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Abstract

For families with children it is important to eat diversely and use many vegetables accord-
ing to the nutrition recommendations. Parents are the consumers in the store and they de-
cide what the family will eat. Different subconscious and conscious factors affect the con-
sumers’ purchase decisions. Many people can improve their use of vegetables. Through re-
search it was to be found out what the areas of improvement were and how the use of
vegetables could be increased with season vegetables.

The research was carried out by theme interviews as a qualitative research. The interviews
were conducted with 12 parents, two men and 10 women. The interviewed parents were
responsible for the family’s purchase decisions and cooking. The interviews were executed
at different times during three weeks in September 2016.

The interviews showed that every family with children had something to improve in their
use of vegetables. The same habits and deficiencies in the use of vegetables were repeated
in the interviewed families. A high domestic degree was seen as an important factor in the
purchase decisions, and domestic vegetables were favored over foreign ones. Domestic
content was also seen as the families grew their own vegetables and picked up berries.
Berries, vegetables, fruit and potatoes were used in cooking, but the use of root vegetables
was minor in the families. The use of root vegetables was considered too challenging and
time-consuming, although increasing their use was wished.

Based on the results, proposals were developed to increase the use of season vegetables
for families. The commissioner was proposed to arrange food-counseling courses of season
vegetables. The future counseling could be focused on common dining and cooking mo-
ments.
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1 Johdanto

Ruokakulttuuri elda yhteiskunnan muutoksen mukana ja heijastuu lapsien ja perhei-
den ruokailuun. Lapselle tarkeimman ympariston kehittya luo perhe, ja kaikilla per-
heenjasenilla on merkitysta lapsen terveydelle ja hyvinvoinnille. Kotona syéminen
voidaan nahda perhetta yhdistdvana arjen voimavarana. Perhe voi etsia yhdessa hy-
via ratkaisuja hyvan ruokavalion toteuttamiseen. Saanndllinen ruokarytmi ja moni-
puoliset ateriat voivat taata lapselle paremman ravitsemuksen. (Syodaan yhdessa-

ruokasuositukset lapsiperheille 2016.)

Makumieltymykset ja ruokaan tottumiset kehittyvat varhain lapselle ja sailyvat aikui-
suuteen. Lapsi ottaa paljon mallia aikuisen kayttaytymisesta. Asenteet ruokaa koh-
taan ja vuorovaikutus ruokailutilanteessa vaikuttavat myéhemmin lapsen tulevaisuu-

den ruokasuhteeseen. (Syodaan yhdessa- ruokasuositukset lapsiperheille 2016.)

Terveytta edistava ruokavalio koostuu erilaisista ruoka-aineista. Tarkedaa on moni-
puolisuus, sdanndllinen ateriarytmi ja energiatarvetta vastaava ruokamaara. Vihan-
nekset, juurekset, marjat, hedelmat ovat ruokavalion perusta, ja niita olisi hyva olla
tarjolla joka aterialla. Puolen kilon suositus tayttyy hyvin, kun joka aterialla on kasvik-
sia, marjoja tai hedelmia. Suomesta saa hyvin jokaisena vuodenaikana kotimaisia kas-
viksia, ja suomalainen ruoka on muutenkin paasaantoisesti puhdasta. (Syodaan yh-
dessa- ruokasuositukset lapsiperheille 2016.) Kotimaisten kasvisten kadyttoé koetaan
monessa perheessa tarkedksi. Halutaan suosia suomalaista tyota, ja kasvisten maussa
huomataan ero ulkomaalaisiin kasviksiin. Hinta ei ole enaa ratkaisevin tekija kasviksia

ostattaessa vaan maku on aina vaan tarkeampaa.

Terveelliset ruokailuvalinnat ja trendit ovat merkittavia asioita, kun puhutaan ruoan-
kulutuksesta. Monet kuluttajat seuraavat ruokatrendeja ja ottavat niista ideoita
omiin ruokavalintoihinsa. My6s muiden kuluttajien ruokavalinnat kiinnostavat. Sosi-
aalisessa mediassa tieto ja kuvat liikkuvat eteenpdin nopeasti ja ovat monien nahta-
villa. Miten olisi jarkeva syoda ja milla valinnoilla on merkitysta ja miksi? Vaikutta-

vatko esimerkiksi kotimaisuus ja lahiruoka valintoihin?



Satokausikasviksia I0ytyy Suomesta jokaisena vuodenaikana. Kuitenkin suomalaiset
suosivat samoja kasviksia vuoden ajasta toiseen, vaikka muutakin olisi tarjolla. Voi-
simme hyoddyntada esimerkiksi juureksia ja erilaisia hedelmia. Kasvisten valikoima kas-
vaa kaupoissa kysynnan mukaan. Uusilla valinnoilla voimme rikastuttaa ruokavalio-

tamme ja sdastaa jopa rahaa.

Opinndytetyossa keskitytaan kuluttajiin ja heidan paatoksiinsa, kun puhutaan kausi-
kasvisten kaytosta. Kuluttajaryhmana tutkimuksessa ovat lapsiperheet. Tutkimuk-
sessa keskitytdaan lapsiperheiden kasvisten kulutukseen. Tutkimuksen avulla halutaan
tietad, onko perheilld jotain kehitettavaa kasvisten kaytdssa ja miten kasvisten kayt-
toa voitaisiin edistaa. Kehitysideoiden perusteella toimeksiantaja voi tarjota uuden-

laista neuvoa kuluttajille.

Ensimmaisena tyossa kerrotaan toimeksiantajasta ProAgria Keski-Suomen maa- ja ko-
titalousnaisista. Tutkimuksen tavoite ja tutkimuskysymykset esitetdaan sen jalkeen.
Keskeisista kasitteista maaritelldan kuluttajakayttaytyminen ja siihen liittyvat kasit-
teet, minka jalkeen esitellaan trendit, ruokatrendit ja viimeisena kausikasvikset. Tee-
mana tyossa on kuluttajien, tassa tapauksessa lapsiperheiden kausikasvisten kaytto.
Tutkimuksen toteutus kerrotaan tyon keskivaiheessa, minka jalkeen kerrotaan tutki-
muksen tulokset. Tyon lopuksi kerrotaan tuloksesta syntyneet kehitysehdotukset ja

tyon paattaa pohdinta.

2 Taustatiedot tutkimukseen

2.1 Toimeksiantaja ProAgria Keski-Suomi maa- ja kotitalousnaiset

ProAgria tarjoaa palveluita ja osaamista maatalouden ja yritystoiminnan kilpailuky-
vyn kehittdmiseen. ProAgria tuottaa asiakkailleen ja jasenille palveluja, joista asiakas
saa mahdollisimman paljon lisdarvoa, laatua, kilpailukykya ja kannattavuutta liiketoi-
mintaansa. Toimintatapa on tehda yhteisty6ta yhtyman jasenten ja sen asiakkaiden
kanssa. ProAgria tarkoittaa “Maaseudun puolesta”, ja sen logo kuvaa kasvua, tuot-

toa, menestysta ja liiketta ylospain. (Tietoa ProAgriasta n.d.)



Maa- ja kotitalousnaiset toimivat yhdessa ProAgrian kanssa. Maa- ja kotitalousnaiset
ovat valtakunnallinen ruuan, maaseutumaiseman ja yrityspalveluiden asiantuntijajar-
jesto. Jarjestod tarjoaa asiantuntijapalveluita, neuvontaa ja koulutuksia muun muassa
ruuan valmistuksesta ja ruokatietoudesta. Maa- ja kotitalousnaiset toteuttavat erilai-
sia koulutuksia, kursseja, luentoja ja tilaisuuksia ravitsemuksesta ja lisdavat kulutta-
jien taitoja ja tietoja seka arkeen ja juhlaan nailla koulutuksilla. Eri palveluja ja neu-
vontaa tarjoavat asiantuntijat alueellisissa piirikeskuksissa, joita on yhteensa 11 eri
puolilla Suomea. Maa- ja kotitalousnaisten keskus on valtakunnallinen keskusjarjesto.

Vahvuutena silld on laaja yhteistyoverkosto. (Tietoa meista n.d.)

Maa- ja kotitalousnaisten toiminnan tarkoituksena on kehittda maaseudun elinvoi-
maisuutta, ja sen myota kaikkien suomalaisten hyvinvointia. Toiveena olisi, etta kai-
killa sailyisi eldava suhde ja arvotus maaseutua ja omia juuria kohtaan. Tulevaisuuden
maaseutu olisi maistuva, viihtyisa ja elinvoimainen, koska Suomi on maalta ldhtdisin
ja tarvitsee maaseutua hyvan elaman lahteena. Hyvinvoiva maaseutu luo hyvinvoin-
tia kaikille suomalaisille. Maa- ja kotitalousnaisten visiona onkin rakentaa maaseutua,
jonka vahvuuksina ovat vahva paikallinen ruokakulttuuri, hoidettu maaseutumaisema
ja kulttuuriymparisto, kilpailukykyinen yritystoiminta ja yhteisollisyys. Jarjeston

tyosta hyotyy koko Suomi. (Kivimaki n.d.)

2.2 Tavoite ja tutkimuskysymykset

Opinndytetyon tavoite oli kerata tietoa siita, kuinka kuluttajia voitaisiin edistaa kayt-
tdmaan enemman ruoan kulutuksessa satokauden kasviksia. Toiveena toimeksianta-
jalla oli, etta Suomessa sy6taisiin enemman satokauden mukaan. Tutkimusryhma ha-
luttiin lapsiperheistd, joten suurimpana tavoitteena oli saada lapsiperheet kaytta-
maan enemman satokausien kasviksia. Toimeksiantaja pitaa paivakoti-ikaisille lapsille
Kasvisaarteen arvoitus -kampanjoita, joissa valistetaan lapsia kasvisten syontiin ja nii-
hin tutustumiseen. Tama oli syy, miksi nimenomaan lapsiperheet haluttiin tutkimus-

ryhmaksi tutkimukseen.



Toimeksiantaja saa ruokaneuvontaa varten tuloksia tyosta ja pystyy siten kannusta-
maan kuluttajia kdyttamaan enemman kausikasviksia. Tietoa voidaan kayttaa toimin-
nan kehittamisessa, ja tulevaisuudessa toimeksiantajalla saattaisi olla mahdollisuus
tai halua ruveta jarjestamaan ruokakursseja kausiruokien mukaan. Toimeksiantaja
saa tyon avulla tutkimustietoa, jota voi hyddyntaa tulevaisuudessa seka ruokaneu-

vonnassa etta koulutuksessa.

Tutkimuskysymyksina oli kertoa, kuinka kasvisten kotimaisuus aste on muuttunut ja
kuinka vaikutteita on tullut maailmalta, mitka ovat ne syyt, jotka aiheuttavat muutok-
sia. Tavoitteena oli selvittdd myos, mita ovat trendit ja miten ne vaikuttavat ruokava-

lintoja tehdessa.

3 Kuluttajakayttaytyminen

Kuluttaja

Kuluttaja on henkil6, joka hankkii tavaroita ja palveluksia omaan henkilokohtaiseen
kayttoonsa. Han on yksild, joka hankkii ja kayttaa erilaisia hyodykkeita. Kuluttaja on
vuorovaikutuksessa muiden ihmisten kanssa. Kuluttaja tarvitsee informaatiota, jotta
pystyy tekemdaan todellisia valintoja. (Heinonen, Raijas, Hyvonen, Leskinen, Litmala,

Pantzar, Romer-Paakkanen & Timonen 2005, 9-13.)

Ostoksilla kdaymisella on tarkea rooli kuluttajan elaméssa, ja sitd ohjaavat tuotteet,
brandit, merkit ja merkitykset. Valinnoissa ohjaa mielihyvan tavoittelu, mutta myos
elamyksellisyys, unelmat ja impulsiivisuus. Kuluttaja voi tuntea laajasti erilaisia tun-
teita paattaessaan valinnoista. Kulutuksen avulla voidaan myds pyrkia erottumaan
muista. Tutkijoiden mukaan nykypaivan kuluttaja voi olla identiteetin rakentaja. Iden-
titeetti erottelee yksil6ita toisistaan. (Heinonen, Raijas, Hyvonen, Leskinen, Litmala,

Pantzar, Romer-Paakkanen & Timonen 2005, 9-13.)



Kulutus

Yleismadritelman mukaan kulutuksella tarkoitetaan hyodykkeiden kayttamista tarpei-
den tyydytykseen. Kulutus voi olla myos hyodykkeiden hankkimista tiettyyn tarkoi-
tukseen. Laajempaan maaritelmaan liittyvat vield ostosuunnitelman laatiminen, osta-
minen ja kdyttaminen. Kulutus on paatoksentekoprosessi, jossa hyddyke vaihtaa
omistajaa. Markkinointi liittyy paljon kulutuksen kulkuun. Kuluttaja kokee arsykkeen
markkinoilla, ja se saa aikaan tarpeen, joka lopulta johtaa tuotteen hankintaan. (Hei-
nonen, Raijas, Hyvonen, Leskinen, Litmala, Pantzar, Romer-Paakkanen & Timonen

2005, 16-17.)

Lapsuudessa syntyy arvopohja, joka kulkee mukana lapi elamamme. Taman vuoksi
kulutamme lapi elamamme tuotteita ja palveluita, jotka omaksumme jo nuoruu-
dessa. Tunnemme tyytyvaisyyttd, kun saavutamme vanhempien meille tarjoaman

elintason. (Merisalo 2010, 16.)

Kuluttajakayttaytyminen

Kuluttajakdyttaytyminen ei tarkoita pelkdstaan sita, kuinka eri ihmiset ostavat tava-

roita tai kayttavat palveluita. Kuluttajakdyttaytyminen heijastuu kokonaisvaltaisesti

kuluttajan paatoksenteosta hankintaan, tavaroiden, palveluiden ja ideoiden kulutuk-
seen. Paatoksen tekee yksilo itse. Kuluttajakdyttaytyminen sisaltaa sen, kuinka kulut-
taja kayttaa palveluita, aktiviteetteja ja millaisia kokemuksia hanella niista on ja tulee
olemaan. Kuluttaja tekee paatoksia esimerkiksi osallistuakseen konserttiin, koska ha-
nen lempiyhtyeensa soittaa sielld. Se kuinka kdytamme aikaa, vaikuttaa siihen, millai-

sia olemme ja millainen elamantyyli meilld on. (Hoyer, Maclnnis & Pieters 2013, 3.)

Monet eri tekijat vaikuttavat kuluttajan kayttaytymiseen ja siihen, miten kukin tekee
paatoksia ja sen myota hankintoja eri asioista. Kun kuluttaja tekee ostopaatosta, sii-
hen vaikuttavat ensimmaiseksi psykologiset tekijat, joita ovat muun muassa kulutta-
jan motivaatio, erilaiset mahdollisuudet, muisti ja tieto. Kulttuuriymparisté motivoi
kuluttajaa. Ulkoinen tekija, joka vaikuttaa vahvasti, on kuluttajan oma kulttuuri, ja sii-
hen kuuluu muun muassa se, millainen on kuluttajan sosiaalinen asema yhteiskun-

nassa. Eri ikdisena teemme erilaisia paatoksia. Perheolot ja ystavat vaikuttavat myos,



miten ja miksi teemme p&datoksia hankinnoista. Persoonallisia tekijoitd ovat kulutta-
jan omat arvot ja eldmantapa. Paatdksen teko on siis erilaista eri kuluttajilla ja riip-
puu paljon siitd, miten ongelmia selvitetdaan ja miten tietoa otetaan vastaan. Ennen
paatoksen tekoa tieto on tarkea asia. Ulkoapain tulevia tekijoita ovat muun muassa,
miten markkinointi koetaan paatéksen tekoa ennen ja millainen etiikka kuluttajalla

on. (Hoyer, Maclnnis & Pieters 2013, 10.)

Kun miettii kuluttajan kayttaytymista, taytyy ymmartaa paljon: mitd, miten, kuinka,
miksi, kuinka paljon, kuinka usein yksilo tekee paatoksia asioista, jotka vaikuttavat sii-
hen mita tarjotaan. Markkinoiden taytyy ymmartaa kokonaisvaltaisesti kuluttajia.
Sen myo6ta taytyy osata segmentoida markkinat oikealle joukolle mahdollisimman te-

hokkaasti. (Hoyer, Maclnnis & Pieters 2013, 22.)

3.1 Kuluttajien ruokavalinnat

Ravitsemussuositukset

Ravitsemussuositusten mukaan pyritdaan edistamaan suomalaisten ruokavalintoja
terveellisemmiksi. Esimerkkia nayttavat ruokakolmio (Kuvio 1. Ruokakolmio. (Suoma-
laiset ravitsemussuositukset 2014, 2014.) ja lautasmalli, jotka ovat apuna havainnol-
listamassa ruokavalintoja terveellisemmiksi. Pohjana tulisi olla ndiden suositusten
mukaan kasvikset, eli kasviksia kuuluisi ja saisi syoda kaikkein eniten. (Terveelliset

ruokavalinnat n.d.)
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Kuvio 1. Ruokakolmio. (Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, 2014.)

Lapsiperheiden suositukset

Lapsiperheiden ruokasuosituksissa korostetaan ruokakasvatusta ja perheen yhteisen
ruokahetken tarkeytta. Terveyden, kasvun ja kehityksen kannalta olisi tarkeaa, etta
ruoka olisi monipuolista, vaihtelevaa ja sisaltaisi mahdollisimman paljon kasviksia. Jo
yksikin kasvisannos padivassa tuo terveyshyotyja ja sadstda myos rahaa. Olisi hyva,
ettd koko perheelle sopisi sama ruoka. Yhdessa syominen saannollisesti edistda koko
perheen hyvinvointia. Monipuolinen, vaihteleva ja kohtuullinen ruokavalio on hyva
tapa valttya mahdollisilta haitallisilta aineilta, joita elintarvikkeissa on. (Uudet lapsi-

perheiden ruokasuositukset kannustavat perheitd sydmaan yhdessa 2016.)

Valinnat ovat kuitenkin kuluttajien omissa kasissa. Yleisesti suomalaisten ruokavalin-
nat ovat parantuneet vuosikymmenten aikana. Esimerkiksi kasvisten kaytté on mo-
ninkertaistunut. Muutokset johtuvat tiedon lisdantymisesta, uusien tuotteiden tu-
losta markkinoille ja helposta saatavuudesta. Toisaalta tietoa on liikaakin ja kulutta-

jien on vaikea tietaa, keta uskoa. Houkutuksia on ymparilla jatkuvasti, ja elamanrytmi



10

on muuttunut paljon. Monet ruokavalioiden ongelmakohdat saattaisivat ratketa li-

saamalla kasvisten kayttoa ruokailussa. (Terveelliset ruokavalinnat n.d.)

Ihmisilla on tarve vertailla omaa kayttaytymista toisien kayttaytymiseen. Erityisesti
vertailemme meille tarkeita asioita. Ruuasta ja terveydesta on tullut tallainen asia
monelle. Monet normit tulevatkin tana pdivana sosiaalisesta maailmasta. (Leminen

2016.)

Ruokakaupoissa on tarjolla valtavia valikoimia, ja enaa ei ole tiettya normia, minka
mukaan kuuluisi syoda. Ihmiset vertailevat kaupoissa toisten kuluttajakayttaytymista
omaansa muun muassa seuraamalla, mitda muut ostavat kaupasta. Ruuan mukana ra-
kennamme omaa identiteettidmme, ja erilaisia kayttaytymismuotoja on syntynyt, ku-
ten muun muassa luomu- ja proteiini-intoilijat. Erityisesti oman viiteryhman edusta-
jien ruokaostokset kiinnostavat. Ruokavalinnoissa korostuvat terveellisyys, eettisyys
ja trendikkyys. Ruoka ja terveys nakyvat sosiaalisessa mediassa paljon nykypdivana

ja, ruokakuvia halutaankin korostaa siella. (Leminen 2016.)

3.2 Suomalaisten ruoankulutus

Suomalaisten elintaso ja kulutus ovat kasvaneet viime vuosikymmenten ajan tasai-
sesti. Rahaa menee eniten asumiseen, liikenteeseen ja ruokaan. Vaikka ruokamenot
ovat monella kallistuneet ruuan kallistumisen myo6ta, elintarvikkeiden kulutus on kas-
vanut maltillisesti verraten liikenteeseen meneviin kuluihin pitkalla aikavalilla. (Vali-

maa 2014.)

Kuluttajatutkimuskeskuksen 2006 - 2012 tekeman raportin tulosten perusteella suo-
malaisten ruokavalinnat ovat padsaantoisesti terveellisid. Suomalaisten kulutustottu-
mukset vastaavat hyvin paljon ravitsemussuosituksia. Kuluttajat ovat kayttaneet tuo-
reita kasviksia ja kalaa jopa 45 % enemman kuin ennen vuoden 2006 jilkeen. Juures-
ten seka kurkun ja tomaatin kulutus on ollut kasvussa, kun taas perunan kaytt6a on

vahennetty. (Baraka 2014.)
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Vihannesten ja kasvisten kaytto nakyi viime vuonna kasvuna. Kuluttajat kayttivat kes-
kimaarin kaksi kiloa enemman kasviksia kuin edellisena vuonna. Esimerkiksi lehtikaa-
lin, persimonin ja palsternakan myynti kasvoi roimasti. Kiinnostus ruoanlaittoa, hy-
vinvointia ja ympadristoa kohtaan ovat lisanneet kasvisten kulutusta. Satokausi-ajat-
telu on nakynyt jo jossain kaupoissa ja varmasti lisannyt kasvisten kayttoa. Kasvisten
kdayton lisddminen on monipuolistumisen ansiota. Tietyista eksoottisista kasviksista
on tullut perustuotteita, ja niita kulutetaan paljon. Suomen vaeston globalisoitumi-
nen ja ihmisten matkustaminen auttavat asiaa. Kasviksia on helpompi kayttaa nyky-
aan, koska kauppojen hyllyilta loytyy esimerkiksi syontikypsia kasviksia. Helppokayt-

toisyys on kasvava trendi ruokavalinnoissa. (Nalbantoglu 2016.)

Apetit Ruoka Oy on tehnyt kevaalla kasvisten kuluttamiseen liittyvan kayttotutkimuk-
sen. Tutkimuksen mukaan kotitaloudet ovat lisdnneet kasvisten kayttoa. Monet oli-
vat kuitenkin sitd mieltd, etteivat kayttaneet kuitenkaan tarpeeksi kasviksia ruokava-
liossaan. Lasten tai puolison mielipiteet eivat rajoita kasvisten kayttoa, ja monet toi-
vovat laheisten kdyttavan enemman kasviksia ja ujuttavat niita sen vuoksi ruokiin.
Kumppanin myo6ta kasvisten syonti muuttuu monella monipuolisemmaksi. Kasvisten
kayttoa ohjaavat niiden maut ja tuoreus. Muut asiat, jotka vaikuttavat valintoihin,
ovat terveellisyys, kotimaisuus ja milta kasvikset ndyttavat. Sosiaalisesta mediasta
seurataan saannollisesti kasvisten kayttovinkkeja. Myos ystavien suositteluilla on va-

lid. (Leminen 2016.)

4 Trendit

Trendit ovat tassa ja nyt. Ne kertovat taman hetken tavasta suhtautua, toimia ja il-
maista eri asioita. Ne peilaavat arvojamme. Seuraamme niitd, jotta saamme valineita
tutkia itseamme ja tavoitteitamme osana toimintaymparist6a. Me olemme hyvaksy-
neet illuusiot tdman hetken arvoista ja mahdollisuuksista, joihin tdman hetken tren-

dit perustuvat. (Merisalo 2012, 11.)
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Trendi kertoo siita, mitd on tapahtunut |dhimenneisyydessa ja mita nakyy tassa het-
kessa muutoksen suuntana. Se voi jatkua samana tulevaisuudessa, mutta ei auto-
maattisesti. Trendit voivat kertoa tulevaisuuden erilaisia suuntauksia. Takuuta ei ole,

etta tulevaisuus jatkuu samanlaisena kuin menneisyys. (Hiltunen 2012, 76-77.)

Maailman muutokset ovat itsekkaita. Trendeja seuraamalla ohjaamme itsekkaita ta-
voitteita. Voidaankin huomata, etta yksilon nakemys muuttuu trendiksi ja sita myota
jopa osaksi kulttuuriamme. Havainnoimalla trendeja, syntyy meille kasitys toimin-

taympadristostamme. (Merisalo 2012, 11-12.)

Joukkohysteria liittyy selvasti trendeihin. Toistaessa riittavan kauan jotain tiettya us-
komusta ajatukset muuttuvat uskottaviksi ja ymparistd alkaa myds toteuttaa sita.
Trendeja voi rakentaa, vahvistaa ja lopulta johtaa. (Merisalo 2012, 12.) Tulevaisuu-
den trendit |6ytaa helpoiten seuraamalla nykyajan heikkoja signaaleja, ne voivat ker-

toa tulevaisuuden muutoksista (Hiltunen 2012, 81).

Heikot signaalit

Heikko signaali on uusi ja yllattava idea signaalin vastaanottajan nakdkulmasta. Sita
voi olla joskus vaikea huomata muiden signaalien keskeltd. Se voi olla uhka tai mah-
dollisuus, ja se kasvaa ja kypsyy viiveella. Ne voivat olla jotain ei viela tunnistettavaa

tulevaisuuteen liittyvaa. (Hiltunen 2012, 89.)

Heikot signaalit ovat arvokkaita tydvalineita tulevaisuuden muutoksia arvioitaessa.
Ne tuovat uusia nakdkulmia, jotka ennakoivat tulevaisuuden trendeja. Niita voi olla
vaikea erottaa. Ihmiset voivat kokea jonkin asian mielenkiintoiseksi, mutta uskovat,

ettd niin ei voi tapahtua. (Juntunen 2015, 16-18.)

Heikkojen signaalien seuraamista helpottaa, kun kerataan tietoa kehityksesta ja tule-
vaisuuden mahdollisuuksista seka tavoitteista. Yleisimpia heikkojen signaalien lah-

teitd ovat internet, sosiaalinen media, radio ja TV. (Juntunen 2015, 16-18.)
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Megatrendit

Nykyhetkea kuvaavat megatrendit ovat voimakkaasti lasna, ja vaikuttavat eri osa-alu-
eilla. Megatrendit ovat pitkakestoisia, ja voidaan sanoa varauksella, ettd ne kertovat
tulevaisuudesta. Ne voivat kuitenkin muuttua tai vaimentua ajan myota. Megatren-

deiksi voisi sanoa asioita, jotka kaikki tietavat. (Hiltunen 2012, 65-66.)

Megatrendi sisaltaa erilaisia alailmioita ja tapahtumaketjuja, ja sita kuvataan vahin-
taan 10 vuotta kestavana kehityslinjana. Tapahtumaketjujen myota muodostuu koko-

naisuus, jonka uskotaan jatkuvan lahitulevaisuudessa. (Juntunen 2015, 200.)

Megatrendit muovaavat aikaansa, ja muuttavat siten tulevaisuuden suuntaa. Ne vais-
tyvat trendien tapaan, mutta jattavat jalkensa pysyvasti, osaksi ihmisten kulttuuria.
Kulttuurin ja trendien ero, ettd megatrendit jotka muodostuvat kulttuuriksi vakiintu-
vat osaksi sivistystamme. Niita ei voi sivuttaa uusien trendien tullessa. (Merisalo

2012, 17.)

4.1 Ruokatrendit

Nykyaan on tarjolla kaikkea vield enemman, mita ikind pystymme syomaan. Ruuasta
puhutaan paljon, koska se osa jokaisen ihmisen arkea. Puhutaan paljon terveellisyy-
desta ja kaloreista. Kauppojen hyllyilla tdma nakyy luomuruokana, lahiruokana, raa-
karuokana ja superfoodeina. Ruokailmiot ja sydmisen trendit ovat kasvaneet kymme-
nen vuoden sisalld paljon. Internet tarjoaa uuden mahdollisuuden asiasta kiinnostu-
neille. Sydominen muuttuu koko ajan. Kukaan ei syd samalla lailla kuin s6i esimerkiksi
10 vuotta sitten. Ruoan kautta voidaan muokata identiteettia, jos kuluttajalla on sii-
hen varaa. Kiinnostus ruokaan on kasvanut huomattavasti, ja on hyvaksyttavaa, etta
on monta eri tapaa syoda oikein. Tietyt buumit kuten karppausbuumi ja proteiini-
buumi kertovat paljon suomalaisten lisdantyneesta tietoisuudesta ruokaan liittyen.
Sosiaalinen media auttaa jakamaan ruokakuvia, ja se on tuonut ruosta harrastuksen
monille. Terveellisyyden lisdksi ruoan ymparille kuuluvat my®os siitd saatava hyva olo
ja hyva mieli. Ruokaan liittyy myos yhteisollisyys. Uutta yhteisollisyytta kuvaa hyvin
suomalainen keksinto ravintolapdiva. Se on lisannyt kaupunkikulttuuria, jossa hyva

ruoka on vetonaulana. (Laakso 2015.)
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Vuosi 2016 on villia ja herkullista uusien ruokatrendien myo6ta. Teknologian kehityk-
sen ja lihan sydmisen myota kiinnostus ruokaan kasvaa jatkuvasti. Sosiaalisen median
suosio ruokaan kasvattaa ruokainnostusta. Sosiaalinen media ja teknologian kehitys

ovat tekijoita, jotka vaikuttavat tuleviin ruokatrendeihin. (Richter 2015.)

Uusia proteiinin ldhteita

Terveyskehitysten mukaan monissa lansimaissa on lisdaantynyt proteiinipitoisuus ruo-
kavalioissa (Maten ar den nya kulturscenen n.d..) Uusia ruokatrendeja ovat katuruo-
kana Aasiassa ja Meksikossa tuttuina jo olevat 6tokat. Ne ovat halpoja ja hyvia prote-
iinin lahteita. (Richter 2015.) Suomessa hyonteisten myyminen elintarvikkeeksi on
vield laitonta, mutta niiden kayttoé varmasti lisdantyy lahivuosien aikana. Suomessa
voitaisiinkin ottaa kayttoon kasvisproteiinit kuten linssit, pavut ja herneet ja ruveta

valmistamaan niistd maukasta ruokaa. (Tikkanen 2015.)

Uusien proteiinien lahteita voitaisiin lahted etsimaan kasveista ja hyonteisista. Kasvis-
proteiinia ei hyddynneta Suomessa ihmisravinnoksi juuri ollenkaan. Palkokasveista
hernettd, papuja ja harkdpapua kasvatetaan vield vahdan Suomessa. Maailmassa py6-
ritdan soijan ymparilla, joka Suomessa kaytetaan lahinna eldinten rehuna. Sita tuo-
daan Suomeen enemman kuin mita palkoviljaa tuotetaan. Jos palkoviljoja kasvatet-
taisiin, se voisi korvata soijan tuonnin tdnne. Hydnteisia voitaisiin ensimmaisena
myyda Suomessa jalostettuina jauhoina, myohemmin myos kokonaisina, mikali lakiin
tulee muutos. Jauhelihan ja kanan tilalla [6ytyy jo nyhtdkauraa, joka valmistetaan

kaurasta ja palkokasveista. (Hotakainen 2016.)

Kotimaisesta kaurasta, harkdapavusta ja herneesta hiertamalla valmistettu proteii-
nituote haastaa jo lihatuotteet ravintoarvoillaan, ja on hyva nimenomaan proteiinin
lahteeksi. Nyhtdkauran ei ole kuitenkaan tarkoitus tulevaisuudessa korvata lihaa suo-
malaisessa arkiruokailussa, vaan se on ilmastoystavallinen vaihtoehto lihalle ja ka-
nalle. Nyhtokauraa on myyty vuoden 2016 alusta alkaen popup tyylisesti, ja kauppoi-

hin se on tullut kevaan aikana. (Mansikkamaki 2016.)

Palkokasveista linssit, pavut ja herneet saattavat ndkya jo lautasilla haudutettuina ja

maustettuina. Ne ovat olleet taman vuoden trendiruokaa. Varsinkin kasvisruokaa
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noudattavalle ne ovat erinomainen proteiininldhde. Lihansyonnin vdhentaminen ja
lopettaminen ovat myds yksi nousevista trendeista ja terveyssuosituksista. Palkokas-

vit ovat maailmanlaajuisestikin merkittavia ravinnonldhteita. (Hoimela 2016.)

Terveellisyys ja itsetehty ruoka

Uuden vuosituhannen megatrendeja ovat tiedostava kuluttaminen, ekologisuus, ter-
veys ja hyvinvointi. Nama trendit nakyvat ruoka-alalla. Vaestd kannattaa paikalli-
suutta, ja kuluttajat haluavat tietda raaka-aineen alkuperan. Ruoka pyritdan valmista-

maan alusta alkaen itse mahdollisimman puhtaista raaka-aineista. (Catani 2014, 147.)

Saarioisen tulevaisuuden ruokatrendit (2016) tutkimuksen mukaan terveellisyys na-
kyy ruokatrendina edelleen. Terveellinen ruoka on megatrendi. Terveellisyys nakyy
mediassa, ja se kiinnostaa. Suomalaiset kokevat vahasuolaisen ja vaharasvaisen ra-
vinnon terveelliseksi. Gluteeniton ruokavalio on nousussa kuten myds ldhi- ja luomu-
ruoan. Moni kokee kotona tehdyn ruoan kaikkein terveellisempana vaihtoehtona,

vaikka se ei aina sita ole kovien rasvojen kdyton ja suolan maaran suhteen.

Maailmanlaajuisesti kaupunkiviljely on iso ilmid. Viljelyyn ei edes tarvita palstaa, vaan
alkuun paasee hyvin omalta parvekkeelta tai ikkunalaudalta. Omalla viljelylla voi ko-
keilla lajikkeita, joita ei pakosti I6yda kauppojen hyllyilta. Sadon terveydesta ei tar-
vitse olla huolissaan, jos kasvattaa ruoat puhtaassa mullassa oikeissa kasvatusasti-
oissa. Oma viljelty ruoka maistuu hyvalta. (Kaskinen, Kuittinen, Sadeoja & Talasniemi

2011, 194.)

Kotona valmistettu ruoka on trendikasta. Nain tiedamme, mita kaikkea annos sisal-
taa. Itse valmistetusta ruoasta loytyy vahan piilosokereita tai lisdaineita. Puhutaan
myo0s siitd, ettd mitd vahemman raaka-aineita ruoka sisaltaa, sita parempaa se on.

(Hoimela 2016.)

Ruoan hinta

Vuosi 2015 on ollut merkittava ruokakulttuurille. Katuruoka on tullut jaddédkseen. Pie-

nen budjetin ruoka ei tarkoita enaa pelkkda pizzaa tai kebabia. Digitalisoinnin vuoksi
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ruoan kotiin toimitus ei tarkoita enda pelkastaan pizzaa tai kebabia, vaan nyt pystyy
tilaamaan paremmin muutakin. Monet ravintolat ovat kokeilleet eri ruoka-annoksien

toimituspalveluita, ja saaneet siitd myonteistd palautetta. (Lehto 2016.)

Hinta vaikuttaa enemman ja enemman, kun puhutaan ruoasta. Johanna Makelan
(2015) mukaan ruokavalintoihin vaikuttaa terveellisyyden, maun ja ruoan alkuperan
lisaksi myos ruoan hinta. Tyottomyys on ollut kasvussa, joten ostovoima heikkenee.
Suomalaisen ruoan hintataso on melko korkea. Ruoan osuus on pienentynyt koko

ajan suomalaisilla kokonaismenoista. (Laakso 2015.)

Kotimaisuus ja lahiruoka

Kotimaisuus ja lahelld tuotettu ruoka on ruvennut kiinnostamaan kuluttajia enem-
man ja enemman. Oman maan raaka-aineet, kasvikset ja ldhiruoka on ollut muodissa
jo jonkin aikaa. Alkuperalla on valia jopa tilan tarkkuudella, ja raaka-aineita osataan
arvostaa enemman. Peruna oli ennen vain peruna, nykydan kuluttajat tietavat, etta
lautasella on perunalajike siiklia. Ruoka liikkuu Suomesta poispain. Meidan korkeata-
soiset raaka-aineet kuten peruna, muikunmati ja marjat koetetaan tehda tunnetuksi
my06s maailmalla. Léhiruoan myota suomalaiset ovat kiinnostuneet tuottamaan itse
ruokansa. Maanviljelys ja kaupunkiviljely ovat nykydan trendikasta, ja luonnosta osa-
taan kerata myos syotavia raaka-aineita. Valinnanvapaus ja liikkuvuus tuovat uutta

ruokakulttuuriin. (Catani 2014, 210-213.)

4.2 Tulevaisuuden ruokatrendit

Erilaiset kuluttajat

Jos halutaan miettia tulevaisuutta, taytyy ymmartaa, millainen on tulevaisuuden ku-
luttaja. Kuluttajat saavat uutisvirtauksia sosiaalisesta mediasta, ja ne ohjaavat enem-
man heiddn maailmankuvaansa. Tulemme sekd ladhemmaksi toisiamme teknologian

kehityksen myo6td, mutta toisaalta se my0Os erottaa meita. Tulevaisuudessa ihmisten
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parissa lisdantyvat allergiat ja diabetes, vaikka sairaanhoito kehittyykin. Saattaa olla-
kin, etta liiallinen varovaisuus on yksi syy, miksi terveytemme huononee. (Typerna
som styr framtiden n.d.) Kuluttajat ovat kaikkien uudistusten takana omien mielty-
myksien ja odotusten takia. Kuluttajien valintojen myo6ta syntyvat uudet trendit.

(Tristano 2015.)

Erilaiset ruokavaliot yleistyvat tulevaisuudessa. Yha useampi noudattaa esimerkiksi
gluteenitonta ruokavaliota ilman mitaan terveydellista perustetta. Myos yksilolliset
ruokavaliot kasvattavat suosiota. On huomattavaa, etta painonnostajalla ja pikajuok-
sijoilla kuuluu olla erilainen ruokavalio. Eri kuluttajille kustomoidut ruokavaliot yleis-
tyvat. Maailmalla puhutaan DNA- dieetista, jossa ruokavalio maaritellaan yksilon gee-

niperiman mukaan. Tekniikka ei ole vielad tarpeeksi kehittynyt tahan. (Tikkanen 2015.)

Odotuksemme aterioista ja ruoista kasvaa. Tulevaisuus edellyttda monimutkaisempia
ruokailukokemuksia. Haluamme uusia ideoita ja tietoa ruokailuun liittyen. Ruokien
ominaisuudet tulevat suuremmin esille kuin maku. Elintarvikkeista on tullut tarkeim-
pid, ja ympariston ja terveyden myota on tullut tarve kehittda niita viela enemman.
Puhdas ruoka koetaan tarkeaksi, emmeka halua kemiallisia lisdaineita ruokaamme.

(Gott om valgérande nyheter n.d.)

Teknologia

Teknologia ja digitaalisuus vaikuttavat tapaan, kuinka sydémme. Erilaiset virtuaaliset
elamykset voivat tulevaisuudessa liittya ruokailuhetkeen. Virtuaaliset ravintolat tule-
vat yleistymaan, ja ruokaa tehdaan ja syddaan myos virtuaalisessa maailmassa. Ko-
dinkoneet tulevat muuttumaan, ja internettiin yhteydessa olevia jadkaappeja on jo.
Alyjaskaapit ilmoittavat muun muassa, kun maito on loppu. Alykeittidtrendi kasvaa
kuten vastakkainen suuntaus: kodit joissa ei ole ollenkaan keittiota. Tulevaisuudessa
ruoka valmistettaisiin kodin ulkopuolella. (Tulevaisuuden ruokatrendit 2016.) Myds
ilmaisu "menen ostoksille” vanhentuu sen myo6ta, kun ostoksia voi tehda kotisohvalta
kasin. Kuluttajilla on nykyaan runsaasti mahdollisuuksia kerata ja analysoida henkil6-
kohtaisia tietoja terveydesta ja ravitsemuksesta teknologian avulla. (Revolutionen

har bara borjat n.d.)
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Nykyaan myos huippukokit tarjoavat raataloityja palveluita kuluttajille. Kokkeja voi

varailla yksityisiin juhliin ja tapahtumiin. Tasta on tullut suosittua Euroopassa ja Poh-
jois-Amerikassa. Kokki voi suunnitella menun asiakkaalle tai jarjestaa kokkikoulun tai
viininmaistelun. Modernit ihmiset haluavat, ettd heidan tarpeensa huomioidaan erik-

seen. (Lehto 2016.)

Kasvisten suosio kasvaa

Tulevaisuudessa lihansyomisesta voi tulla luksusta. llmastonmuutoksen ja vdeston
kasvun myo6ta punaisen lihan saatavuus heikkenee, ja sen my6ta lihan hinta kasvaa.
Erilaiset kasvisruokavaliot nostavat suosiota. Trenditutkimuksen mukaan punaista li-
haa sisaltamaton ruokavalio on tulossa. Suomalaisista 14% vadestdsta on valmis kokei-

lemaan kokonaan lihatonta ruokavaliota. (Tulevaisuuden ruokatrendit 2016.)

Viime vuosien myota kasvisruoka on loytdnyt tiensa ravintoloihin. Vihrea ajattelu ja
kestava kehitys ovat tarkeimmat syyt vihanneksien menestykselle. Ihmiset haluavat
tehda osansa paremman ympariston ja luonnon vuoksi. Ihmiset ovat alkaneet antaa
enemman arvoa kasviksille. Monet kokit ylistavat kasviksia niiden herkullisuuden
vuoksi, ja ne eivat ole enaa pelkkia lisukkeita lautasella. Tulevaisuudessa niilla on
vield isompi rooli. Eri tekniikoilla ja valmistusmenetelmilld kasvikset saatetaan valo-

keilaan. (Lehto 2016.)

Seuraamalla Yhdysvaltojen tuulia ruoan suhteen, pystyy arvioimaan mita on tulossa.
Uudet ruokavaliot lahtevat kiertamaan lansimaita. Osa trendeista jaa pysymaan,
mutta osa kuolee saman tien. Uutena ilmiéna on tulleet smoothiet ja pirtelot, jotka
valmistetaan ravitsemuksellisesti oikeiksi. Tulevaisuudessa mahdollisesti jokaiselle ih-
miselle raataléidaan omanlainen ruokavalio: yksilon mielelle ja keholle sopiva ruoka-

valio. (Heinonen 2015.)

5 Kausiruoka

Kausiruoka tarkoittaa sita, ettd syédaan sitd, mika on kulloinkin parhaimmillaan. Esi-

merkiksi keséalla tuoreita vihanneksia, ja talvella hyvin sédilyvia juureksia. (Huttunen
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n.d.) Kausiruoan maaritelmaa on vaikea 10ytaa tarkemmin, joten maaritelma jaa sup-
peaksi, mutta kuitenkin kaikkien ymmarrettavaksi. Kasvikset tarkoittavat kaikkea kas-
vinosia, joita voi kayttaa ravintona. Naita ovat juurekset, vihannekset, peruna, mar-

jat, hedelmat ja sienet. (Kasvikset n.d.)

Syoémalla kausiruokia padsemme kokeilemaan uusia makuja vuoden ympari. Voimme
myo6s opetella monipuolisempia tapoja laittaa niita. Arvostamme ruokaa enemman,
kun mietimme mita kannattaa sydda mihinkin aikaan vuodesta. (10 hyvaa syyta suo-

sia sesonkikasviksia 2015.)

Kausiruoka on useimmille tuttu, mutta kdytanndssa vuodenajat nakyvat harvalla ruo-
kapoydassa. Valitsemme liian usein koko vuodenajan samoja ruukkusalaatteja, to-
maatteja ja pakastevihanneksia. Nama voidaan sanoa meille helpoksi ruuaksi. Eri
kausia seuraamalla voisimme kokea erilaisia makuelamyksia. (Kaskinen, Kuittinen, Sa-

deoja & Talasniemi 2011, 11.)

5.1 Kausikasvisten sydmisen hyddyt

Kausiruokaa syomalla ruokavalio on edullisempaa, ekologisempaa, maukkaampaa ja
silla voi parantaa kotimaista ruokakulttuuria. Satokausikasviksia suositellaan lisaa-
maan ruokavalioon. Niiden maku ja tuoreus ovat parhaimmillaan omina satokausina.
Parhaimmassa tapauksessa kasvikset tulevat suoraan pellolta péytaan, ilman turhia
varastointeja. Lahella tuotettujen kasvisten kayttaminen pienentda ymparistopaas-
t6ja, koska varastointi ja kuljetukset pienenevat. Varastointi heikentdaa maun lisaksi
ravinteita. Usein kasvisten ravinteiden kehittyminen loppuu hetkeen, kun se poimi-
taan. Satokauden aikana kasvikset eivat valttamatta vaadi lannoitteita, joten se va-
hentaa kehon kuormitusta nailta aineilta. (10 hyvaa syyta suosia sesonkikasviksia

2015.)



20
limastoystavallisyys

Kauden kasvikset ovat myds ilmastoystavallisen ruokavalion perusta. Pelkdstdaan suo-
malaisten normaalista ruokavaliosta ravitsemussuosituksiin vahentaa ilmastorasi-
tusta. Kesalla ja syksylla on helppoa sydda kaikkea mita saadaan pelloilta. Toreilla on
tarjolla hyvia vaihtoehtoja muun muassa tuoreista herneistd omenoihin. (Kaskinen,

Kuittinen, Sadeoja & Talasniemi 2011, 18.)

Terveellisyys

Kasvisten saannollinen sydominen tunnetusti pidentaa elinikidmme. Suomessa syo-
daan silti hyvin paljon lihatuotteita verraten kasviksiin. Kasvikset ovat terveellisen
ruoan perusta. Ravitsemussuositukset kehottavat meitda sydmaan vahintaan puoli ki-
loa kasviksia padivan aikana. Suositustaso on kuitenkin kaukana monilla. Kasvisten ter-
veysvaikutukset tiedetaan, ja kasviksia kdytetdan koko ajan enemman, mutta jostain
syysta suomalaiset syovat samoja kasviksia ympari vuoden. Suomalaiset suosivat
noin kymmenta eri kasvista, joita kayttavat saannollisesti. Ratkaisuna tahan voisi olla
satokausikasvisten lisaaminen. Joka kuukausi voisi kokeilla eri kausikasviksia, ja ne

toisivat vaihtelua ruokavalioihimme. (Karjula 2014.)

Kuluttajien paatokset

Nykykuluttajan ongelma voi olla “kaikkimulleheti”-ajattelu. Halutaan ostaa kaupasta
jotain kasvista, mika ei ole parhaimmillaan juuri silloin. Kaupat myyvat sitd, mitd me
haluamme ostaa sieltd, ja sen vuoksi fiksut paatokset kaupassa kannattavat. Ruoan
tekeminen itse kasvattaa sen arvostusta. Kilohinnat mietityttavat varmasti kuluttajia
kaupassa. Tuontiomenat saattavat maksaa puolet vihemman kuin kotimaiset, mutta
kotimaisessa on paljon enemman c-vitamiineja. Suomessa on parhaat juurekset ja
kaalit, mutta kotimaisuus ei riitda myyntivaltiksi. Kasviksille pitaisi keksia jokin muu
myyntivaltti, ja madaltaa siten kuluttajien kynnysta kayttamaan kasviksia enemman.

(Sorjonen 2016, 34.)
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5.2 Kasvukauden kasvikset

Kasvukausi Suomessa on lyhyt verraten esimerkiksi Valimeren maihin. Laivat ja rekat
tuovatkin meille uuden sadon tuotteita jatkuvasti. Odotamme kesalla uusien peru-
noiden tuloa hartaasti. My6s kurkut ja tomaatit muuttuvat edullisiksi aina kesan tul-

lessa. (Kaskinen, Kuittinen, Sadeoja & Talasniemi 2011, 153.)

Eri raaka-aineiden kaudet, jolloin tuote on parhaimmillaan vaihtelevat Suomessa pal-
jon. (Kuvio 2. Satokauden kasvikset. (Ymparistovastuullinen lautasmalli n.d.) Jokai-
sena vuodenaikana on kuitenkin mahdollista sy6da terveellisesti kausiruokaa kunni-
oittaen. Kasviksen kasvukauden aikana ne tarvitsevat vahemman l[ammitysenergiaa,
valaistusta ja lannoitteita, siksi ne ovat maultaan niin herkullisia. (Sesonkiruokakalen-

teri helpottaa kausiruokailua n.d.)

Kevaalla nokkoset, retiisit, hauet ja raparperit ovat maukkaimpia. Kesalla kausiruo-
aksi voidaan kutsua varhaisperunoita, mansikoita, salaatteja, sipulia ja kasvimaalla

kasvatettuja kasviksia. Syksyksi kypsyvat sienet, juurekset, marjat ja riista. Talvikau-
della taas syéddaan muun muassa kaaleja, ituja ja kuivattuja papuja ja herneita. (Se-

sonkiruokakalenteri helpottaa kausiruokailua n.d.)

Vuodenajat

Satokauden tuotteet nakyvat toreilla. Kesdisin ja syksyisin ldhiseutujen pienviljelijat ja
harrastajat kauppaavat jopa saman aamun satoja. Valikoima on varmasti parempi
kuin ruokakaupan. Toreilla voi olla esimerkiksi kaaleja kymmenta eri sorttia. Kotimai-
set juurekset sailyvat hyvin pitkalle talveen, vaikka syksylla ne ovat parhaimmillaan.
Myos syksyinen metsa on hyva paikka tehda 16yt6ja. Puolukat, kapalot, tyrnit ja varik-
senmarjat ovat marjoja, joita voi kerdatd myohaan syksyyn. (Kaskinen, Kuittinen, Sa-

deoja & Talasniemi 2011, 30-33.)



22

Lautanen puolilleen kasviksia—kauden mukaan!

Sukkokaall,
mustikat * warholsperuna
Grilioa eeriturpitsaa fo : Mauvts tuoreyrtelid jo
papribaa, rouskuts M mout! wirtidedistd
Kyssithaails. * tomeeteists jo kurests,
.
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s, -’ wwkKasviksets
e Makua « Terveyttd « Hywdd oloa » Hyvinvointia « Lagtua « Ekotekoja « Oikelta vaiintojo

Kuvio 2. Satokauden kasvikset. (Ymparistovastuullinen lautasmalli n.d.)

Kesan kausiherkkuja ovat uudet perunat, mansikat ja tuoreet herneet. Kaikki tietavat
ne, ja torit, tienvarsipaikat ja suoramyyntitilat, joista voi kesan herkkuja ostaa. Kesalla
kotimaisuus korostuu. Kotimaiset kasvikset maistuvat herkullisilta, niita tuotetaan

reilusti, ja auringon valoa riittaa niiden tuottamiseen. Kesalla on helppo sydda ekolo-
gisesti ja eettisesti. Kaikki avomaalla viljellyt ruoat ovat ilmaston kannalta ekoruokaa.

(Kaskinen, Kuittinen, Sadeoja & Talasniemi 2011, 206.)

Suurin osa suomalaisista marjoista ja sienista jaa joka vuosi metsaan, vaikka suoma-
laiset sdilovat marjoja, omenoita ja luumuja harrastuksena. Suomalaiset myos kuivat-
tavat, pakastavat, hilloavat, suolaavat ja hapattavat kasviksia ja marjoja. Kuivatut
ruoat sailyttavat hyvin makunsa. (Kaskinen, Kuittinen, Sadeoja & Talasniemi 2011,

65.)

Juuresten etuja ovat korkea kotimaisuusaste, sailyvyys, edullisuus, hyva maku, ekolo-

gisuus, monikayttoisyys ja ravintoarvot. Suomessa viljelldan paljon useita eri juurek-
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sia. Ne sdilyvat hyvin oikein varastoituina, ja vitamiinien lisdksi niistd saa runsaasti hi-
ven- ja kivenndisaineita. Suomalaisten ruokavaliossa on yleensa liian vahan folaat-
teja. Esimerkiksi syomalla punajuurta saisimme sita. Porkkanasta saamme A-vitamii-
nia, juuriselleristd K-vitamiinia, ja lantusta ja nauriista taas C-vitamiinia. Ravintoar-
voiltaan juurekset parjaavat hyvin muille kasviksille. Suomen syodyin juures on pork-
kana, mutta sydmme muita juureksia vdahan niiden saantiin ndhden. Parannusta on

onneksi tapahtumassa. (Sydmme yllattavan vahan juureksia 2015.)

Satokausien parhaat kasvikset kasvattavat suosiota. Juurekset tekevat uutta tule-
mista. Kauppojen satokausituotteet on aseteltu nayttavasti, ja ne ovat herattaneet
kuluttajien mielenkiintoa. Kuluttajat tarvitsevat tietoonsa erikoisimpien tuotteiden
kayttotavoista. (Marraskuu oli keltainen: satokausikasviksilla jopa 30-kertaisia myyn-

teja 2015.)

Jouluna tehdyt laatikot kertovat talven kausiruuista paljon. Joulupdydassa useimmat
syovat edelleen kausien mukaan. Lanttuja, porkkanoita ja punajuuria kuluu silloin

ruuanlaitossa. (Kaskinen, Kuittinen, Sadeoja & Talasniemi 2011, 77.)

6 Tutkimuksen toteutus

6.1 Tutkimus- ja tiedonkeruumenetelmat

Tutkimus toteutettiin kvalitatiivisen tutkimuksen mukaan. Kvalitatiivinen tutkimus al-
kaa ongelman maarittamisestd, jonka perusteella paatetaan tutkimuskysymykset ja
niihin hankitaan vastaus. Kvalitatiivisessa tutkimuksessa haetaan ymmarrysta uudelle

ilmiodlle. (Kananen 2010, 36.)

Mita vahemman ilmiosta tiedetaan, sita paremmin kvalitatiivinen tutkimus tulee tar-
peeseen (Kananen 2010, 41). Tassa tapauksessa ilmiosta on jo tietoa, mutta kvantita-
tiivisella tutkimuksella todettua. Kvalitatiivinen tutkimus myo6s sopii tilanteeseen,
jossa ilmiosta halutaan saada syvallinen nakemys (Kananen 2010, 41). Tassa tutki-

muksessa haluttiin saada syvallinen nakemys lapsiperheiden kasvistenkaytosta, ja
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niista tekijoista, jotka vaikuttavat kuluttajien paatoksiin. Taman vuoksi valittiin kvali-

tatiivinen tutkimusmenetelma.

IImidsta tulee saada kokonaisvaltainen kuva: mista ilmio koostuu ja mika on tekijoi-
den valinen riippuvuussuhde. Tutkimuksessa halutaan tarkentaa teoriaa ja saada sy-
vallisempi nakemys ilmiosta. Tassa tapauksessa voidaan puhua sanallisesta kuvai-
lusta. Sanallinen kuvaus on kokonaisvaltainen, mutta ei kuitenkaan niin tarkka kuin

maarallinen kuvaus, joka liittyy lukuihin. (Kananen 2010, 41-42.)

Laadullisessa tutkimuksessa ollaan kiinnostuneita merkityksista, kuinka ihmiset koke-
vat maailman. Tutkimuksessa ollaan kontaktissa tutkijan ja tutkittavan valilla. Tutki-
taan yhta tapausta ja yritetdan saada siitda mahdollisimman paljon irti. Tapausta kasi-

telldan perusteellisesti syvyyssuunnassa. (Kananen 2008, 25.)

6.2 Tutkimusaineiston keruu ja analysointi

Laadullisessa tutkimuksessa kiinnitetdan huomiota tutkittavien valintaan (Kananen
2008, 37). Tassa tutkimuksessa haluttiin keskittya lapsiperheisiin, joten he olivat koh-
deryhma. Tutkittavat edustivat tata joukkoa. Haastattelin lapsiperheiden ostopaatok-

sista vastaavia henkil6ita, eli lasten vanhempia.

Haastattelun muodon ratkaisee, se kuinka paljon ilmidsta tiedetdaan etukateen. Jos
tietoa on paljon, voidaan valita tarkkoja kysymyksia. Haastattelut ovat yleensa tee-
mahaastatteluja, ja ne tarjoavat tutkijalle riittavan valjyyden. Teemahaastattelussa
saatu tieto on syvallistd, koska informantteja on vain vahan. Jokainen haastattelu ai-

neisto on ainutlaatuinen. (Kananen 2008, 74.)

Kvalitatiivisessa tutkimuksessa valitaan tapaukset, joilta saadaan ilmién kannalta pa-
rasta tietoa. Haastattelu etenee aihe alueessa syvemmalle ja syvemmalle. Kysymys-

ten sisdltoon vaikuttaa ilmion tuntemus. (Kananen 2008, 76-77.)

Paras tapa haastattelun tallentamiseen on nauhuri. Tama vapauttaa haastattelijan
vastausten kirjaamisesta. Tallenteeseen voidaan aina palata, tekstimuotoinen tallen-

nus hukkaa todenndkdisesti osan tekstista. Aineisto kirjoitetaan tekstimuotoiseksi eli
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litteroidaan mahdollisimman sanatarkasti, jotta sitd on helpompi analysoida. (Kana-

nen 2008, 58.)

Saadusta aineistosta pyritdadan saamaan ymmarrys ilmidsta. Aineistosta voidaan esi-
merkiksi etsia prosesseja ja rakenteita. Tutkijan pitaisi pystya paattelemaan aineiston
viesti. Tiivistamalla ndhdaan suurempia kokonaisuuksia, joista aineisto koostuu. Ai-
neistosta tehdaan lopuksi tulkinta eli mita aineistosta nousee esille. Tekstista etsitdan

asiat, jotka ovat tutkimusongelman kannalta oleellisimmat. (Kananen 2008, 60-64.)

6.3 Tutkimuksen luotettavuus

Tieteellisessa tutkimuksessa laatu ja luotettavuus taytyy varmistaa. Laadullisessa tut-
kimuksessa luotettavuuden arvioiminen on huomattavasti vaikeampaa kuin kvantita-
tiivisessa tutkimuksessa. Luotettavuusmittarit eivat sovellu niin hyvin yhteiskuntatie-
teisiin, joissa tutkimuskohteena on ihminen, koska ihminen ei kdyttdaydy aina samalla

tavalla. Ihminen voi muuttaa kantaansa ilman syyta nopeasti. (Kananen 2010, 68-69.)

Laadullisen tutkimuksen reliabiliteetti voidaan tulkita samanlaisuutena tulkitsijasta
toiseen. Laadullisessa tutkimuksessa voidaan luotettavuutta mitata silla, etta aineis-
toa on riittavasti. Muita kriteereja ovat analyysin kattavuus, sen arvioitavuus ja tois-

tettavuus. (Kananen 2008, 124.)

Laadullisessa tutkimuksessa tutkimustulokset ovat luotettavia tutkijan kannalta. Tut-
kimustulokset kannattaa luettaa ja hyvaksyttaa tutkittavilla. Luotettavuutta voidaan

parantaa kayttamalla useampaa menetelmaa. (Kananen 2008, 126.)

Siirrettavyys tarkoittaa tutkimustulosten pitavyytta muissa tapauksissa. Sitd voidaan
parantaa hyvalla [ahtotilanteen dokumentoinnilla. Riippuvuutta voidaan myds var-
mistaa hyvalla dokumentoinnilla. Vahvistettavuudella tarkoitetaan paatyvatké muut
tutkijat samaan lopputulokseen eli kuinka yksimielinen loppu tulos on. (Kananen

2008, 126-127.)
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7 Tutkimustulokset

7.1 Taustatiedot

Ennen haastatteluja maariteltiin tahan tutkimukseen lapsiperheiksi perheet, joissa
lapsien ika on 3-vuotiaasta 10-vuotiaaseen asti. Pyrittiin siihen, etta perheessa on ai-
nakin yksi lapsi, joka kuuluu tuohon ikdjoukkoon. Taman ikdluokan lapset syovat per-
heen kanssa, ja he ymmartavat, mita syovat. Heita pystytdaan neuvomaan kasvisten
kdytossa, ja he muistavat lapsuuden ruokailuja myds myohemmassa idssa. Lapsiper-
heiden vanhempia haastateltiin silla perusteella, etta haastateltavat vastasivat per-

heen ostopaatoksesta ja ruoan kulutuksesta.

Tutkimukseen osallistui yhteensa 12 henkil6a. Tarkoituksena oli haastatella 10 henki-
163, mutta haastateltavaksi suostui lopulta henkildita enemman kuin oli suunniteltu.
Osa haastatteluista jai myos suppeammaksi ja haastattelut olivat samankaltaisia vas-

tauksineen.

Jokainen henkil6 haastateltiin erikseen. Haastateltavista oli kaksi miesta ja 10 naista.
Ikdjakauma oli 23-vuotiaasta 43-vuotiaaseen saakka. Suurin osa haastateltavista oli
30-vuotiaita ja keskiarvoika vastaajilla oli 34 vuotta. Tutkimuksessa oli mukana yksi
pariskunta, jossa molemmat vanhemmista vastasivat ilman toisen kuulemista kysy-
myksiin. Tassa perheessa molemmat vanhemmat tekevat yhta lailla paatoksia siita,
mita kotona syodaan. Mikdan perheista ei elanyt pelkdstaan kasvispainotteisella ruo-

alla, kaikki séivat jossain maarin myos lihatuotteita.

Yhdella haastateltavista oli vain yksi lapsi, muuten tutkimusryhman haastateltavilla
oli 2 - 4 lasta. Haastateltavien lapset olivat idltddn O-vuotiaasta 10- vuotiaaseen asti.

Lasten keskiarvoika oli 5 vuotta.

Vastaajien ammatit vaihtelivat paljon. Vastaajissa oli muun muassa myyja, palvelu-
neuvoja, maaseutuyrittdja ja maksuliikesihteeri. Ammatit liittyivat vahvasti kaupan

alaan ja maatalouteen.
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7.2 Kasvisten kayttotottumukset perheissa

Kasvisten kaytto vaihteli paljon perheittdin. Kaikki perheista kayttavat kasviksia ruo-

kailussaan, mutta eri tavoin. Yhtaldisyyksia 16ytyi kuitenkin kasvisten kaytosta.

Puolet perheista s6i paljon eri kasviksia joka aterialla. Toinen puoli s6i samoja tuttuja
kasviksia ympari vuoden ja koki, ettd haluaisi parantaa kasvisten syomista. Perheet,
joissa syotiin vahemman kasviksia, kokivat muun muassa ajan riittamattomyyden
syyksi, miksi kasviksia ei tullut sydtya enemman. Uusien kasvisten kokeileminen koet-
tiin haasteeksi ja kerrottiin, etta on helpompi ostaa tuttuja ja turvallisia kasviksia vuo-
denajasta riippumatta. Lapset ovat perheissa tottuneet tiettyihin kasviksiin eivatka

suostu sydmaan muita kuin tuttuja tavallisia kasviksia.

Kaikki vastaajat kertoivat ostavansa ja kayttavansa peruskasviksia. Kasviksista jokai-
nen kertoi kayttavansa perussalaattiaineksia: tomaattia, paprikaa, kurkkua ja salaat-
tia jossain muodossa paivittdin. Hedelmista kaikki kertoivat sydvansa banaaneja.
Omenat, nektariinit ja viinirypaleet olivat useassa perheessa paljon kaytettyja hedel-
mia. Marjoista kaytetdaan mustikkaa, vadelmaa, mansikkaa ja puolukkaa, toisissa per-
heissa enemman kuin toisissa. Juureksista jokainen perhe kertoi kayttavansa peru-
naa, porkkanaa ja sipulia. Vahemman kaytettyja kasviksia perheissa olivat muun mu-
assa kiivit, melonit, parsa- ja kukkakaalit, bataatit, suolakurkut, avokadot, parsa ja ke-
sakurpitsa. Naista parsaa ja kesakurpitsaa kdytetaan paljon kesdaikaan, kun ne ovat
parhaimmillaan. Muitakin kasviksia ostetaan Iahinna niiden sesonkiaikoina, jotta ne
ovat hyvia ja kypsia. Yhdessa haastattelussa mainittiin paljon kadytettavista kasviksista
inkivaari, jota tulee paljon kdytettya ruoanlaitossa, Iahinna aasilaista ruokaa valmis-

tettaessa.

Kaikki vastaajista kertoivat kayttavansa kasviksia ainakin paaruoan lisukkeena tai paa-
ruoan seassa. Lautaselle laitetaan kasviksista tomaattia ja kurkkua tai ruoan lisdksi on
erillinen salaatti. Vakisin ei haluta tehda salaattia, jos tiedetdan, ettei lapsi soisi sita,
vaan vanhemmat yhdistavéat ruokaan kasviksia. Tarkeda on myos, miten kasvikset on
laitettu. Lapset saattavat sydda porkkanaa raakana, mutta keitettyna se ei maistu.
Hedelmia syodaan valipalana. Hedelmat koettiin hyvaksi valipalaksi ennen lapsien

harrastuksia. Marjoja kerrottiin lisattavan esimerkiksi puuron ja rahkan paalle tai
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niista tehdaan smootheita. Kaksi haastateltavaa kertoi tekevansa kiisseleita mar-
joista, joita voi laittaa lisukkeeksi muun muassa puuron paalle. Pari perhetta kertoi

lisddvansa kasviksia ruoan sekaan aina, kun se on mahdollista.

Lapsien kasvisten kdyton edistaminen

Kaikissa perheissa koettiin erittdin tarkedksi oma seka lasten kasvisten kaytto ja
syonti. Haluttiin, etta lapsi syo terveellisesti ja saa vitamiineja kasviksista. Yksi van-
hempi kertoi, etta joutuu piilottamaan lapselta kasviksia ruoan sekaan, jotta lapsi
soisi niita. Lapselle kuitenkin kerrotaan, etta ruoan sekaan on laitettu kasviksia. Yh-
dessa haastattelussa kerrottiin my0s, etta kasviksia tulee lisattya ruokien sekaan,

vaikka ruokaohjeissa niita ei olisi.

Miten edistda lasten kasvisten kayttoa
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Taulukko 1. Miten edistda lasten kasvisten kayttoa.

Lasten kasvisten kadyttoa pyrittiin edistamaan esimerkiksi rohkaisemalla (Taulukko 1.

Miten edistaa lasten kasvisten kayttoa Perheissa rohkaistaan maistamaan uusia kau-
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den kasviksia. Oma esimerkki tuli myds useammassa haastattelussa esille. Jos van-
hempi sy6 ja nayttaa pitdvan kasviksesta, on lapsen helpompi ottaa mallia. Isovan-

hempien rooli koettiin tarkedksi lasten ruokakasvatuksessa.

Lasten kasviksista ajattelema hyihyi-kasitys pitdisi poistaa. Yhdessa haastattelussa tuli
ilmi, etta liian isot kasvisten nakyvat palat tuovat tata reaktiota esille. Lapsille mais-
tuu ruoka, jos ruoan seassa ei ole esimerkiksi liian isoja sipulin paloja, ne on helppo

pilkkoa veitsella pienemmaksi.

Lapsille koetetaan kertoa kasvisten vitamiineista. Vitamiinien myo6ta kerrotaan siita,
ettei lapsi sairastu, jos syo kasviksia. Kasviksien syomista edistetdaan myos kertomalla
lapselle, etta niitd syomalla kasvaa. Hedelmia pidetdan esilla kotona, jotta lapset huo-

maisivat paremmin kasvikset ja soisivat niitd oma-aloitteisesti.

Lapsien ottaminen mukaan ruoanlaittoon helpotti kasviksiin tutustumista. Lapset voi-
vat tutustua maistamalla samaan aikaan, kun ruokaa valmistetaan. Kasviksia voidaan
pilkkoa eri muotoihin. Yksi vastaajista kertoi myds maustamisen olevan tarkea tekija
siind, miten saataisiin lapset paremmin sydmaan kasviksia. Esimerkkina han kertoi
paprikan, joka ei ole tuoreena lapsen mieleen: paistettuna ja hyvin maustettuna pap-

rika maistuu lapselle.

Monissa perheissa kerrottiin, ettd lapsia ei pakoteta sydmaan ruokaa, jos he eivat
itse sitda halua syoda. Kaksi vastaajaa kertoi kuitenkin, etta pakko on maistaa sita ruo-
kaa, jota on tarjolla. Kaikkia kasviksia taytyy maistaa, ja sen kautta tulee oppi kasvis-
ten syontiin. Ei voida sanoa etukateen ruoan ulkondadn perusteella, ettei pida jostain,

jos ei ole maistanut sita.

Kahdessa haastattelussa tuli ilmi paivakodin rooli lasten kasvisten kdytossa. Lapset
syovat ja maistavat paremmin paivakodissa kasviksia kuin kotona. Mahdollisesti lap-
set haluavat matkia toisiaan, ja jos kaveri maistaa, itsekin pitaa syéda. Ryhmapaine
on varmasti kovempi pdivakodissa kuin kotona. Myds maa-ja kotitalousnaisten paiva-
kodeissa pitamat hevietsiva- ja kasvisaarteen arvoitus -kampanjat olivat tuttuja, ja

niiden myota lapset olivat innostuneet kasviksista enemman myos kotona.



30

Lisdtietoa kasviksista

Kukaan haastateltavista ei kokenut tarvitsevansa lisda tietoa kasviksista. Vastaajat
kertoivat kuulevansa ruokaohjeita ystavilta, etsivansa internetista ja lukevansa leh-
dista tai keittokirjoista. Kasvisten vitamiineistakin saa hyvin tietoa internetista, joka
kiinnosti vastaajia. Television ruokaohjelmat koettiin hyodyllisiksi, ja niista saatiin ide-
oita ruoanlaittoon. Yksi vastaajista kertoi, etta haluaisi [6ytaa enemman pelkastaan
kasviksiin liittyvia ruokaohjeita. Perheissa koettiin kyllastymista, jos kadytettiin vain sa-

moja kasviksia ympari vuoden.

7.3 Kausikasvikset perheissa

Satokausikasvis-ajattelu oli tuttu kaikille vastaajille. Ensimmaisena vastaajille tuli sa-
tokausikasviksista mieleen syksy ja syksyn kasvikset. Osattiin miettia juureksia, met-
sasta poimittuja marjoja ja sienia. Mietittiin paljon kasvisten satokautta ja sadon kor-

jaamista kesan jalkeen.

Ruokakauppojen kasvishyllyilta oli huomattu satokausituotteet, koska ne ovat hyvin
esilla tietyissa kaupoissa nykyaan. Kesakausikasvikset olivat kuitenkin ne, jotka olivat

kaikilla kdytossa eniten. Kukaan ei maininnut talvi- tai kevatkautta ollenkaan.

Kauden mukaan ostamalla saadaan tuoreita kasviksia. Haastatteluissa tuli ilmi, etta
halutaan nimenomaan maistattaa lapsille hyvaa ja tuoretta, minka perusteella vali-
taan kauden kasviksia. Silloin tiedetaan, etta kasvis on parhaimmillaan. Ruokakasva-

tusta on helpompi tehda, kun kasvikset maistuvat parhaimmille.

Satokausikalenteri-sovellus

Osalla vastaajista oli satokausikalenteri-sovellus omassa puhelimessa. Sovelluksesta
on ollut paljon apua kaikkien uusien ruokien keksimisessa. Muun muassa haastatelta-

vat kertoivat ennen kauppaan menemistdan katsovansa sovelluksesta, mitka ovat ta-
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man hetken satokausikasviksia. Sen perusteella he saattavat paattaa, mista ruoka-ai-
neista valmistettava ruoka koostuu. Sovellus on auttanut heita paljon uusiin kasvik-

siin tutustumisessa, ja tuonut uudenlaista innostusta. Haastateltavat kertoivat myos,
ettd ennen he saattoivat ostaa ns. pahan makuisia tai raakoja kasviksia, koska ei ollut

niiden satokausi, ja mistaan ei l6ytynyt tietoa yhta helposti kuin nyt sovelluksesta.

Kasvimaa

Tutkimuksessa kavi ilmi, ettd oma kasvimaa ja kasvien kasvattaminen lisasivat huo-
mattavasti kasvisten kayttoa perheessa. Omaa satoa halutaan hyédyntaa mahdolli-
simman paljon. Perheiden sukulaisilla oli myds kasvimaita, joiden satoa pystyttiin

hyédyntamaan.

Nelja vastaajaa omisti oman kasvimaan, tai kasvatti itse omia kasviksia. Sita kautta
satokausi-ajattelu oli vieldkin tutumpaa, ja kaikki kayttavat itse kasvattamiaan kasvi-
maan herkkuja. Kasvimaan tuotoksia kdytetdadan saman tien, mutta myos sailottyna.
Salaatit, kesakurpitsat ja yrtit saadaan suoraan kasvimaalta kesalla poytaan, ja niita
tulee kaytettya paljon ruoanlaitossa. Punajuurta sailotaan, jotta sitd voidaan kayttaa
ympari vuoden. Omalta kasvimaalta saadaan aina kotimaisia tuotteita, mika on tar-

ked asia.

Kasvimaan merkitys koettiin tarkedksi. Pari vastaajista kasvatti lapsien kanssa yh-
dessa kasviksia ihan siemenesta lahtien. Lapset ovat innokkaita kasvattajia, ja ovat
sen myo6ta kiinnostuvat enemman kasvisten sydmisesta. Kasvamisen seuraaminen ja
kasvien hoitaminen innostavat lapsia. Itse kasvatetut kasvikset maistuvat paremmin

lapsille ruokapoydassa.

Kasvimaan puuttuminen vaikutti siten, ettei oltu esimerkiksi ostettu kotiin ikina pu-
najuuria. Yhdessa haastattelussa tuli ilmi, etta punajuuren makua ei enda muista, ja
lapset eivat ole sitd kotona maistaneet. Haastateltava kertoi, ettd omakotitalossa

asuessa juuresten kaytto olisi helpompaa, mutta kaupasta niita ei tule ostettua.

Kotimaisuus



32

Kaikki haastateltavat kokivat kotimaisuuden tarkeaksi tekijaksi kasviksia valitessa.
Vastaajat suosivat suomalaista ympari vuoden, mikali sitd kaupasta saa. Kesalla koti-
maisten kasvisten kaytto oli jokaisella vastaajalla yleisempaa. Kaikki kertoivat osta-
vansa kotimaisia kurkkuja ja tomaatteja kesalla runsaasti, koska ne maistuvat hyvilta.
Myds kotimaisia suomalaisia mansikoita tulee ostettua kesalld, ja pakastettua niita

talven varalle.

Kotimaisuudessa tarkeimmat asiat olivat maku, parempi laatu, ulkondko, paremmat
ravintoarvot ja vahadinen hiilijalanjalki. Kotimaiset kasvikset koettiin terveellisimmiksi,
koska ne eivat joudu matkustamaan pitkia matkoja kauppoihin. Suomalaisten tyollis-
taminen oli syy, miksi vastaajat haluavat ostaa kotimaisia kasviksia. Hinta ei ollut ko-
vin merkittava tekija, ja vastaajat kertoivatkin ostavansa esimerkiksi kotimaista kurk-
kua ympari vuoden, vaikka espanjalainen olisi puolet halvempaa hinnaltaan. Maku on
tarkedmpaa kuin hinta tassa tapauksessa. Kotimaisen tyon kannatus, suosiminen ja

lisadminen olivat myds kriteereja, miksi kotimaisia tuotteita tulee ostettua kaupasta.

Yksi haastateltava kertoi hinnan merkitsevan paljon valinnassa. Hinta on tietoinen va-
linta, joten talvella ei osteta kotimaisia tomaatteja ja kurkkua ollenkaan. Silloin kayte-
tddan omalta maalta sdilottyja punajuuria ja porkkanoita. Niista tehdaan paljon erilai-
sia raasteita. Kaupasta ostetaan paljon kaaleja, jotka ovat edullisia, ja niistda saadaan

raasteita ruokapoytaan.

Puolet vastaajista kertoi itse marjastavansa ja sienestavansa. Mustikoita, vadelmia ja
puolukoita tulee kerattya metsasta. Omasta tai isovanhempien pihasta l6ytyy viini-
marjoja, joita saa pakastimeen, ja niista voi tehda mehua sailoon talven varalle. Lap-
set otetaan mukaan marjaan, ja innostetaan heita kasvisten kayttooén myos tata
kautta. Yhden perheen lapset jopa lahtevat itse automaattisesti metsadan poimimaan
marjoja, jotta saavat marjapuuroa itse poimimista marjoista. Osa vastaajista saa su-
kulaisilta marjoja, sienia ja omenoita niiden kausiaikoina, joten niita tulee silloin kay-

tettya enemman.

Kotimaisten kasvisten osto ei kuitenkaan aina onnistu. Yli puolet vastaajista kertoi os-
tavansa esimerkiksi melkein aina banaaneja ja muita ulkomaalaisia hedelmid kau-
pasta, koska mitdan vastaavaa ei saa kotimaisena. Vain ainoastaan yksi vastaaja ker-

toi, ettei ikind osta mitaan muita ulkomaalaisia hedelmia kuin banaaneja.
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Pakasteet

Perheet soivat eniten tuoreita kasviksia, mutta pakasteet mainittiin myos kaikissa
haastatteluissa. Perheissa kaytetyt pakasteet pyrittiin valitsemaan kotimaisuuden
mukaan. Esimerkiksi kaikki haastateltavista kertoi, ettei osta ikind ulkomaalaisia mar-
joja. Kotimaisia marjoja saatettiin ostaa joskus pakasteena, jos niita ei ollut itse ke-
ratty ja pakastettu. Monet vastaajista marjastavat itse, ja saavat sen myota pakastet-

tua itse kotimaisia marjoja.

Pakasteista kerrottiin kaytettavan eniten wokkivihanneksia, keittojuureksia, pinaattia
ja peruna-sipulisekoituksia. Niiden kerrottiin sadastavan aikaa ruoanlaitossa, koska
niita ei tarvitse kasitelld sen enempaa. Lapsiperheissa kasvisten kasittelylle ei riita
joka paiva aika, joten muun muassa peruna-sipulisekoitus saastaa paljon aikaa ruoan-

laitossa.

8 Kehitysehdotukset

Toimeksiantajalla oli toive, etta lapsiperheet saataisiin kdyttamaan enemman ruoan-
kulutuksessa kotimaisia kausikasviksia. Haastatteluiden perusteella |6ytyi tiettyja

puutteita, joita parantamalla voitaisiin edistaa kasvisten kulutusta. Monet haastatel-
tavista soivat jo hyvin monipuolisesti kasviksia, mutta kertoivat kuitenkin vield halua-
vansa parantaa niiden syontida. Monet kertoivat haastatteluissa itse, mihin haluaisivat

panostaa enemman kasvisten kaytossa.

Kehitysehdotukset kehitettiin haastatteluiden perusteella tietoperustaa ajatellen. Ke-
hitysehdotusten perusteella toimeksiantaja voi kehittda omaa toimintaansa. Tutki-

muksen perusteella voidaan nahda perheiden kehityskohteet.

Internet
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Tutkimuksessa tuli ilmi, miten perheet ovat itse kehittdneet omaa kasvisten kaytta-
mistd. Perheet voivat ottaa mallia toistensa kdytanndista ja parantaa siten omaa kas-

visten kayttoaan.

Esimerkiksi kaksi vastaajaa kertoi jo tutustuneen ja kayttaneen satokausikalenteriso-
vellusta. Tama on huomattavasti lisannyt heidan kasvisten kayttodaan. He kertoivat
ennen kauppaan menoa esimerkiksi tarkistavansa, mitka kasvikset ovat parhaimmil-
laan. Sen perusteella tulee usein paatettya ruoka, mita tehda ja nain ollen se vaikut-
taa ostopaatdkseen kaupassa. Koska kaikilta 16ytyy nykyaan alylaitteita, voisi kausi-
kasviksista kertoa enemmankin eri sovelluksilla. Internetin rooli on tarkea kuluttajille

valintoja tehtdessa.

Haastatteluissa tuli esille, etta kaikki hakevat tietoa kasviksista ja ruoanlaitosta inter-
netistd. Toimeksiantaja voi tdman perusteella paivittda omia sosiaalisen median ka-
navia. Niille voi paivittaa tietoa talla hetkella hyvista kausikasviksista. Muiden perhei-
den tavoista kayttaa kasviksia voidaan kertoa vinkkeja, siita kuinka kasvisten kayttoa
voi lisata. Voidaan pitaa myos kerran kuussa kasvisruokapaiva, jolloin paivitetdaan uusi
ohje kanaville kuluttajien nahtaville. Kuvia, ruokaohjeita ja vinkkeja voi lisdilld Face-

book-sivuille saanndllisin valiajoin.

Yhteinen ruokailuhetki

Tutkimuksessa kavi ilmi, etta perheet soivat melko vahan yhdessa. Tama johtui eri
tyOajoista, lapsien harrastusten ajankohdista, kiireesta ja erilaisista ruokarytmeista.
Kuten tietoperustassa kerrottiin, on yhteinen ruokailutilanne perheelle tarkeaa.
Haastateltavista noin puolet sdivat yhteisen ja saman aterian kerran paivassa. Jossain
perheessa vanhemmat eivat sydneet enda lamminta ruokaa lasten kanssa ty6pdivan

paatyttya.

Haastatteluissa tuli ilmi, etta arkena yhteinen ruokailuhetki on kiireinen. Viikonlop-
puna saatetaan sy6da yhdessa rauhallisemmin, kun aikaa on enemman. Ruokailussa
on tarkeaa saannolliset ajat. Monet noudattivat niitd, mutta toisilta ne puuttuivat.

Kerrottiin, ettd jos tiettyja kellonaikoja ei noudateta perheessd, sen huomaa. Toisissa
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perheissa lapset ovat tottuneet rutiineihin, ja ovat kiukkuisia, jos eivat saa ruokaa sa-

maan aikaan.

Yhteiseen ruokailuhetkeen voisi panostaa. Ainakin kerran paivassa voitaisiin sopia yh-
teinen aika, jolloin syotaisiin yhdessa ateria. Aterialla voisi olla enemman kasviksia, ja
talloin voitaisiin kokeilla my6s uusia kasviksia. Kiireetdn sydminen olisi tarkeaa, ja

perheet voisivat vaihtaa paivan kuulumisia ruoan yhteydessa.

Yhteisen ruokailuhetken hyvia puolia voisi kertoa perheille. Ruokakasvatusta voitai-
siin tehda yhteisen ruokahetken yhteydessa. Tietoperustassa tuli ilmi yhteisen ruo-
kailutilanteen etuja. Ruokailuhetki saattaa edistaa koko perheen terveellisempaa ja

kasvispitoisempaa ruokailua.

Ruokaneuvot ja -kurssit

Tutkimuksessa tuli selville juuresten vahainen kaytto lapsiperheissa. Juurekset
koettiin haastaviksi ja aikaa vieviksi laitettaviksi. Juureksia ei tule ostettua kotiin,
koska lapset eivat olet tottunut niiden makuun, ja eivat syo niita. Haastateltavat
halusivat nimenomaan panostaa juuresten syontiin ja kdyttoon ruokailussa.
Juurekset koettiin halvaksi ja hyvaksi ruuaksi. Juuresten terveellisyyteen liittyen
voitaisiin mainita vitamiinit, mita niista saa. Naita asioita olisi hyva ottaa esille

nevontatyossa, ja kannustaa siten kuluttajia kayttamaan enemman juureksia.

Perheet kaipailivat uusia ideoita kasvisten kayttoon liittyen, koska samat tutut tavat
toistuivat ruoanlaitossa ja ostopaatoksissa. Kehitysehdotuksena voisi olla ruveta

jarjestamaan naihin asioihin liittyvia ruokaneuvontakursseja. Perheille voisi jarjestaa
ruokakursseja, joissa voisi kdyda helppoja ruokaohjeita lapi. Kursseilla voisi innostaa

perheita kdyttamaan lisdd nimenomaan juureksia.

Eri juurekset voisi esitelld tietoiskuina kursseilla. Kertoa, mita kaikkea niista voi
tehd3d, ja miten niitd voidaan hyédyntaa, ja miten niita voisi vaihdella eri
tarkoituksiin. Tietoiskujen jalkeen voisi olla ruoanvalmistamista kyseisista juureksista,
johon voisivat osallistaa myds perheen lapset. Juureksista voisi tehda alku- ja

paaruokia, ja leivonnaisiakin.
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Vuodenajat voisi ottaa ruokakursseille mukaan. Tulosten perusteella lapsiperheet
syovat eniten kesasesonkiruokia, joten muiden vuodenaikojen sesonkeja voitaisiin
hyodyntaa kehityksessa. Eri vuodenaikana voisi jarjestaa ruokakurssin sen kauden

kasviksia kayttaen.

Hevietsiva- ja kasvisaarteen arvoitus-kampanjat tulivat yhdessa haastattelussa esille.
Kampanjat ovat hyvaa valistusta lapsille, ja voivat innostaa eri tavalla maistamaan
uusia kasviksia. Niiden lisédminen ja tarjoaminen kouluille ja paivakodeille innostavat
lapsia kokeilemaan lisaa kasviksia. Lapset saavat sen myota ulkopuoliselta taholta
tietoa kasviksista, ja voivat innostua kasvisten kdytdsta enemman kuin vanhempien

puheista. Kampanjoita voitaisiin mainostaa enemman kouluille ja paivakodeille.

Kehitysideat toimitetaan ja kerrotaan toimeksiantajalle. Toimeksiantaja saa itse
paattaa, mita haluaa ldhted kehittdamaan ja markkinoimaan eteenpain. Tuloksien
perusteella toimeksiantaja voi kehittaa myos itse lisda kehityskohteita, mita voi

tarjota lapsiperheille.

9 Pohdinta

Taman tyon tavoitteena oli saada selville kasitys lapsiperheiden kasvisten kulutuk-
sesta. Haluttiin selvittda, miten lapsiperheita voitaisiin neuvoa kayttdmaan enemman
satokauden kasviksia. Haluttiin muistuttaa kotimaisista satokausikasviksista ja kysya,
mita arvoa ne tuottavat tutkimusryhmalle. Tutkimus tehtiin laadullisen tutkimuksen
mukaisesti teemahaastatteluilla. Haastatteluihin osallistuivat lapsiperheiden van-
hemmat. Kysymyksilla haluttiin selvittaa, millainen on perheen tapa kayttaa kasvik-

sia, ja pitaisikd kasvisten kayttoa lisata.

Kasvistenkaytto koetaan tarkedksi lapsiperheissa. Halutaan, etta lapset syovat ter-
veellisesti, ja etta lapset oppivat kasvisten kdyton jo lapsuudessa. Terveellisyystrendi
nakyy nykypaivassa hyvin, ja varmasti korostuu tulevaisuudessa entistd enemman.
Kaupasta tulee ostettua tuttuja kasviksia ympari vuoden, mutta myds joskus esimer-

kiksi satokausikalenterin mukaan jotain erilaista. Kymmenen peruskasviksen kaytto
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ndkyy hyvin suomalaisessa perheess3, ja siihen kaivataankin monipuolisuutta. Moni-
puolisuutta l6ytaa kaupan kasvisosastolta. Ruokaohjeita ja ideoita on internet
taynna. Ajankaytto ja liiallinen kiire ovat haasteita lapsiperheille, koska halutaan

mahdollisimman nopeasti terveellista ruokaa.

Kausikasviksista perheet kayttavat eniten kesdakauden kasviksia. Niista nakyvat to-
maatit, kurkut, mansikat ja kotimaisen uudet perunat. Lapset ovat tottuneet sy6-
maan niita, ja pitavat niiden mausta. Naiden kasvisten kaytto lisdantyy kesalla, koska
ne maistuvat paremmille, ja niita on totuttu kdayttdmaan vuodesta toiseen. Kesalla ja
syksylla keratdan oman kasvimaan sato talteen. Metsdsta kdaydaan poimimassa Suo-
men villimarjoja kuten vadelmia, mustikoita ja puolukoita, joita sydédaan silloin par-

haimmillaan, ja sdilotaan talvea varten.

Perheen vanhemmat miettivdat oman syomisen lisaksi lapsiensa syOmistd, ja tekevat
sen perusteella paatoksia kulutuksen suhteen. Halutaan, etta perhe syo terveellisesti,
ja kasvikset koetaan terveelliseksi ruoaksi, jonka perusteella niiden syomista halutaan
opettaa lapsille. Kotimaisia kasviksia kulutetaan ympari vuoden, ja perheet kokevat
tarkedksi ostaa kotimaisia kasviksia. Terveellisyys, maku ja suomalainen tyo on tar-

keita tekijoita kasviksia valitessa.

Jos jokaisella suomalaisella perheella olisi oma kasvimaa, ja kaikki kasvattaisivat itse
alusta alkaen kasviksia, voisi uskoa, etta kasvisten syonti olisi viela parempaa. Tutki-
muksessa kavi ilmi hyvin oman kasvimaan tuottoisuus, ja kasvisten runsas kaytto
omalta maalta. Joka vuosi voi kokeilla uusia kasviksia, joiden kasvamista voi alusta
asti itse seurata. Siihen tyohon voisi osallistaa lapset mukaan. Suomessa on onneksi
paljon metsia, joista perheet voivat kdyda itse poimimassa terveellisia marjoja il-

maiseksi.

Trendit vaikuttavat kulutuspaatoksiin. Nykyaan toisissa kaupoissa on jo hyvin esilld
satokausikasvikset. Alypuhelimista I8ytyy erilaisia sovelluksia, mista voi tarkistaa
mika on parhaimmillaan sina aikana. Kuluttajat alkavat pikkuhiljaa tiedostaa niit4, ja
tekevat ostopdatoksia niihin liittyen. Eri kasvisten kaytosta on tullut trendikasta, ja
trendit ohjaavatkin kuluttajien paatoksia. Terveellisyys on trendikastd, ja sen takia

kuluttajat pyrkivat valitsemaan mahdollisimman paljon kasviksia syotavaksi. Tulevai-
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suus nayttaa kuinka ruokatrendit tulevat nakymaan lapsiperheiden arjessa. Lisdan-
tyyko kasvisten kaytto, kasvatetaanko kasviksia kerrostalojen katoilla ja onko jokai-
sella perheenjasenella oma raataloity ruokavalio? Talla hetkelld ne ainakin ovat vasta

heikkoja signaaleja.

Tutkimus sujui aikataulun mukaisesti. Tavoitteena oli kevaalla aloittaessa, etta tyo
olisi valmis marraskuun alkuun mennessa. Tyohon varattiin puoli vuotta aikaa, koska
tyota ei pystynyt toteuttamaan yhtajaksoisesti. Tietoperustaa varten varattiin run-
saasti aikaa, joka oli hyva asia. Tietoperustan keruu oli haastavaa ty6ta ja vaati monia
eri lahteita. Se oli aikaa vievin vaihe tutkimuksessa. Taytyi miettia, mita sisallyttaa
tyohon, ja mita jattaa pois. Tietoperustan jalkeen aloitettiin tutkimustyd. Haastatte-
lukysymykset mietittiin tietoperustaa ja tutkimuskysymyksia ajatellen. Haastattelut ja
tuloksien analysointi suoritettiin parin kuukauden aikana. Viimeisen kahden kuukau-
den aikana tekstia syntyi eniten. Olen tyytyvdinen loppu tulokseen aikataulutuksen

puitteissa.

Koin haastattelut haasteellisemmaksi osuudeksi tydssa, mutta ne hoituivat hyvin.
Pelkasin, ettd saan jokaiselta haastateltavalta samat vastaukset, mutta onneksi ndin
ei ollut. Aikataulullisesti haastattelut hoituivat paremmin kuin oli ajateltu. Olisin kui-
tenkin kaivannut viela syvallisempia vastauksia, joista olisi ollut helpompi keksia eri-
laisempia kehitysideoita. Se oli osaltaan my0ds syy, miksi haastatteluita tehtiin kaksi
enemman kuin alun perin oltiin ajateltu. Viimeisimmissa haastatteluissa rupesi tule-
maan vain samoja tietoja kuin edellisissa, jonka takia en haastatteluita tehnyt tuota
enempaa. Haastatteluiden perusteella ei voitu tehda yleistyksia. Kasvisten kulutus oli
kutakuinkin niin samanlaista ammatista, vanhempien tai lapsien idsta riippumatta.
Tarkoituksella osa haastateltavista henkil6ista oli entuudestaan jollain tavalla minulle
tuttu, koska kysymykset olivat melko henkilokohtaisia ja uskoin saavani paremmin
vastauksia tata kautta. Koen, etta sainkin tutuilta henkil6iltda enemmaén irti haastatte-

luissa.

Laadullisessa tutkimuksessa on luotettavuus vaikeampi selvittaa kuin maarallisessa
tutkimuksessa. Haastatteluiden perusteella voisi kuvitella, etta jotkut saattoivat kau-
nistella omaa kasvisten kayttoa, koska kyse on henkilokohtaisesta kulutuksesta. Jos

tutkimukselle olisi ollut enemman aikaa, tutkimusta olisi voitu jatkaa havainnoimalla
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tutkittavia perheita. Taman tutkimuksen perusteella saatiin kuitenkin vastaus tutki-

muskysymykseen.

Lopputulos on hyva toimeksiantajan kannalta. Lapsiperheilta 10ytyi kehitettavaa hei-
dan kasvisten kayton suhteen. Uusia ideoita |0ytyi, joilla voidaan lahtea kehittamaan
toimintaa. Kehitysehdotuksen mukaan toimeksiantaja voi ldhtea kehittamaan suoma-
laisten perheiden kasvisten kayton lisaamista ja korostaa enemman perheille, mitka

ovat kausikasviksia ja miksi niita kannattaa kayttaa.

Jos tyota haluttaisiin lahtea tutkimaan laajemmin ja pidemmalle, voitaisiin esimer-
kiksi keskittya enemman parin perheen ruokailutilanteeseen ja kulutuspaatoksiin.
Voitaisiin havainnoida eri aterioilla, miten perhe syo ja miten perhe kady kaupassa.
Havainnoinnilla voidaan paatella paljon, mita haastatteluissa ei tule ilmi. Harvoin itse
haastattelussa vastaajat muistavat kaikkia asioita, mita havainnoinnilla voisi saada
selville. Toinen vaihtoehto olisi haastatella ja havainnoida eri ruokakuntien edustajia.
Tassa tutkimuksessa kaikki perheelliset s6ivat myos lihaa kasvisten lisaksi. Voisi ver-
tailla miten pelkadstaan kasvissyojien ja lihasyojien kasvisten kayttd eroaa. Taman tu-
loksen perusteella, voisi keksid enemman kehitysideoita siihen, miten kasviksia voi-

taisiin lisdata suomalaisten perheiden kaytettavaksi.
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Liitteet

Liite 1. Haastattelurunko

Haastattelu kysymykset

(Haastatteluun osallistuvat lapsiperheiden vanhemmat/vanhempi, joka vastasi osto-

paatoksien teosta perheessa. Kasviksilla tarkoitetaan marjoja, hedelmia, vihanneksia

ja juureksia, joka kerrotaan ennen haastattelun alkua.)

1.
2.

Tausta (sukupuoli, ikd, ammatti)
Perhetilanne (lapsien lukumaara+ iat)

Kuvaile perheen tyypillinen ruokailutilanne (Syoko kaikki samaa ruokaa, kaikki
yhdessa...)

Mita kasviksia ostat kaupasta? (huomio tuore, pakaste, kuivattu)

Milld perusteella ostat juuri naita kasviksia? (syyt valinnalle)

Mita kotimaisuus merkitsee kasvisten valinnassa? (mita vield) Ostatko mie-
luummin kotimaista kuin ulkomaalaista?

Miten teilld kdytetaadn kasviksia ruokailussa? (Jos ei kdyteta, niin miksi?)
Koetko kasvisten kayton tarkedksi perheessa? Miten autat lapsia tutustumaan
kasviksiin?

Mistad haet/ hakisit tietoa kasviksista, muun muassa ruoanlaittoon liittyen?
Onko tietoa tarpeeksi?

10. Tunnistatko satokausiajattelu- kasitteen ja mita siita tulee mieleen?

11. Miten satokausikasvikset ndkyvat ruokapoydassanne?



