta on
kuitenkin mahdollista pienentaa kierrattamalla
ruokapakkaukset oikein.

Yleisimpia kotitalouksissa syntyvia
pakkausmateriaaleja ovat:

e Kartonki

o |asi N
e Muovi R
* Paperi E \%ﬁ'
e Metalli ?

5%

Huuhtele pakkaukset ja
anna kuivua ennen
kierratykseen vientid

(jatkuu)
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