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Abstract

Responsibility and health are topical terms in the food service. Points of view on the reduc-
tion of the environmental footprint, the encouragement of a plant-based diet and the reduc-
tion of meat dishes are typical issues. Vegetable dining has developed into a trend that has
moved to professional kitchens.

There was a need for research to find out the current situation in the demand and sales of
vegetable dishes in restaurants in the South Savo region. The research was carried out us-
ing a quantitative research method in the form of Webropol survey in the spring of 2019.
The objective of the thesis was to define the share of vegetarian food in total meals by
small and medium-sized nutrition providers in the South Savo region, the popularity of dif-
ferent kinds of vegetarian diets, the use of vegetable protein products in professional kitch-
ens, and whether there had been a change in the demand for vegetable foods.

The supply of vegetarian food in the South Savo area is comprehensive, as vegetable
dishes are available daily at lunch and on request. The highest demand is for orders for
café services (16.6 %) and a la carte (13.8 %). The average demand for vegetable dishes
from all dishes was 7.2 %. The demand for portions of different vegetarian diets was limited
to a few times a week or a month. The demand for vegetable dishes was increased slightly
by 54 %. Vegetable products preferred in professional kitchens are legumes, plant-based
beverage products, oat products, field bean and soybean products. The least interest was
shown towards fungal protein products.

Professionals strongly believe that they have the expertise to produce nutritionally full-bod-
ied vegetarian foods, produce vegan-friendly foods, and design plant dishes to accompany
basic foods. The vegetarian food offered in the South Savo region is tasty and of high qual-
ity. The results of the research revealed that there is a need for a versatile vegetable rec-
ipe. Every third food service provider considers offering vegetarian food as an environmen-
tal investment.

Keywords

veganism, vegetarianism, nutrition, vegetable dishes, restaurants




SISALLYS

Y £ 13 A I S 6
2 TYON TAVOITE. ...ttt ae e e s teeteennneanene e 7
3  KASVISSYONTI JA VEGANISMI ELAMANTAPANA .......coiiiieeeeeee e 8
3.1 Kasvissyonnin NiSTOra ... 9
3.2 Eettiset, ekologiset ja terveydelliset Syyt ... 10
3.3 Erilaiset kasvisruokavaliot................uuuiiiiiiiiiiiii e 12
4 RAVITSEMUS- JA RUOKASUOSITUKSET KASVISTEN NAKOKULMASTA ........... 15
4.1 Suomalaiset ravitsemussuositukset ja ruokatottumukset ..................cccciiiiiinnne 15
4.2 Vegaaniruokavalion KOOStaminen ............cccuuuuiiiiiiiiiiiiiicicee e 18
4.3 Energiaravintoaineet KasviksSista ............ccccouuiiiiiiiiiiii 19
4.4 Erilaiset proteiinilahteet...........ooooiiinii e 20
5 RUOKAPALVELUT RAVINTOLASSA ...t 22
5.1 Ulkona syominen kuluttajan nakokulmasta............cccoooiiiiiiiiiii 22
5.2 Ruokapalveluiden tuottaminen ammattikeittioissa............oooeviiiiiiciiiii 23
6 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS. ...t e e e e e e 25
6.1 ToimeKSIiant@jasta...........oooiiiiiiiiii e 26
6.2 TULKIMUSAIUEESTA.......cce i 26
6.3 Kvantitatiivinen tutkimus ... 27
6.4 Tutkimusaineiston KEraaminen ...............eeeeiiiiiiiiiiiiiaiia e 28
6.5 LUOTIEHAVUUS ... 29
7  TUTKIMUSTULOSTEN RAPORTOINTI JA ANALYSOINTI...ceiiieiiieeeeee e 30
7.1 TauSTAtEAOL ... 30
7.2 Kasvisruokien osuus kokonaistuotannosta................ooooiiiiiiiiiiiiiiiiiieeee 33
7.3 Ammattikeittioiden nakokulma kasvisruokien tuotannosta .............cccccceeveeninnnnnn. 37
7.4 Yhteenveto tUlOKSISTa. .. ..o 42
ST =@ L 1 1V PSRRI 43

LAHTEET ..ottt b et s et s s et et et e e et et s et se et eneesene s 46



KUVALUETTELO ...

TAULUKKOLUETTELO ...ttt e e e

LITTEET

Liite 1. Saatekirje
Liite 2. Webropol-kyselylomake



1 JOHDANTO

Vastuullisuus ja terveellisyys ovat ajankohtaisia termeja ruokapalvelussa. Ym-
paristdjalanjaljen vahentamiseen liittyvat kannanotot, kannustaminen kasvi-
pohjaisen ruokavalion suosimiseen ja liharuokien vahentamiseen ovat ajan-
kohtaisia aiheita. Kasvisruokailusta on kehittynyt trendi, mika on siirtynyt myos
ammattikeittioihin.

Yha useampi on tehnyt tietoisen valinnan vaihtamalla ruokavalionsa kasvis-
painotteiseksi, mutta myos yritysten taytyy olla ajan tasalla tarjonnan seka ky-
synnan suhteen. Opinnaytety0ssa selvitetdan, millaista kasvisruokaa on Etela-
Savossa saatavilla ja minkalaisia kasvisruoka-annoksia asiakkaat kysyvat.
Tutkimusty0 on selvitysty0 kasvisruuan saatavuudesta ja kysynnasta Etela-

Savon alueen ravintoloiden nakokulmasta.

Aiheen tutkiminen on ajankohtaista, koska tulosten myota saadaan ymmar-
rysta kasvisannosten myynnin ja kysynnan nykytilanteesta Etela-Savon alu-
eella. Markkinoille on kehitetty lukuisia uusia kasvipohjaisia proteiinilahteita,
kuten esimerkiksi nyhtokaura ja harkis. Tutkimuksen kautta saadaan ymmar-
rysta kasvisruokien valmistamisessa kaytettavista raaka-aineiden hyodyntami-
sesta.

Ammattikeittidilta vaaditaan jatkuvaa ennakkoluulottomuutta, uutuustuotteisiin
tutustumista, reseptien kokeilua ja kehittamista. Kasvisruokien tarjontaan liittyy
seikkoja, joita opinnaytetyon tutkimukseen osallistuvilta yrityksilta selvitetaan.
Erityisruokavaliota noudattavat asiakkaat odottavat ravintolan annoksien ole-
van monipuolisia ja tayspainoisia makuelamyksia, joiden valmistus saattaa

ammattikeittiossa olla haasteellista.

Valitsin opinnaytetyoni aiheeksi Etela-Savon ravintoloiden vegeruokien tutki-
muksen. Yhteistyossa ravintoloiden kanssa ei vastaavaa kasvisruokiin liittyvaa
kartoitusta ole aikaisemmin Etela-Savossa tehty. Kyselyyn osallistuivat keittio-
alan ammattilaiset ja yrittajat. Aihe on ajankohtainen ja kiinnostaa minua myos
henkilokohtaisesti.
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Opinnaytetyon teoreettinen osio tuo esille yleisesti veganismin ja kasvissyon-
nin periaatteet, asianmukaista terminologiaa, erilaisia vegetarismiin liittyvia
ruokavalioita, yleistietoa vegaaniruokavalion ravitsemus- ja ruokasuosituksista
seka aiheeseen liittyvan ammattikeittion nakokulman. Lukijan taytyy ymmartaa
vegetarismin (kasvissyonti), veganismin (elamantapa), vege (yhdyssanan al-
kuliite kasvisruoalle/kasvissyojalle) ja vegaani (kasvis ilman elainperaista) ter-
mien tarkoitus ja erovaisuus (Kielitoimiston sanakirja 2019).

2 TYON TAVOITE

Tavoitteena oli tutkia Etela-Savon pien- ja keskisuurien ravintoloiden ja kahvi-
loiden vegeruokien saatavuutta seka kartoittaa nykyinen markkinatilanne. Tut-
kimustyo rajattiin kasittamaan kasvisruokien osuutta lounasruokien maarasta.
Selvitettiin myds vegaani eli vain kasvikunnan tuotteista koostuvan ruokien ti-
lannetta (ks. myos Vuotilainen ym. 2016, 51). Kyselytutkimuksessa selvitettiin,
kuinka iso osuus kasvisruoalla on tarjottavista kokonaisaterioista, mitka kas-

visruokavalioista ovat suosittuja, onko vegaaniruoalle kysyntaa, mita proteii-

nilahteita ruoanvalmistuksessa kaytetaan ja ammattikeittion nakokulmaa kas-

visruokien tarjoamisesta.

Tutkimuksessa selvitettiin pienten ja keskisuurien ruokapalveluyritysten kas-
visruokien tarjontaa. Pk-yritykseksi maaritellaan alle 250 tyontekijan yritykset,
jossa vuosiliikevaihto on enintaan 50 miljoonaa euroa. Pienyritykset ovat alle
50 tyontekijan yrityksia ja keskisuurissa tyontekijoiden maara on 50-249. Suo-
men yrityksista vuonna 2017 vain 1 % oli keskisuuria ja 5,6 % pienyrityksia.
Eniten Suomessa on alle 10 tyontekijan mikroyrityksia, joita oli 93,2 %. (Suo-
men Yrittgjat 2019.)

Tutkimuksessa selvitettiin perusjoukolta eli Etela-Savon ruokapalvelujen tuot-
tajilta numerollista dataa, jota pystytaan analysoimaan ja tarvittaessa kaytta-
maan alan kehitystyossa.
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Tarkeimmat kysymykset, joihin opinnaytetyolla etsittiin vastauksia:

e Mika on kasvisruokien osuus ravintoloiden kokonaistarjonnasta?

o Mitka ovat kéytetyt/suosituimmat kasvisproteiinildhteet?

e Vastaako ravintoloiden nykyinen osaaminen/kyKy lisééntyvéan kasvis-
ruokailusegmentin tarpeisiin?

e Mitké ovat kasvisruoan tarjoamisen haasteet ammattikeittiéssa?

Ravintoloiden vakinaisissa ruokalistoissa on yleista, etta niissa on saatavilla
vegaaniannoksia, varsinkin isoissa kaupungeissa, joissa my0s kasvisravinto-
loiden maara on jatkuvassa nousussa. Useat ketjuravintolat, kuten Kotipizza,
Rex ja Chico’s ovat lisanneet valikoimiinsa vegaanivaihtoehdon (Hjort 2017).
The Economist lehden mukaan, vuosi 2019 tulee Amerikassa olemaan vegaa-
nivuosi (Parker 2018).

Kasvisruokaa on aikaisemmin tutkittu useasta eri nakokulmasta. Naakka
(2016) on kirjoittanut pro graduna kvantitatiivisen tutkimuksen ja selvittanyt ku-
luttajien motivaatiota omaehtoiseen lihansyonnin rajoittamiseen ja kasvisruo-
kapainotteisen ruokavalion noudattamiseen. Vihertuuli (2010) on tutkinut ela-
van ravinnon ymparisto- ja terveysvaikutuksia. Ehrnrooth ja Paalanen (2017)
ovat selvittaneet opinnaytetydssaan, olisiko Mikkelin kaupungissa tarvetta
kasvisravintolalle ja luonut tuotesuunnittelun. Kataisen (2015) tutkimuksesta
on saatavilla palvelumuotoiltu asiakasystavallinen kahvilakonsepti vegaanien
nakokulmasta. Kemppi (2015) on kehittanyt kasvisruokaohjeita suurkeittioon
tarpeisiin. Herrala (2014) puolestaan on tutkinut vegaanien ruokatottumuksia
ja ravitsemusta. Gron-Parkkila (2018) on tutkinut kasvisruokailua lounasravin-

toloissa nudge-mallin avulla.

3 KASVISSYONTI JA VEGANISMI ELAMANTAPANA

Tassa luvussa tuodaan esille kasvisruokailuun liittyvaa terminologiaa, joka
auttaa ymmartamaan vegaania elamantapaa ja eettisen ideologiaan pohjautu-
vaa kasvisruokavaliota. Kielitoimiston sanakirjan (2019) mukaan, veganismiksi
sanotaan vegaanisen ruokavalion noudattajia ja ylipaansa kaikesta elainpe-
raisita tuotteista kieltamista. Taman elamantavan noudattajia sanotaan vegaa-
neiksi. Vegetarismi puolestaan tarkoittaa pelkan kasvisravinnon kayttoa ja sii-
hen koskeva oppia. Vegetaristi on siis kasvissyoja. Opinnaytetyoni koskee
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kaikkia niita termeja ja on erittain tarkea ymmartaa niiden ero. (Kielitoimiston-
sanakirja 2019.)

Miksi ryhtya kasvisruokailijaksi? Yleisesti kasviruokaa pidetaan kevyempana,
vaharasvaisempana, varikkdampana, edullisempana ja oikeudenmukaisem-
pana verrattaessa sekaruokaan. Kasvissyojaksi voi ryhtya lukuisista eri syista,
jollekin se on eettinen, toiselle ekologinen tai terveysongelmien vuoksi (Virta-
nen 2006, 14). Useasti siihen kuuluu pyrkimys terveelliseen, ymparistoystaval-
lisempaan ja puhtaaseen elamaan (Haglund ym. 2010, 151).

3.1 Kasvissyonnin historia

Heinanen (2001b, 7) viittaa, etta alun perin esivanhempamme sdivat kasvisra-
vintoa ja ihmisen elimistd on 70 miljoonan vuoden aikana kehittynyt kasvis-
syojaksi. Ajan myota tottumukset ovat muuttuneet metsastyksen ja viljelykult-
tuurin kehityksen vierella.

Ihmiskunnan ruokakulttuuri on kehittynyt vaiheittain. Yli 10 000 vuotta on maa-
talouden yhteydessa viljelty viljaa. Kivikaudella ruokapdytaa rikastivat villikas-
vit, riista ja kala. Tuona aikana ihmisen elinika jai vain parinkymmeneen vuo-
teen ja myohemmin ihmiskunnan kasvun myota, esiintyi myos laajemmin alira-
vitsemusta. Maanviljelys kehittyi ja siina vieressa ihminen oppi ruoan sailon-

nan suolamalla ja kuivattamalla. (Vuotilainen ym. 2016, 16-20.)

Pohjoisilla alueilla on keratty marjoja ja vihanneksia aina asutuksen alusta
asti. Pohjoisen ilmaston viileydella ja sesongin vuodenajoilla on ollut merkit-
tava vaikutus kasvisravinnon kokoamisessa. (Heinanen 2001a, 26-28.) Kaak-
kois-Aasian kosteassa tropiikissa on kautta aikojen viljelty juureksia ja hedel-
mia. Vasta myohemmassa vaiheessa alkoi riisin viljely, mika on nykyisin paa-
ravinto 60 % ihmiskunnasta. Riisia tuotetaan kokonaan ihmisravinnoksi, joka
kuuluu esimerkiksi miljoonien koyhyydessa elavien intialaisten paivittaiseen
yksipuoliseen ruoka-annokseen. Japanilaisten ruokavalio on perinteisesti kas-
vispainotteinen uskonnollisista ja taloudellisista syista. Viljelykelpoista maata
on vuoristoalueiden vuoksi vahan ja kasvisravinnon tuotanto on siita syysta
perusteltua. Japaniin lihansyonti on tullut myohemmin lansimaisista vaikut-
teista. (Heinanen 2001b, 50-53, 126, 129.)



10

Kautta historian ihmiskunnan ruokavalioon on vaikuttanut uskonto, joka saan-
t0jensa kautta maarittelee luvatut ja kielletyt ravintoaineet. Intiassa, Japanissa
ja Kiinassa vegetarismi sai alkuunsa sielunvaellusopin pohjalta. (Virtanen
2006, 12.) Juutalaisuus kieltaa sian, kamelin, janiksen ja hevosen lihan syon-
nin. Islamin uskonto rajoittaa sikaperaisen ruoan, veren ja alkoholin kayttoa.
Buddhalaisuus myontaa kasviksien ja lihan kohtuullisen syonnin, mutta uskon-
haarasta on havaittavissa myds vegaaneja. Poikkeuksellisesti hindulaisuu-
dessa kasvisravinnon yhteydessa on luvattu maitotuotteiden kaytto. (Vuotilai-
nen ym. 2016, 26.)

3.2 Eettiset, ekologiset ja terveydelliset syyt

Elainperaisten raaka-aineiden epaeettinen tuotanto on yleinen peruste kasvis-
ruokavalio suosimiselle. Elainaktivistien videot teurastamoiden huonoista olo-
suhteista ja karsivista elaimista saavat usein mediahuomiota. Elaimien koneel-
linen kasvatus, julma kohtelu, elainraakkays ja jalostus luonnottomiin mittoihin
ovat elintarvikemarkkinoiden kysynnan ja tehotuotannon aiheuttamia. Aérita-
pauksissa elaimia kasvatetaan ahtaissa olosuhteissa, jotta voidaan kasvattaa
yrityksen taloudellista kilpailukykya. Epainhimillisissa olosuhteissa elavat sai-
raat elaimet nahdaan vain hyodykkeina ja tuotantovalineina, joita teurastetaan
Suomessa vuosittain yli 60 miljoonaa. (Vegaaniliitto s.a.)

Elainperaisen ravinnon massatuotanto on globaalisti merkittava ekologinen
ongelma. Toiminta aiheuttaa useita ymparistohaittoja, kuten kasvihuonekaa-
supaastoja, maaperan muuttamista rehuviljelyn tarpeisiin, vesivarojen vahene-
mista ja vesistojen rehevoitymista. Kaipiaisen (2019, 26-27) mukaan, ihmis-
kunta tuhlaa planeettaan resursseja lilan nopeasti. Tamanhetkinen ihmiskun-
nan luonnonvarojen kulutustarve ylittaa uusiutuvien luonnonvarojen uusiutu-
miskyvyn, eikd maapallo myoskaan kykene kasittelemaan ihmiskunnan ai-
heuttamia paastoja. Keskimaaraisen suomalaisen kulutustottumukset vaatisi-
vat 3,6 maapalloa nykyisen yhden sijaan. Pahimman ilmastonmuutoksen kata-
strofaalisista vaikutuksista selviytymiseksi, tulisi lansimaissa ihmisten vahen-

taa lihan syontia puolen verran. Maailman kasvihuonepaastoista tuottaa elain-
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ten kasvatus 18 %, mika on enemman kuin koko maailman liikenteen aiheut-
tamat ymparistopaastot yhteensa. Esimerkiksi kasvisruoka aiheuttaa 50 %

pienemmat kasvihuonepaastot verrattuna sekaruokaan.

Kasvisproteiinin tuottaminen olisi huomattavasti tehokkaampaa verrattaessa
elainperaisen proteiinin tehotuotantoon. Palkokasviproteiinien tuottaminen
toisi 250 kertaa vahemman kasvihuonepaastoja verrattaessa naudan- tai lam-
paanlihan tehotuotantoon. Elaimien ruokkimiseksi kaytetyn proteiinin ja ener-
gian maara on jopa kymmenenkertainen, verrattaessa teurastuksesta saata-
vaan lihan energia- ja proteiinimaaraan. Veganismi liittyy vahvasti myos ihmis-
oikeusiin, koska elainten rehuksi kaytetaan 40 % maailman viljasadosta, mika
kelpaisi ihmisille ravinnoksi. Ongelmaa kumuloi myods rehuviljelyyn kaytetyn
pohjaveden ja fossiilisten polttoaineiden merkittava kulutus. Elainmaatalouden
metaani tuottaa 86 kertaa merkittavammat ymparistohaitat, kuin verrataan
muihin kasvihuonekaasuihin. Nykyisen ilmastonmuutoskehityksen pysaytta-
miseksi taytyisikin vahentaa nykyista metaanituotantoa huomattavasti. (Su-

veri, 2016; Vegaaniliitto s.a.)

Kasvisruokavalioon siirtyminen voi johtua terveydellisen tilanteen vakavista
muutoksista. Liiallisen elainperaisen proteiinin ja rasvan saaminen ruokavali-
ossa on sidoksissa sydan- ja verisuonitauteihin, kohonneeseen verenpainee-
seen, kolesterolitason nousuun, toisen asteen diabetekseen, syopaan ja yli-
painoon. Fysiologisesti ja ekologisesti olisikin perusteltua viljella nykyista mer-
kittavasti enemman viljaa ihmisravinnoksi. (Vuotilainen ym. 2016, 50.)

Kuluttajaliton mukaan usealle ihmisille voi koko ruokavalion muutos yhdella
kertaa tuottaa vaikeuksia. Fleksitarismiksi eli joustavaksi kasvissyonniksi kut-
sutaan henkil6a, joka pyrkii vahentamaan lihansyontia ja nostamaan pieniessa
erissa kasvisruokien osuutta. Tavoitteena ei ole lihan valttaminen, vaan elain-
peraisen raaka-aineen siirtaminen paaraaka-aineesta lisukkeeksi. Tavoitteena
on syomisen terveellisyys, ymparistoystavallisyys ja taloudellisuus. (Kuluttaja-
liitto s.a.)

Valineet muutokseen ovat nykyaikana helposti saatavilla. Uusien kasvispe-
raisten raaka-aineiden ja ruokaohjeiden kehitystyo on jatkuvaa. Ruokavalion

tai elamantapamuutokseen on markkinoitu useita erilaisia kampanjoita, kuten
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Meatless Monday, Lihaton lokakuu tai 30 paivan Vegaanihaaste (ltkonen & Ki-
vela 2016, 7; Hjort 2017.)

Suomen Vegaanihaasteeseen osallistui vuoden 2019 tammikuun aikana en-
natykselliset 13 000 henkil6a, minka johdosta saastyi laskennallisesti 430 000
elainta. Samalla vahennettiin kasvihuonepaastdkaasuja niin paljon, etta au-
tolla voitaisiin ajaa 112 kertaa maapallon ympari. (Vegaanihaaste 2019.) Park-
kari viittaa Yle uutisessa Oxfordin tutkimukseen, jonka tuloksena tehokkain ta-
paa vahentaa omaa ymparistojalanjalkeaan, on syomalla kasvisperaista ruo-
kaa (Parkkari, 2018).

3.3 Erilaiset kasvisruokavaliot

Kasvisruokavaliossa on useita eri ruokavaliotyyppeja, jotka jaetaan mieltymys-
ten tai ideologisen sisallon mukaan, jonka vuoksi kasvisruokavaliolla on useita

muunnelmia (Immonen ym. 2006, 53; Haavisto 2016, 90-92).

Taulukossa 1 on yleisesti tuotu esille erilaisia kasvisruokavalioiden tyyppeja ja
eritelty niitd raaka-aineiden eroavaisuuksien kautta. Lahtokohtaisesti kaikki
taulukon ruokavaliotyypit noudattavat kasvikunnan tuotteista koostuvia ruoka-

valioita.

Taulukko 1. Kasvisruokavaliotyypit

Ruokavaliotyyppi Kaytetyt raaka-aineet

Vegaaninen Vain kasvikunnan tuotteet, elainperaiset
ruoka/tuotteet/palvelut ovat kiellettya

Laktovegetaarinen Kasvikunnan tuotteet, maitotuotteet

Ovovegetaarinen Kasvikunnan tuotteet, kananmunaa

Lakto-ovovegetaarinen Kasvikunnan tuotteet, maitotuotteet, kananmu-
naa

Pescovegetaarinen Kasvikunnan tuotteet, maitotuotteet, kananmu-
naa, kalaa

Pollovegetaarinen Kasvikunnan tuotteet, maitotuotteet, kananmu-

naa, siipikarjaa

Semivegetaarinen Kasvikunnan tuotteet, maitotuotteet, kananmu-

naa, vahan siipikarjaa ja/tai kalaa
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Elava ravinto Vegaaniruokavalio, mutta ruoka ei kuumen-

neta yli 40 asteeseen

Fennovegaaninen Suomessa tuotettuja kasvikunnan raaka-ai-

neita, lahiruokaa.

Fruitarianismi Vegaaniruokavalio, kaytetaan hedelmia, mar-

joja, viljaa, palkokasveja, pahkindita

Makrobiotiikka |dasta tullut elamantapaa, johon kuuluu tiukka
kasvisruoka, ruoka luokitellaan jin- ja jang-vas-

tapareihin

Entovegaani Kasvikunnan tuotteet, hyonteiset

Veganismi ei ole vain ravintojarjestelma, vaan elamantapa, johon liittyvat eetti-
set-, ekologiset- ja terveydelliset perusteet. Eldinkunnasta lahtdisin olevien
tuotteiden hyddyntaminen ravinnoksi tai tuotteiksi on kokonaan kiellettya ja
ruokavaliossa kaytetaan ainoastaan kasviskunnasta peraisin olevia ravintolah-
teita. ldeologia toteutuu myos pukeutumisessa ja elainta hyvaksikayttavien
palveluiden kaytossa. (Vegaaniliitto s.a.) Vegaanien ruokavalion raaka-ainei-
den valikoima on laaja, sisaltaen perunaa, vihanneksia, marjoja, hedelmia,
juureksia, viljavalmisteita, palkokasveja, pahkindita, siemenia, sienia seka ra-
vintorasvoja. Vegaaniruokavaliossa maitotuotteet on korvattu kauralla-, soi-
jalla-, riisilla- ja mantelilla valmistetuilla kasvisperaisilla tuotteilla (Pelkonen
2017). Kaipiainen (2019, 29) pohtii, saako vegaanin ruokajarjestelma sanoa
enaa luonnolliseksi, koska usein tulisi sydda myos ravintolisia kuten B12- ja D
-vitamiinia seka jodia. B12-vitamiinia saadaan yleensa elainperaisista tuot-
teista. (Kaipiainen 2019, 29; Kivimaki 2013, 12.)

Laktovegetaarinen ruokavalio salli kasvikunnan tuotteiden lisaksi maitotuot-
teet. Kyseessa on ravitseva ja taysipainoinen kasvisruokavalio. (Haglund ym.
2010, 151.) Ruokavaliossa on kielletty sokeri, valkoinen vehngjauho, lihantuot-
teet ja lisaaineita sisaltavien tuotteiden kayttd. Rajallisia ovat myos alkoholin ja
tupakan nauttiminen. (Maattala 2003, 18; Vuotilainen ym. 2016, 53.)

Ovovegetaarinen ruokavalio suosii kasvikunnan ravinnon lisaksi maitotuotteita
ja kananmunaa (Haavisto 2016, 91). Semivegetaarinen ruokavalio on periaat-

teeltaan samanlainen kuin lakto-ovovegetaarinen, mutta valikoima laajenee
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siipikarjalla ja/tai kalalla. Niista vain kalaa nauttivia sanotaan pescovegetaa-
riseksi ja pollovegetaristit suosivat vastaavasti siipikarjaa. (Maattala 2003, 18.)
Elavan ravinnon ruokavalion nimitys tulee valmistusmenetelmasta, koska ra-
vinnon lahteita ei lammiteta yli 40 °C -asteen. Ruokavalio koostuu paaasialli-
sesti vihanneksista, hedelmista, marjoista, viljoista, pahkindista, sienista, sie-
menista, Oljysta ja idatetyista pavuista. Raaka-aineita kasitellaan liottamalla,
soseuttamalla, idattamalla, hapattamalla, happokypsentamalla ja kuivatta-
malla alhaisella lampatilalla. (Haavisto 2016, 92.)

Suomalaista luomu- ja lahiruokaa nauttivia kasvisruokailijoita kutsutaan fenno-
vegaaneiksi. Ruokavaliossa suositaan lahelta saatavia raaka-aineita, jossa
esimerkiksi maito on korvattu kotimaisella kauramaidolla ja soija suomalaisella
harkapavulla. Ruokavaliota noudattavia on muihin ideologisiin ruokavaliotottu-
muksiin verrattaessa rajoittavuuden vuoksi vahemman. (Haavisto 2016, 93.)
Kotimaisilla lahiruokavalikoimalla ei kyeta turvaamaan ravinnon kokonaissaan-
tia (Vuotilainen ym. 2016, 53).

Makrobioottinen ruokavalio on vegaaninen ruokavalio, jossa on japanilaisia
vaikutteita. Osa seuraajista suosii kalaa, mutta 2/3 ruoasta koostuu paaosin
taysjyvaviljoista. Taman lisaksi ravintona kaytetdan hedelmia, kasviksia, meri-
levaa ja hapatettuja tuotteita. Voimakkaat mausteet ja puhdistettu sokeri eivat
ole suosiossa. Keski-Euroopassa makrobioottinen ruokavalio on yleisempi,
mutta Suomessa erittain harvinaista. (Haavisto 2016, 92.)

Fruitarianismi on ruokavalio, jossa ruoaksi nautitaan pelkastaan hedelmia. Ra-
vinnosta 80-90 % koostuu hedelmista, kasviksista, pahkinoista ja siemenista.
Talloin on tarkeaa, ettei ruokavalion toteuttaminen aiheuta kasvin tai taimen

kuolemaa. (Kaipiainen 2019, 91.)

Eri uskontojen ja kulttuurien ruokailua ohjataan eri saannailla. Esimerkiksi
buddhalaisista suurin osa ovat vegaaneja ja laktovegetaristeja. Lihan osalta
on havaittavissa buddhalaisuudessa poikkeuksia, joissa naudanlihaan tai sisa-
elimiin koskemisen saattaa olla kokonaan kielletty. Buddhalaisuuden keskei-
nen periaate on vakivallattomuus, jonka vuoksi elaimia ei voi uhrata. (Virtanen

2006, 12.) Hare Krishna on uskonto hindulaisuudesta, jossa suurin osa on lak-
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tovegetaristeja. Osa guruista on kieltanyt myds vuohen- ja lampaanmaitotuot-
teet ja ohjannut valttamaan sipulilajikkeita. Hindut ovat kasvissydjia, koska
lehma on heilla pyha. Jainalaiset ovat intialaisen uskonhaaran kasvissygjia,
joista osa on vegaaneja tai laktovegetaristeja. Osa jainalaisista on hylannyt
juurekset kokonaan, koska uskovat kasvin kuolevaan. (Haavisto 2016, 98.)

Entovegaanin ruokavalioon kuuluu kasvikunnan tuotteiden lisaksi myos hyon-
teiset (Galt 2017). Suomessa hyoOnteiset tulivat markkinoille vuonna 2017,
mutta esimerkiksi Aasiassa hyOnteiset ovat kuuluneet ihmisten ruokavalioon
kautta aikojen. Laajan valikoimaan kuuluu 1900 syotavaa hyonteislajia. (Xamk
2019.)

4 RAVITSEMUS- JA RUOKASUOSITUKSET KASVISTEN NAKOKUL-
MASTA

Ravitsemustiede hyddyntaa luonnon-, yhteiskunnan- ja kayttaytymistieteiden
tutkimusmenetelmia, joiden avulla saadaan ymmarrysta millaista ruokaa vaes-
tot syovat ja mitka tekijat vaikuttavat ruoan valintaan. Ravinnontarpeeksi sano-
taan ravintoa, jota ihminen tarvitsee toimiakseen, silla ihmiskeho tarvitse yli 40
ravintoainetta. (Vuotilainen ym. 2016, 9, 27.)

4.1 Suomalaiset ravitsemussuositukset ja ruokatottumukset

Valtion ravitsemusneuvottelukunnan ja laajan asiantuntiaryhméan johdosta,
laaditaan Suomen vaestolle suunnattuja ravitsemussuosituksia terveyden ylla-
pitamiseksi ja edistamiseksi (Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 5). Tavoit-
teena on antaa suosituksia seka ruokavalion parantamiseksi etta edistaa hy-
vaa terveytta. Suosituksissa tuodaan esille ruokavalion kokonaisuutta, tarvitta-
vien ravintoaineiden saantia, kuvataan terveytta edistavia ruokavalintoja, esi-

tellaan ruokakolmio ja lautasmalli. (Kauhanen ym. 2013, 218-219.)

Ruokaviraston mukaan, jokaisen tulisi nauttia kasviksia vahintaan puolen kilon
verran paivassa (Vuotilainen ym. 2016, 33). Tuorein, vuoden 2017 Finravinto-
tutkimus julkistaa, etta vain 14 % miehista ja 22 % naisista syo kasviksia, he-
delmia ja marjoja paivittaisen suositusmaaran verran. Naisten ruokatottumuk-
set olivat lahimpana ravitsemussuosituksiin kasvisten, lihan ja prosessoidun
lihan osalta. (Valsta ym. 2018, 5.)
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Suomen vaeston naisista 5 % ja miehista 3 % noudattaa kasvisruokavaliota
(Kansanterveyslaitos 2007). Tarkempia maaria on vaikea arvioida, koska osa
kasvisruokavaliota noudattavia nauttivat yksittaisissa tapauksissa myos elain-
peraisia tuotteita, jotka vaikuttavat tilastotuloksiin. Tuloksiin voivat vaikuttaa
my0s asuinpaikka, ikaryhma tai pienet tulot (Lehto 2018).

FinRavinto 2012 -tutkimuksessa (2013) selviaa, etta kansalaiset syovat paivit-
tain kuusi kertaa, vapaina paivina nautitaan aterioita enemmankin. Suomalai-
set ovat tottuneet syomaan aamupalan, mutta 17 % miehista ja 16 % naisista
jattavat lounaan valiin. Yleisesti miehet nauttivat lounaaksi evaita, syovat hen-
kilostoravintolassa, ravintolassa tai kotona. Naiset suosivat omia evaita tai
syovat tyopaikkaruokaloissa. Eniten energiaa saadaan ruoista lounaalla kello
11-12 aikavalilla ja paivallisaikaan kello 16-17. Kasviksia pitaisi nauttia puolen
kilon verran paivassa, mutta todellisuudessa arvot jaavat suosituksista alhai-
semmaksi. Naiset nauttivat kasviksia, hedelmia, marjoja 420 gramman ja mie-
het 380 gramman verran. Yleisesti ottaen kasvisten kaytto on lisaantynyt, silla
80 % miesten ja 95 % naisten annokset sisalsivat jonkun verran kasviksia.
(Helldan ym. 2013, 125.)

Kuvassa 1 on esitelty THL-tilastotiedot 25—-65-vuotiaiden suomalaisten paivit-
taiset ruokatottumukset kasvisten osalta. Taulukossa nakyy aikavalilta vuo-
sista 1990-2014 naisten, miesten ja yhteensa tulokset prosentteina verrattuna
vastaavanikaiseen vaestoon. Kasvisten suosio on yleisesti ollut nousussa,
mutta havaittavissa on myds pienia taantumia. Vuonna 1998 kasvisten syon-
nin maara on ollut Iahella nykyajan tasoa. Miehet suosivat ruokavaliossaan
vahemman kasviksia verrattaessa naisiin ja nama tulokset vaikuttavat myos

yhtenaiseen keskitulokseen.
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Kuva 1. THL-tilastotieto paivittdin kasviksia syOvista vaestosta (Terveyden- ja hyvinvoinninlai-

tos).

Vaestotasolla vuoden 2020 tavoite on nostaa kasvisten syonnin maara +30 %

verrattaessa vuoden 2012 Finravinto-tutkimukseen (Valsta ym. 2018).

Taulukossa 2 on esitetty suomalaisten ravitsemussuositukset terveytta lisaa-

vaan ruokavaliomuutokseen. Esille on tuotu raaka-aineita, joita suomalaisten

pitaisi laajemmin suosia ruokavaliossaan. Taulukossa esiintyy raaka-aineita,

joita voisi vaihtaa ja tilalle on esitetty terveellisempia vaihtoehtoja. Taulukoitu

on myo0s ruokatuotteita, joita tulisi vahentaa ruokavaliossa.

Taulukko 2. Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014 mukaiset terveydelliset ruokavaliomuu-
tokset. (Vuotilainen ym. 2016, 50.)

Lisaa

Vaihda

Vahenna

Vihannekset (erityisesti
juurekset)
Palkokasvit (herneet,

pavut, linssit)

Valkoiset viljavalmisteet

— taysjyvaviljavalmisteet

Lihavalmisteet

Punainen liha

Marjat, hedelmat

Voi, voita sisaltavat levit-
teet — kasvioljyt, kasvi-

Oljypohjaiset levitteet

Lisattya sokeria sisaltavat

juomat ja ruuat

Kalat, muut merenelavat

Pahkinat, siemenet

Rasvaiset maitovalmisteet
— vaharasvaiset, rasvat-

tomat maitovalmisteet

Suola

Alkoholijuomat




18

4.2 \Vegaaniruokavalion koostaminen

Vegaaniruokavaliossa aiheutuu ruokarajoitteiden takia useita ravitsemukselli-
sia haasteita, kuten heikko kalsiumin, raudan ja sinkin imeytyminen. Puutteelli-
nen jodin, proteiinien, riboflaviinin, D-vitamiinin, omega-3-rasvahappojen

saanti ja B12-vitamiinin tarve ruokalisana. (Vuotilainen ym. 2016, 51.)

Vegaaniliitto on laatinut vegaanisen ruokapyramidin (kuva 2) tukemaan ruoka-
valion koostamista. Tarkea on kiinnittda huomiota kaikkien yksittaisten ravinto-
aineiden saantiin. Vegaaneille suositellaan nauttia 5-6 taysipainoista ateriako-
konaisuutta vuorokaudessa. Terveydelle hyodyllisin ravintokokonaisuuden to-

teutuu vegaanille soveltuvan lautasmallin mukaisesti. (Vegaaniliitto s.a.)

@ Vegaaninen ruokapyramidi
egani )

Voimakassuolaiset
kasviproteiinituotteet

Kasvijuomat, - jogurtit ja ‘-’.g? é\'\b. L3

rahkat (vitamiini- ja 0
kivenndistdaydennettyind) & ' M

Vegaanin
ravintolisat

Kasvidljyt, kasvirasvalevitteet,
margariinit, pahkindt ja
siemenet

Pavut, herneet, linssit ja
soijatuotteet

4 “) ' &J& Marijat ja hedelmat
Qs dan

£ Taysjyvaleipa,
. hiutaleet,
~® PEN puuro ja
© %

Kuva 2. Vegaaniliitto ry:n laadittu vegaanin ruokapyramidi (Vegaaniliitto).

Vihannekset, juurekset
ja sienet

Kuvassa 3 tulee esille Ravitsemusterapeuttien ry laadittu ateriakokonaisuus
vegaaniruokavaliolle. Ravitsemussuositusten mukaisen aterian kokoamisessa
lautanen jaetaan kolmeen tasavertaiseen osaan, sisaltaen hiilihydraatteja,
kasviksia ja proteiinia. Terveelliseen ateriakokonaisuuden tulisi lisata lasillinen

kasvijuomaa ja palanen leipa kasvirasvapitoisella voiteella.
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lautasesta proteiini-
hiilihydraatti- pitoista
lisikettd ruokaa

kasviksia

Ateriakokonaisuuteen kuuluu liséksi lasillinen
(" monipuolisesti tiydennettyi kasvijuomaa seki

pala leipii, jonka péilld on kasvimargariinia

‘ tai kasvistahnaa.
& Ravitsemus-
terapeuttien

Kuva 3. Ravitsemusterapeuttien yhdistys ry:n laatima lautasmalli vegaaniruokavaliolle (Ravit-

semusterapeuttien yhdistys ry).

4.3 Energiaravintoaineet kasviksista

Proteiinit, rasvat ja hiilihydraatit ovat energian lahteita. Elimistolle valttamatto-
mia aminohappoja ja rasvahappoja saadaan lisdamalla proteiineja ja rasvoja
ruokaan. Kehon tarkeimmat energialahteet, kuten tarkkelys, sokerit ja erilaiset
kuidut luokitellaan hiilihydraateiksi. (Vegaaniliitto s.a.) Valtion ravitsemussuosi-
tusten mukaisesti hiilihydraattien osuus pitaisi olla 4560 % paivittaisesta
energiansaannista. Tarkea on pitaa energian saanti tasapainossa kulutuksen
kanssa. Vegaaniruokavaliossa hiilihydraattien Iahteita ovat viljatuotteet, pe-
runa, kasvikset, hedelmat, marjat ja palkokasvit. Elimistolle tarkeita rasvahap-
poja sisaltavat kasvioljyt, pahkinat ja siemenet. Tarkeda on huomioida, etta
terveellinen ruokavalio sisaltaa hyvalaatuisia rasvahappoja, mutta niiden pai-
vittainen suositeltava saanti on 25-40 % kokonaisenergiasta. Proteiinin paivit-
tainen suositus on 10-20 % ja niita voi vegaaniruokavalioon lisata palkokas-
vien, taysjyvaviljan, pahkinoiden ja siemenien avulla. (Valtion ravitsemusneu-

vottelukunta; Vegaaniliitto s.a.)
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Vuotilaisen, Fogelholmin ja Mutasen (2016) mukaan, jokaiseen ateriaan kuu-
luvat kasvikset, jotka voidaan jakaa energiasisallon ja ravintoaineiden mu-
kaan:

o Vihannekset ja sienet: keventajat, sisaltaen yli 90 % vetta. Sisaltavat
vain vahan hiilihydraatteja, rasvoja ja proteiineja.

e Marjat ja hedelmét. sisaltavat paljon vitamiineja, kivennaisaineita, bio-
aktiivisia yhdisteita ja ravintokuitua.

e Peruna: Tarkkelys on hiilihydraatin lahde ja yleensa suurin energia-
lisuke lautasella. Sisaltaa myos C-vitamiinia.

e Palkokasvit: pavut ja herneet: sisaltaa eniten proteiinia kasvisruokavali-
ossa. Pavut sisaltavat perunan tavoin hiilihydraatteja. Papujen ravinto-
kuidut vaikuttavat ruuansulatukseen ja hidastavat sokerien imeytymista
vereen.

e Pé&hkinét, mantelit ja siemenet. Puolet painosta on rasvaa, sisaltaen
tyydyttymattomia rasvoja.

o Oliivit ja avokado: viidesosa painosta sisaltaa tyydyttamatonta rasvaa.

(Vuotilainen ym. 2016, 33.)

4.4 Erilaiset proteiinilahteet

Taman luvun kuvaus perustuu Lehtovaaran (2017) pohdintoihin kasvisproteii-
nituotteista. Kauppojen hyllyltd on saatavilla useita kasvisperaisia proteiinilah-
teita. Tofu, seitan, tempe ja Oumph! ovat kaikki soijapapusta valmistettuja pro-
teiinilahteita. Tofu on alun perin Kiinasta ja valmistetaan soijamaidosta, mika
saadaan keittamalla soijapapuja maidonkaltaiseksi. Lopullinen juuston kiintea
ja pehmea ulkonako saadaan nesteen juoksuttamisella ja massan puristami-

sen tuloksena. Tofua voi marinoita, paistaa, savustaa tai grillata. (Mts. 12.)

Seitan on kehitetty Kiinassa Buddhan munkkien toimesta ja nykyisin sita val-
mistetaan Aasian eri maissa omanlaisenaan. Seitan valmistetaan taikinaksi
vehnan proteiinista eli gluteenista. Lisaamalla taikinaan kikhernejauhoa halli-
taan koostumuksen mureutta. Tuote tarvitse vahvoja mausteita ja sita voidaan

kypsentaa hauduttamalla, hoyryttamalla tai paistamalla uunissa. (Mts. 13.)

Tempe on Indonesiassa kehitetty pavuista fermentoitu proteiinituote. Raaka-
aine ensin liotetaan, sitten kuoritaan ja keitetaan puolikypsiksi. Pavut yhdiste-
taan Rhizopus oligosporus -homesienen avulla, mika kasvattaa vuorokauden
kuluessa rihmaston tempen pinnalle. Valmistusmenetelman lopputuloksena

syntyy terveellinen ja helposti sulava raaka-aine. Maailmalla tempea tuotetaan
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yleensa soijapavuista, Suomessa lisaksi myos herneistd. Tempe on pahkinalle
tuoksuva, maultaan sienta muistuttava kasvistuote. (Mts. 16.)

Naapurimaassa, Ruotsissa on kehitetty Oumph! -niminen kasvisruoan raaka-
aine. Puristamalla soijaproteiinitiiviste, vesi ja suola, saadaan vegaaniruokava-
liolle sopiva tiukka massa. Oumph! on ulkonadltaan sienen nakoinen ja raken-
teeltaan sitkea. Verrattaessa muihin soijatuotteisiin, siita puuttuu tyypillinen

soijan maku. (Mts. 19.)

Quorn on 1960-luvulla Britanniassa kehitetty sieniproteiinivalmiste. Broilerin li-
haa muistuttava sienituote on valmistettu kaymismenetelmalla, sisaltaen run-
saasti proteiinia ja kuitua. Quorn ei sovi vegaanin ruokavalioon sisaltavan mu-

navalkuaisen takia. (Mts. 18.)

Suomessa kehitetyt kasvisproteiinituotteet ovat nyhtokaura, harkis ja mifu.
Nyhtokaura on valmistettu hiertamalla kaura, herne ja harkapapu yhteen.
Nama sopivat syotavaksi sellaisenaan, sisaltavat runsaasti proteiinia, mutta
tuotteet kuivuvat herkasti. Harkis valmistetaan paaasiallisesti harkapavuista,
jonka lisaksi se sisaltda herneproteiinia ja ohramallasuutetta. Tuote on maido-
ton, mutta voi sisaltaa jaamia vehnasta, rukiista tai kaurasta. Harkis ei tarvitse

lammittamista ja sita voidaan nauttia myos sellaisenaan. (Mts. 20-21.)

Mifu on maidosta saatavasta proteiinista eli kaseiinista tuotettu raejuustoa
muistuttava proteiinilahde, ei sovi vegaanin ruokavalioon. Tuote sopii useille
erityisruokavaliota noudattavalle, silla sen koostumus ei sisalla laktoosia,
gluteiinia, soijaa, kananmunaa tai hiivaa. (Mts. 22.)

Lehtovaara (2017, 9) toteaa, etta useat odottavat kasvisproteiinien tuotteiden
maistuvan lihalta tai odottaa tuttua suuntuntumaa ja rakennetta. Ammattilai-
sena han muistuttaa, etta uusilla kasvistuotteilla on toinen kayttotarkoitus ja
kehottaa kokeilemaan niita rohkeasti.

Taulukossa 3 on esitelty Suomen markkinoilla saatavat tyypilliset kasvispoh-
jaiset proteiinivalmisteet. Vertailussa on esitelty kaikkien tuotteiden ravintosi-
sallét 100 grammaa kohtaan. NyhtOkaura eroaa muista tuotteista huomatta-

van korkeamman proteiinipituudellaan. Hiilihydraattien osalta erottuu Oumph!
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nolla sisallollaan, samalla kun harkis sisaltaa 13 grammaa (sisaltaen yli puolet
enemman verrattaessa muihin). Rasvan ja ravintokuitujen osuutta seitanin
seka tempen kohdalla ei pystyy taulukossa esittamaan useiden eriavien val-
mistusmenetelmien vuoksi. Erilaisten valmistustapojen johdosta koostumus on
vaihteleva. Eniten rasvaa sisaltavat tofu ja harkis verrattaessa Oumph!, jossa
sita on vahiten. Nyhtokaura ja Harkis on luokiteltu gluteenia sisaltaviksi, koska
sita tyostetadn samassa myllyssa, jossa kasitellaan vehnaa, ruista tai ohraa.

Gluteenin sisallys voi olla vain alle 0,1 %.

Taulukko 3. Proteiinipitoisten kasvistuotteiden ravintosisallot (Lehtovaara 2017, 23).

Ravinto- Nyhto6-
sisalt6/100g | Tofu Seitan | Tempe | Quorn | Oumph! | kaura | Harkis
Proteiini n18g |n.18g n.15g 149 179 n.31g |17g
Hiilihydraatit | n.1,5g |n.4g n5g |0Og n.7g 139
Ravintokuitu | n.1g vaihtuva | vaihtuva | n.4g 5149 2449 49
Rasva n.9g vaihtuva | n.3g n.3g 0,449 n.49qg |9g
Vegaaninen | kylla kylla kylla ei kylla kylla kylla
Laktoositon/ | kylla kylla kylla kylla kylla kylla kylla
Maidoton

Gluteeniton kylla ei kylla kylla kylla ei ei

Uudet kasvisproteiinit tuovat kasvisruokaan monipuolisia ja kevyita ruoka-an-
noksia seka -ohjeita. Seuraavaksi arvellaan markkinoille saapuvan Suomessa
kehitetty perunaproteiinivalmiste. Proteiinipitoset kasvisvalmisteet sisaltavat
valmistusraaka-ainesta riippuen monipuolisesti erilaisia vitamiineja, runsaasti

valkuaisaineita ja hyvalaatuisia rasvoja. (Mts. 11.)

5 RUOKAPALVELUT RAVINTOLASSA
5.1 Ulkona syominen kuluttajan nakokulmasta

Viitasaari (2006, 10-12) vertailee ruuan valmistamista taiteeseen. Nykyisin ra-
vintolat toimivat ruokataiteen keskipisteena, jossa luodaan uusia makuelamyk-
sia ja tyylitrendeja. Ruokataidetta kaytetaan hyvaksi erityisesti iloisissa juhlati-

laisuuksissa ja merkkipaivien yhteydessa. Suurelle osalle vaestodlle ruokailu on
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vain vatsan tayttamista, jolloin ruoan annoksen maara ja hinta ovat maaraa-
via. Osalle taas on merkittavinta ruoan kokonaisuus, jolla tarkoitetaan makua,

ulkonak6a, rakennetta, ymparistda, juomia ja seuraa. (Viitasaari 2006, 10-12.)

Suomalaiset syovat ravintolassa keskimaarin 3,6 ruoka-annosta parin viikon
sisalla, todetaan MaRa-alan vuoden 2018 ravintolaruokailun trenditutkimuk-
sessa. Lounasruokien osuus on 56 % ravintolassa nautittavista aterioista. Ra-
vintolassa syominen on lisaantynyt, silla vain 21 % kuluttajista ei ollut kaytta-
nyt ravintolapalveluita tutkimuksen aikana. Ruokaravintolat ovat suosittuja,
mutta kahvilakaynnit olivat hieman kasvaneet verrattaessa vuoden 2016 tilas-
toihin. Ulkona syominen on nousussa ja kuluttajien ravintolan valintaan vaikut-
taa ensin sijainti ja sen jalkeen vasta ruoan laatu. Palvelun nopeus, monipuoli-
nen ruokalista ja hintataso vaikuttavat vahemman. Vahiten merkitykselliseksi
koetaan ravintolan sisustus ja ympariston rauhallisuus. (MaRa 2018.)

Nykyajan kuluttajalle hyvinvointi on tarkeaa, minka vuoksi myds ravintoloilta
toivotaan terveellista ruokavaliota, jolloin tiedustellaan juuri itselle soveltuvinta
ja raataloitya annosta. llmid on huomattavissa myos ravintoloiden arjessa, silla
erityisruokavalioiden lisaksi kysytaan vaihtoehtoisia kasvistuotteita, kuten esi-
merkiksi soijamaitoa. Kuluttajat vaativat myds ravintolaruuilta terveellisyytta,
jonka vuoksi kasvisten, vihannesten ja kasviproteiinien kaytto ravintola-annok-
sissa on kasvanut. Kespro Ravintolailmio 2018 -tutkimuksesta ilmeni, etta tu-
levaisuudessa ravintoloiden tarjonnassa yleistyvat kasvipohjaiset juomatuot-
teet (59 %), kasvisraaka-aineet (58 %), vaihtoehtoiset kasvisproteiinilahteet
(50 %), vegaaniset ruuat (48 %) ja kasvisruuat (43 %). (Kespro 2018.)

5.2 Ruokapalveluiden tuottaminen ammattikeittioissa

Ruokapalveluiksi kutsutaan kodin ulkopuolella asiakkaille tarjottavaa ruokai-
lua. Asiakkaille tuotetaan ruokatuote ja sen yhteydessa tarjotaan asiakaspal-
velu. Ammattikeittioiksi sanotaan ruokapalveluita tuottavia keittioita. Laatukes-
keinen ajattelutapa on ruokapalveluiden tuottajien keskeinen tavoite. (Lampi
ym. 2009, 9-12.)

Kuvassa 4 on esitetty ammattikeittididen ruoanvalmistuksen prosessi vaiheit-

tain. Laadukkaan ruoka-annokseen tuotanto vaati ammattitaitoa ja useiden
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suunnittelu- ja valmistusprosessien ymmartamista. Tuotannollisen toiminnan
perustana on ruokasuunnitelma, mika laaditaan yleensa vuodeksi kerrallaan.
Ruokasuunnitelma maarittaa kaytettavat raaka-aineet, ravintoainelaskelmat ja
budjettilaskelman. Ammattikeittiot tekevat ruokasuunnitelmat myads erityisruo-
kavalio annoksille. Yleensa ruokasuunnitelmaan sisaltyy 6-12 viikon ruokalis-
tat, jotka jalleen koostuvat ruokaohjeista, joilla maarataan kaytettavat raaka-
aineet, laitteiden kayttd, kypsennystoiminnot ja [ampdtilat. Ruoan terveellisyy-
teen vaikuttavien raaka-aineiden valinnat, ravinnontekijoiden seuranta ja val-
mistusmenetelmat. Ruoka-annoksia pyritaan luomaan houkuttelevaksi ulko-
naon, rakenteen, maun ja tuoksun kautta. Ammattikeittidissa vaaditaan lain-
saadantoon pohjautuvaa omavalvontaseurantaa, jonka lisaksi useat keittiot
seuraavat viela annoksien myyntimenekkia ja ruoanlaiton havikkia. (Mauno &
Lipre 2008, 10-11.) Esimerkiksi ruokahavikkia voi syntya monessa eri vai-

heessa, kuten raaka-aineidenkasittelyssa, kypsennyksessa ja annostelussa.

Seurannalla tarkoitetaan erilaisten tietojen keraamista ruokatuotannon eri vai-
heissa. Ruokatuotannon onnistumista seurataan tehtyjen tyotuntien, ostettujen
ja kaytettyjen raaka-aineiden, havikin maaran ja muiden kustannuksien kautta.
Seurannan tietojen avulla ravitsemuspalvelujen tuottajat pystyvat tarkasta-
maan asiakasmaarien kehitysta ja tarjottujen ruokien suosiota. (Lampi ym.
2009, 20.)
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Ruokavalmistusprosessi

Ruokasuunnitelma RUOKAOHIJE
- <5
Ruokalista Raaka-ainevalinnat

- kypsentamisen ohjaaminen

~-

Laitevalinnat
- laitetekniikan hyédyntaminen

Terveellinen laatu
- terveyttd yllapitavat raaka-aineet
ja valmistusmenetelmat

Aistinvarainen laatu
- ulkondko, rakenne, maku, tuoksu

Taloudellisuus

Ruokalajien - budjetissa pysyminen
valmistusprosessit

I
RUOKA-ANNOS

Hygienia
- ruoan turvallisuus
- ty6tapahygienia

Omavalvontaseuranta
- Ruoan sailytys-, kypsennys- ja
tarjoilulampaétiloja koskevat ohjeet

Kuva 4. Ruoanvalmistusprosessi ammattikeittidissa (Mauno & Lipre 2008, 10.)

6 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

Opinnaytetyoni tilaajana toimi Xamk eli Kaakkois-Suomen ammattikorkeakou-
lun hanke. Toimeksiantajasta tarkemmin luvussa 6.1. Hankkeen projektipaal-
likko tarjosi kyseista tutkimusaihetta Xamkin restonomiopiskelijoille jo vuoden
2018 alkupuolella. Vuoden 2019 alusta aloitin tydstamaan opinnaytetyota ja
tutustuin perusteellisesti aihetta kasittelevaan tutkimusaineistoon ja kirjallisuu-
teen. Prosessissa yllatti aiheeseen liittyvan kirjallisuuden runsaus ja monipuo-
lisuus. Aineiston kautta opinnaytetyoni alustava runko vaihtui useita kertoja,
minka jalkeen visio kokonaisuudesta alkoi selkeytya. Henkilokohtaisesta uteli-
asuudesta paatin tutustua lahemmin tydssa mainittuihin raaka-aineisiin testaa-

malla niitd monipuolisesti my0s arkiruokavaliossani.

Toteutin my0s aineistonkeruuta osallistumalla 27. tammikuuta 2019 Helsingin

Kaapelitehtaalla jarjestettyihin Vegemessuihin. Tapahtuma oli erittain suosittu
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ja sita kautta paasin tutustumaan laajasti uusin ja innovatiivisiin kasvisruoka-
tuotteisiin. Osallistujien runsas maara viittaa siihen, etta kasvisruokia kohtaan
on kasvavaa kiinnostusta ja messutapahtuma tulisikin jarjestaa jatkossa ny-
kyistakin isommalla mittakaavalla. Huhtikuun 4. paiva lahetettiin hankkeen
sahkopostin valityksella kyselylomake saatekirjeineen tutkimusalueen yrityk-
sille. Saatekirje on saatavilla liitteesta 1 ja Webropol-kyselylomake liitteesta 2.

6.1 Toimeksiantajasta

Tyon toimeksiantajana on Veget ja hiilet haltuun pk-ruokapalveluyrityksissa -
hanke, jota hallinnoi Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulu. Hankkeen tavoit-
teena on vaikuttaa ruokapalveluiden toiminnan vahahiilisyyteen ja erilaisten
koulutusten seka tyOpajojen kautta kehittdd myds osaamista. Paaasialliset
avainsanat ovat ekologisuus, hyvinvointi, lahiruoka ja pk-yrittajyys. Hanke toi-
mii vuosien 2018-2019 aikana Etela-Savon maakuntaliiton Euroopan alueke-
hitysrahaston ja Xamkin kustantamalla 142 960 euron kokonaisbudjetilla.
Hanke on kaikille Etela-Savon pk-ruokapalveluyrityksille avoin ja osallistumi-

nen ilmaista (Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulu 2018).

Ruuan tuotanto vaikuttaa merkittavasti ilmastoon ja ymparistodon. Ruokapalve-
lujen tuottajat kykenevat osallistumaan ymparistotalkoisiin vahentamalla ve-
den ja energian kulutusta seka minimoimalla ruokahavikin syntymista ruoka-
tuotannon kaikissa vaiheissa. Hankkeen kautta tuodaan esille tietoisuutta kas-
visruuan ymparistovaikutuksista, kehitetdan uutta reseptiikkaa, toimintamalleja
seka keinoja jatkuvasti muuttuvien asiakastarpeiden ja ruokatrendien vuoksi.
Keskeisia teemoja ovat myods kannattavuus, markkinointi ja asiakasviestinta

(Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulu 2018).

6.2 Tutkimusalueesta

Hankkeen toiminta kohdistuu Etela-Savoon, tarkemmin Mikkelin, Savonlinnan
ja Pieksamaen maakuntiin. Etela-Savon jasenkunnat ovat Enonkoski, Heina-
vesi, Hirvensalmi, Joroinen, Juva, Kangasniemi, Mikkeli, Mantyharju, Pertun-
maa, Pieksamaki, Puumala, Rantasalmi, Savonlinna ja Sulkava. Etela-Savoa
kutsutaan myods Saimaan maakunnaksi, jonka pinta-ala on 19 130 km2 ja asu-
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kasluku 150 305 (31.12.2015). Kyseisessa Ita-Suomen maakunnassa on yh-
teensa kolme kaupunkia, 11 kuntaa ja satoja viehattavia kylia. (Etela-Savon

maakuntaliitto s.a.)

Kuvassa 5 on tuotu esille Etela-Savon maakunnan kartta, joka kuvaa opinnay-
tetyoni tutkimusaluetta. Kasvisruoan saatavuuteen liittyvan markkinatutkimuk-

sen keskeisimmat alueet ovat Mikkeli, Savonlinna ja Pieksamaki.

Heinavesi
Pieksamaki

Joroinen Enonkoski

Kangasniemi Rantasalmi

Mikkeli
Hirvensalmi

Pertunmaa

Mantyharju

Kuva 5. Etela-Savon maakuntaliiton laatima maakunnan kartta (Eteld-Savon maakuntaliitto).

6.3 Kvantitatiivinen tutkimus

Maarallinen eli kvantitatiivinen on tutkimuksen selvittdminen teorioiden kautta.
Yleisesti tiedonkeruuvalineena on kyselylomake eli survey, josta tarkemmin
6.4 luvussa. Tuloksellisen tutkimustuotoksen ja hyodyllisen kyselytulosten
saavuttamiseksi on tarkeaa tuntea aiheeseen liittyvat ilmiot ja teoriat. Tutki-
musongelmaa pyritaan ratkaisemaan tutkimuskysymysten avulla, joihin vas-
tauksia hankitaan aineiston kautta. Valitulta perusjoukolta suoritetaan kyselyt,
joiden vastauksista voidaan laatia yleistavia johtopaatoksia ja riittavan katta-
valla otoksella mahdollistetaan tuloksien tarkkuus. Otosjoukko taytyy valita tar-
kasti, jotta se edustaa todellista kohderyhmaa, jolloin valtytaan virheellisilta tu-
loksilta. Kvantitatiivisessa tutkimusmenetelmassa yleensa vastaaja ei saa seli-
tysmahdollisuutta, vaan tuo esille mielipiteensa valitsemalla tutkijan vaihtoeh-
toista sopivimman. (Kananen 2015, 197-200.)
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6.4 Tutkimusaineiston kerdaminen

Kvantitatiivisen tutkimuksen tiedonkeruuvalineena on kyselylomake (Kananen
2011, 46). Kyseisen tutkimuksen aineiston keraaminen toteutettiin WWebropol-
verkkokyselyn avulla ja fyysista kontaktia vastaajan kanssa ei tapahtunut.
Otannan valinta perustui isoon perusjoukkoon seka laajaan maantieteelliseen
tutkimusalueeseen. Tutkimuksen kannalta Webropol-kysely saasti myos tutki-
jan aikaa ja kustannuksia. (Hirsjarvi ym. 2013, 195.) Hankkeen toiminta-alu-
eella toimii melkein 400 pk-ruokapalveluyritysta. Nimilistan alueen ruokapalve-
luyrityksista sain kayttoon hankkeen projektipaallikolta, jolloin myos sovittiin

salassapito- seka tuhoamisvelvollisuus tutkimustyon jalkeen.

Tutkimuksen tiedonhankinnan kannalta parhaiden kysymysten laatiminen ei
ollutkaan helppoa ja joutuin muokkaamaan kyselylomaketta useita kertoja.
Ohjaajan ja tilaajan kanssa 18.3.2019 pidettyyn palaverin jalkeen kyselyn lop-
puvisio alkoi tarkentua. Kyselylomakkeen suunnittelin strukturoituna eli val-
miilla vastauksilla ja osassa kysymyksissa kaytin Likert-asteikkoa, jotta tulos-
ten analysointi olisi helpompaa verrattaessa vapaamuotoisiin vastauksiin
(Hirsjarvi ym. 2013, 195; Kananen 2015, 204). Likert-asteikko koostuu yleensa
5- tai 7-portaisesta skaalaan jaotetusta vastauksien vaihtoehtoista. Kyselylo-
makkeeseen halusin luoda helppokayttoiseksi selkeilla kysymyksilla, jotta vas-
tauskato olisi minimaalinen. Vastaamiseen vaikuttaa tutkimuksen ajankohtai-
nen teema, jonka lisaksi osallistumiseen houkuttelevia tekijoita ovat kyselylo-
makkeen selkea ulkoasu seka kysymysten huolellinen ja syvallinen suunnit-
telu. Tasmallisten tosiasioiden kysynnassa kaytin monivalintatyyppia. Moniva-
lintakysymykset tuottavatkin vahemman kirjavia vastauksia seka helpottaa
vastaamisessa. (Hirsjarvi 2013, 196-201.) Kananen (2015, 208) pitaa tar-
keana myos kyselylomakkeen toimivuuden testausta ennen vastaajille lahetta-

mista.

Kyselyn tavoitteena on kartoittaa kevaalla 2019 Etela-Savossa kasvisruoan
kysyntaan liittyvaa tietoa. Kasvikset ovat kautta ihnmiskunnan historian kuulu-
nut ruokavalioomme, jonka vuoksi on ajankohtaista kartoittaa, onko kasvis-

ruoan kysynnassa tapahtunut havaittavia muutoksia uusien markkinoille kehi-
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tettyjen raaka-aineiden, reseptiikkaan, muuttuvien elamantapojen ja ruo-
katrendien myota? Kyselytutkimuksella selvitettiin, kuinka iso osuus kasvisruo-
alla on tarjottavista kokonaisaterioista, mitka kasvisruokavalioista ovat suosit-
tuja, onko vegaaniruoalle kysyntaa, mita proteiinilahteita kaytetaan ruoanval-

mistuksessa ja ammattikeittion nakokulmaa kasvisruokien tarjoamisesta.

Kyselylomakkeen nettilinkki saatekirjeineen lahetettiin hankeen sahkopostin
valityksella 160 yritykselle ja sen lisaksi kyselylinkki julkistettiin Xamk:in Ruoka
ja matkailu Facebook-sivuilla. Vastauksia kerattiin kahden viikon aikana 4.4 .-
17.4.2019 klo 23.59 asti. Eniten vastauksia tuli kyselylle ensimmaisen viikon
aikana. Kyselytutkimus avattiin yhteensa 109 kertaa ja tulokseen vaikutti julki-
nen nakyvyys Facebook-sivuilla. Vastaamista aloittivat yhteensa 31 henkil6a,
joista 27 tayttivat lomakkeen loppuun asti.

6.5 Luotettavuus

Opinnaytetyon taytyy olla luotettava, tutkimustulokset oikeita ja niihin tulee
kiinnittda huomioita heti opinnaytetyon prosessin alussa. Luotettavuutta mita-
taan validiteetin ja reliabiliteetin avulla. Reliabiliteetilla viitataan tutkimustulos-
ten pysyvyydelle eli tutkimusten toistamisella saavutetaan aina samat tulokset.
Validiteetilla tarkoitetaan oikeiden asioiden tutkimista. Tarkeaa on tutkimuksen
eri vaiheessa tehda oikeita ratkaisuja ja niiden taytyy olla perusteltuja. (Kana-
nen 2015, 343-344.)

Kyseisen tutkimuksen luetettavuutta lisda oikean kohderyhman ja otoksen va-
linta. Kyselyyn osallistuvat Etela-Savon ravitsemuspalveluiden ammattilaiset,
jotka edustavat otoksessa sopivaa kohderyhmaa. Reliabiliteetilla tarkoitetaan
pysyvyytta ja tutkimustulosten toistettavuutta, joita voidaan nayttaa toteen esi-
merkiksi uusintamittauksella. Ilmid voi muuttua ajan kuluessa ja sen mukaan

my0s reliabiliteetti. (Kananen 2015, 349.)

Vegetarismi ja veganismi ovat trendina jatkuvasti kehittyvassa suunnassa.
Kansanterveyslaitoksen (2007) arvioinnin mukaan suomalaisista naisista 5%

ja miehista 3 % noudattavat nykyaan kasvisruokavaliota. Tulevaisuudessa lu-
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vut saattavat olla nykyisesta huomattavasti eri luokkaa ja siksi tuleekin huomi-
oida, etta alan trendit ovat suorassa korrelaatiossa mittausajankohdan lisaksi

my0s ravintoloiden kasvisruokien tuotannon ja kysynnan kanssa.

Kyseisen tutkimuksen tuloksien katoprosenttiin merkittavasti vaikuttava tekija
on kyselyn toteutusajankohta. Ravitsemusalalla on useita kiireisia seson-
kiaikoja, jolloin kyselylomakkeen lahettaminen ei ole mahdollisen vastauska-
don kannalta hyvaksi, kuten esimerkiksi joulukuu. Taman tutkimuksen kysely
oli ajoitettu ennen paasiaisen pyhia. Tutkimustuloksiin vaikuttaa myos paikka-
kunta, jossa tutkimus toteutetaan. Paakaupunkiseudulla kasvisruokailutarjonta
on isompi kuten myds vegaania ruokavaliota noudattavien asiakassegment-
tien maara, jonka vuoksi mahdollinen otoksen suuruus olisi nykyista huomat-
tavasti laajempi. Luotettavuuteen vaikuttava tekija on myos tutkimuskysymys-
ten selkeys, jotta vastaaja ei tulkitsisi niita tutkijasta eri tavalla. Siina tilan-
teessa voi tuloksiin syntya virheita ja luotettavuus karsii.

7 TUTKIMUSTULOSTEN RAPORTOINTI JA ANALYSOINTI

Tassa luvussa tuodaan esille kyselytutkimuksen tulokset. Tutkimuksen kan-
nalta on erittain tarkea, etta tulokset vastaavat opinnaytetyon alussa asetettui-
hin tutkimuskysymyksiin. Kyselytutkimuksen avulla saatiin halutut vastaukset
Etela-Savon ravitsemuspalvelutuottajilta. Kahden viikon aikana vastauksia tuli
yhteensa 27 (N=27). Webropol-alustalle ladattiin 12 kysymyksesta ja yhdesta
kommenttiosiosta koostuva tutkimuskysely, joka on saatavilla liitteen 2 alta ja
kyselyn saatekirje liitteen 1 alta.

7.1 Taustatiedot

Tutkimuksen taustatiedoissa ei kysytty vastaajan konkreetista ikaa tai suku-
puolta, vain selvitettiin tyotehtavan asemaa yrityksessa. Vastaukset on tuotu
esille kuvassa 6. Esimiesasemassa tyoskenteli vastaajista 44 %, yrittgjia oli 37
%, tyontekijan asemassa 15 % ja 4 % muussa asemassa. Suurin osa vastaa-

jista oli yrityksissa johtoasemissa.



31

4%

15%

37%

44%

@ Yrittdja @ Esimies asemassa
@ Tyontekija Muu

Kuva 6. Vastaajien tydasema yrityksessa (N=27): yrittdja n=10, esimies asemassa n=12, tydn-
tekija n=4, muu n=1.

Yritysten toiminta-alue tuotiin esille kolmen Etela-Savon maakunnan kautta
(N=27). Tulokset nakyvat kuvassa 7. Mikkelin alueelta vastauksia tuli 52 %
verran, 41 % muista jasenkunnista ja 7 % Savonlinnan alueelta. Pieksamaen
alueelta vastauksia ei tullut yhtaan. Kysymykseen oli lisatty muu-niminen
avoin vastauskentta, jossa oli mahdollisuus jasenkunnan nimen esille tuo-
miseksi. Joroisen, Sulkavan, Kangasniemen, Pertunmaan, Rantasalmen ja
Heindveden alueilta vastauksia tuli 41 % verran. Etela-Savon alue on yleisesti
laaja ja alueella on useita ravitsemusyrityksia. Vastauksia tuli kokonaisuu-

dessa odotetusta huomattavasti vahemman.
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41%

— 52%

7%

@ Mikkeli @ Pieksamaki
® Savonlinna Muu

Kuva 7. Yrityksien toiminta-alue (N=27): Mikkeli n=14, Pieksamaki n=0, Savonlinna n=2, Muu
n=11.

Tutkimuksen kannalta oli tarkeaa selvittaa yritysten toimintatapa ja monivalin-
tavastauksien vuoksi 27 vastaajista antoi kaikkiaan 60 erilaista vastausta
(N=60). Prosentuaalisesti vastaukset jakautuivat toimintatavan perusteella: 52
% oli tilausravintoloita, 48 % lounasruokaravintoloita, 30 % a la carte ruokara-
vintoloita, 30 % catering- eli suurtalousruokapalveluyrityksia, 22 % kahvila-ra-
vintoloita, 19 % hotellin yhteydessa sijaitsevia ravintoloita, 11 % pikaruokara-
vintoloita, 7 % muun toimintatavan ja 4 % huoltoaseman ravintoloita. Eniten
vastaajista tarjosivat lounas-, a la carte-, tilaus- ja catering/suurtalousalan ruo-
kapalveluita. Vahiten vastauksia tuli huoltoasemien ja pikaravintoloista seka
muun toimintatavan yrityksista. Jonkin verran tuli vastauksia myos kahvila-ra-
vintoloista seka hotellin yhteydessa sijaitsevista ruokapalveluyrityksista. Tar-
kemmat prosentuaaliset jakaumat selkeytyvat kuvassa 8.
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30%

SZOAJ 110/0
22%
@ Ruokaravintola (lounas) @ Ruokaravintola (a la carte)
@ Pikaruokaravintola (tarjolla pizzoja, hampurilais Kahvila-ravintola (erikoistunut kahviin ja leivon

Tilausravintola (tilaustarjoiluna juhla- ja merkkii @ Hotellin yhteydessa sijaitseva ravintola
@ Catering- eli suurtalousalan ruokapalveluyritys @ Huoltoasema
@ Muu

Kuva 8. Yritysten toimintatapa.

7.2 Kasvisruokien osuus kokonaistuotannosta

Tutkimuksessa selvitettiin kasviruokien osuutta kokonaisruokien maarasta.
Vertailuun otettiin eri aterioiden aikana tuotettavien annosten maarasta kasvi-
sannosten osuus prosentteina. Kyselyn tuloksena (taulukko 4) selvisi, etta
Etela-Savon alueella suurin kasvisannosten kysynta on kahvilapalvelujen
(16,6 %) ja a la carte annoksien (13,8 %) tilausten yhteydessa. Kahvilapalve-
lujen tulos oli ylivoimaisesti suurin 16,6 %. Asiakkaat kysyvat yha useammin
kahvin yhteydessa kasvipohjaisia juomatuotteita. Tulokseen vaikuttavat myos
kahvin kanssa nautittavat kasvistuotteista valmistetut makeiset ja pikkusuolai-

set, joiden kysynta on kasvussa.

Keskiarvo kasvisruokien osalta oli 7,2 % kaikkien ruokien tuotannosta. Sa-
mansuuntainen tulos saatiin noutopdydan lounaiden (7,3 %), annosruuille lou-
naan aikana (6,1 %), catering ateriapalveluille (6,2 %) ja tilaustarjoilulle (6,6
%). Vahiten kasvisannoksia kysytaan aamiaisten (1,8 %), valipalojen (3,5 %)
ja paivallisruokien (3,2 %) yhteydessa. Aamiaisten vahaiseen kysyntaan vai-
kuttava tekija on kaikille avoin aamiaisnoutopoyta, jolloin kasvisannosta ei ky-
syta suoraan ruokapalvelutuottajalta. Samalla tavalla tuloksiin vaikuttaa nouto-
poydan lounaiden yhteydessa tarjolla oleva salaattipoyta ja yleisesti laaja nou-
topoytaruokien valikoima, jolloin asiakas valitse itse sopivan ruoan lautaselle.
Kaikki kyselyyn osallistujat eivat vastanneet annoksiin liittyviin kysymyeksiin,

silla kokonaisannosten maaran N=24 ja kasvisannosten maaran N=22.
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Taulukko 4. Eri aterioiden yhteydessa tuotettujen annosten maarat ja ndista kasvisannosten

osuus prosentteina.

Tuotettujen annoksien Kasvisannoksien

ERI ATERIAT maarat N=24 maarat N=22 %-0Suus
Aamiaisia 870 16 1,8 %
Noutopdydan lounaita 2295 168 73 %
Annosruokia lounaan aikana 557 34 6,1 %
Catering ateriapalveluja 195 12 6.2 %
A la carte annoksia 260 36 13,8 %
Tilaustarjoilua 470 31 6,6 %
Viélipaloja 428 15 3.5 %
Paivallisruokaa 685 22 3.2 %
Kahvilapalveluja 685 114 16,6 %

Esitetyn tutkimusongelman kannalta oli tarkeaa selvittaa, milla tavoin kasvis-
ruokia oli saatavilla. Kysymys oli esitetty monivalintavastauksilla, joka antoi
mahdollisuuden kokonaistarjonnan esille tuomiseksi. Vastaajien maara oli 26
ja vastauksia 60 (N=60): lounaalla joka paiva n=16, a la carte listalla n=11,
kasvisruokaa ei kysyta, ei ole paivittain tarjolla n=1, tilauksesta/ennakkotilauk-
sesta n=18, tilaustarjoilussa n=14. Kuvasta 9 selviavat kyselyn tulokset pro-
sentteina. Vastanneista 69 % oli kasvisruokaa saatavilla tilauksesta/ennakkoti-
lauksesta, 62 % yrityksista tarjosivat kasvisruokaa lounaalla joka paiva, 54 %
tilaustarjoilun yhteydessa ja 42 % kasvisruokien osuus oli a la carte listalla. 4
% vastanneista ei tarjoa lainkaan paivittain kasvisruokia, koska kysynta ei ole
yrityksessa suurta tai sita ei ole lainkaan. Eniten kasvisruokia oli saatavilla ti-
lauksesta tai ennakkotilauksesta. Tulokset osoittavat, etta kasvisruokien saa-
tavuus ja kysynta oli kattavaa Etela-Savon ravintoloissa kaikkien ruokapalve-

lujen yhteydessa.
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4%
54%
42%
- 69%
@ lounaalla joka paiva @ tilauksesta/ennakkotilauksesta
@ a la carte listalla tilaustarjoilussa

@ kasvisruoka ei kysyta, ei ole paivittain tarjolla

Kuva 9. Tulokset kasvisruokien saatavuudesta.

Kasvisruokavaliota noudattavien henkildiden toiveet ovat erilaiset ja tutkimuk-
sessa haluttiin selvittaa, kuinka usein keskeisia perus kasvisruokavalioiden
annoksia kysytaan. Kyselyssa oli esitettyna vain paaasialliset kasvisruokava-
liot. Vastauksia tuli yhteensa 27 (N=27). Vastausvaihtoehdot oli esitetty Likert-
asteikolla viidella asteikolla: ei koskaan, 1-2 kertaa vuodessa, 2-3 kertaa kuu-
kaudessa, 3-4 kertaa viikossa tai joka paiva. Tulokset on esitetty prosentteina
taulukossa 5. Selkedamman kokonaiskuvan saamiseksi selvennetaan kysyn-

nan tulokset auki ruokavaliotyyppi kerrallaan.

Taulukko 5. Erilaisten kasvisruokavalioiden kysynnan tulokset.

ei 1-2x 2-3x 3-4 x joka
koskaan vuodessa kuukaudessa viikossa pdiva
RUOKAVALIOTYYPPI:
Vegaaninen: vain kasviksia, 4 % 27 % 39 % 15 % 15 %
ei mitaan elainperaista
Lakto-vegetaarinen: 12 % 23 % 34 % 19 % 12 %
kasviksia, maitotuotteet
Ovovegetaarinen: kasviksia, 31% 23 % 31 % 1% 4%
kananmunaa
Lakto-ovovegetaarinen: 7% 26 % 26 % 30 % 1%
kasviksia, maitotuotteet,
kananmunaa
Semivegetaarinen: kasviksia, 12 % 12 % 46 % 12 % 18 %

maitotuotteet, kananmunaa,
vahan kalaa ja/tai kanaa
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Vegaanista ruokavaliota kysytaan suurimassa osassa yrityksissa: muutamia
kertoja kuukaudessa (39 %) ja vuodessa (27 %). Vain joka kuudennessa (15
%) yrityksessa kysytaan taysin vegaanin ruoka useammin eli 3-4 kertaa vii-
kossa tai joka paiva. Vain 4 % vastanneista yrityksista ei kysyta vegaaniruoka
lainkaan eli niista tuloksista voidaan paatella, etta vegaaniruoalle on riittavasti

kysyntaa ja tarjontaa.

Lakto-vegetaarista ruokaa kysytaan joka kolmannessa (34 %) yrityksessa 2—3
kertaa kuukaudessa. Joka neljannessa (23 %) yrityksissa kysytaan kasviksia
ja maitotuotteita pari kertaa vuodessa ja vahan vahemman kysyntaa (19 %)
on 3-4 kertaa viikossa. Lahes joka kymmenennessa yrityksessa (12 %) ei ky-
syta lainkaan lakto-vegetaarista ruokavaliota tai kysytaan joka paiva. Lakto-
vegetaarinen ruokavalio ei ole suosiossa paivittain, mutta ajoittaista kysyntaa

ilmenee muutaman kerran viikossa, kuukaudessa ja vuodessa.

Ovovegetaarista ruokavaliota suositaan 2-3 kertaa kuukaudessa joka kolman-
nessa (31 %) yrityksessa ja saman verran ei kysyta lainkaan. Kyseinen ruoka-
valio ei ole paivittain suosiossa, koska kysynta on alle 4 %. Joka neljannessa
(23 %) yrityksessa kysytaan kasvisten ja kananmunaa sisaltavaa ruokavaliota
pari kertaa vuodessa ja joka kymmenennessa (11 %) 3—4 kertaa viikossa. Ky-
selyn tulokset osoittavat, ettd ovovegetaarinen on kaikista kasvisruokavalioista
seka vahiten kysytty etta suosittu. Ovovegetaarisen ruokavalion tulokset erot-
tuivat muista ruokavalioista merkittdvan kysynnan vahenemisen tai epasuo-

sion puolesta.

Lakto-ovovegetaarisen ruokavalion tulokset olivat lahella lakto-vegetaarisen
ruokavalion tuloksia. Tulokset eivat yllata, silla ruokavaliot ovat muutenkin sa-
makaltaisia sisaltonsa puolesta - toisessa on lisattyna vain kananmuna. Joka
neljannessa (tulokset 26 %—-30 %) yrityksessa kysynta on pari kertaa vuo-
dessa, 2-3 kertaa kuukaudessa ja 3-4 kertaa viikossa. Lahes joka kymme-
nennessa yrityksessa lakto-ovovegetaarista annosta ei kysyta lainkaan (7 %)
ja myos paivittainen kysynta on vahaista (11 %).

Semivegetaarisen ruokavalion tulokset antoivat yhtenaisen vastauksen, silla

melkein puolet (46 %) yrityksista tarjoavat annoksia 2-3 kertaa kuukaudessa.
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Joka viidennessa yrityksessa (18 %) kysynta on paivittaista. Joka kymmenen-
nessa (12 %) yrityksessa semivegetaarista ruokavaliota kysytaan pari kertaa
vuodessa, useita kertoja viikossa tai ei lainkaan.

Yhteenvetona kasvisruokavalioihin liittyvat tulokset osoittavat selkeasti, etta
suurin kysynta on semivegetaariselle ruokavaliolle pari kertaa kuukaudessa,
jonka lisaksi vegetaarisen ruokavalion kysynta on lineaarisessa kasvussa. Va-
hiten kysyntaa on ovovegetaariselle ruokavaliolle. Lakto-vegetaarisen ja lakto-
ovovegetaarisen ruokavalion tulokset ovat samankaltaisia ja kysynta keskittyy
parin kertaan viikossa, kuukaudessa ja vuodessa.

7.3 Ammattikeittioiden nakokulma kasvisruokien tuotannosta

Markkinoilla on saatavana useita uusia kasvispohjaisia tuotteita tukemaan ra-
vitsemuksellisen kasvisannoksen kokoamista. Tutkimuksessa haluttiin selvit-

taa, mita raaka-aineita kaytetaan eniten ruuanvalmistuksessa ja mitka tuotteet
kiinnosta tulevaisuudessa. Kysymys oli esitetty Likert-asteikkona vastausvaih-
doilla: usein, jonkin verran, harvoin ja ei yhtaan. Tulokset on tuotu esille taulu-

kossa 6. Vastauksia kysymyksille tuli 27 (N=27).

Taulukko 6. Kasvistuotteiden suosio ruuanvalmistuksessa.

jonkun
usein verran harvoin ei yhtaan

Palkokasvit (pavut, herneet ym.) 52 % 33% 1% 4%

Harkdpaputuotteet (esim.Harkis) 27 % 31 % 27 % 15 %

Sieniproteiinivalmiste (esim. Quorn) 12% 15 % 19 % 54 %

Maitoproteiinivalmiste (esim. Mifu) 15 % 20 % 50 % 15 %

Kauravalmisteet (esim. Nyhtékaura) 4% 44 % 28 % 24 %

Soijavalmisteet (esim. Oumph!) 27 % 43 % 15 % 15 %

Papukuivatuotteet 12 % 28 % 36 % 24 %

Kasvipohjaiset juomatuotteet 27 % 39 % 15 % 19 %

Hapanmaitoa korvaavat kasvituoteet 4% 19 % 54 % 23 %
(esim. kasvijogurtti)

Muu 0% 33 % 0% 67 %

Tuloksista (taulukko 6) selviaa, etta eniten ruuanvalmistuksessa kaytetaan
palkokasveja (52 %). Suosiossa ovat myos kasvipohjaiset juomatuotteet (39
%), kauravalmisteet (44 %), harkapaputuotteet (31 %) ja soijatuotteet (43 %).
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Harvemmin kaytetaan hapanmaitoa korvaavia kasvistuotteita (54 %) ja maito-
proteiinivalmisteita (50 %). Yli puolet (54 %) vastanneista ei kayta ammattikeit-
tidissa kasvisannoksien tuottamisessa sieniproteiinivalmisteita. Yhteenvetona
voidaan todeta, etta kaikki kasvisproteiinituotteet ovat ammattikeittiossa kay-

tossa jonkun verran.

Tutkimuksessa tuodaan esille myos ammattikeittididen tulevaisuuden nakokul-
maa ja selvitettiin, mita kasvispohjaisia raaka-aineita aiotaan ottaa ruuanval-
mistuksessa kayttoon. Kysymys oli esitetty monivalintakysymyksena ja 22
vastaajan puolesta saatiin 75 vastausta (N=75). Tulokset on tuotu esille taulu-
kossa 7. Ammattikeittiot ovat kiinnostunut (tulokset 41 %-50 %) kayttamaan
tulevaisuudessa enemman kasvisruokien valmistuksessa palkokasveja, har-
kapaputuotteita, maitoproteiinivalmisteita, soijatuotteita ja kasvipohjaisia juo-
matuotteita. Joka kolmas yritys on kiinnostunut (tulokset 27 %-36 %) kaytta-

maan ruoanvalmistuksessa hapanmaitoa korvaavia kasvistuotteita, kauraval
misteita ja papukuivatuotteita. Vahiten (23 %) halutaan ammattikeittion kayt-

toon sieniproteiinivalmisteita.

Taulukko 7. Kasvistuotteiden tulevaisuuden nakokulma ammattikeittidissa.

n Prosentti
Palkokasvit (pavut, herneet ym.) 11 50 %
Harkdpaputuotteet (esim.Harkis) 10 45 %
Sieniproteiinivalmiste (esim. Quorn) 5 23 %
Maitoproteiinivalmiste (esim. Mifu) 10 45 %
Kauravalmisteet (esim. Nyhttékaura) 6 27 %
Soijavalmisteet (esim. Oumph!) 10 45 %
Papukuivatuotteet 6 27 %
Kasvipohjaiset juomatuotteet 9 41 %
Hapanmaitoa korvaavat kasvituoteet 8 36 %
(esim. kasvijogurtti)
Muu 0 0%

Tutkimuksessa selvitettiin, millaisia muutoksia yrittajat ovat huomanneet kas-

visruokien kysynnassa viimeisen kahden vuoden aikana ja onko muutosta ta-
pahtunut lainkaan. Tulokset on esitetty kuvassa 10. Kysymys oli esitetty moni-
valintakysymyksena, jolloin 22 vastaajan puolesta saatiin 33 vastausta
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(N=33). Yli puolten (54 %) vastaajien mielesta kasvisruokien kysynta on ollut
vahan kasvussa. Vastaajista 35 % mielesta kysynta on kasvanut huomatta-
vasti. Melkein joka kolmas yrittaja on huomannut vain kasvikunnan tuotteiden
eli vegaaniruoan kysynnan kasvua. Vastaajista 4 % ei ole huomannut muu-
tosta tai kysynta perustuu omiin mieltymyksiin ja inhokkeihin, eika eetti-

seen/ekologiseen perusteeseen.

4%

4%

31%

54%
@ kasvanut huomattavasti @ kasvanut vahan

@ taysin vegaanin ruoan kysynta on kasvanut en huomaa muutosta
@ muu, mita?

Kuva 10. Kasvisruokien kysynnan muutoksen tulokset.

Tutkimuksessa selvitettiin kasvisruoan laadun, kasvisruokien valmistamisen
osaamiseen, saatavuuden, kysyntaan ja hintaan liittyvia mielipiteita (taulukko
8). Kyselyssa oli 16 eri vaittamaa, joissa vastausvaihtoehtoina kaytettiin Likert-
asteikkoa: taysin samaa mielta (5), jokseenkin samaa mielta (4), ei samaa
eika eri mielta (3), jokseenkin eri mielta (2), taysin eri mielta (1). Tulokset on
tuotu esille taulukossa 8 keskiarvoina asteikolla 1-5. Vaittamien yleinen kes-
kiarvo on 3,6, jota taulukossa havainnollistaa punainen viiva. Etela-Savon ra-
vitsemuspalvelujen tuottajat ovat vahvasti sita mielta, etta alueella tarjotaan
laadukasta kasvisruokaa (3,2), joka nayttaa kauniilta ja maistuu maukkaalta
(4,0). Melkein puolet (keskiarvot 4,0-4,1) vastaajista olivat mielta, ettd ammat-
tikeittidissa osataan valmistaa ravitsemuksellisesti taysipainoisia ruokia, osa-
taan tuottaa vegaanille sopivaa ruokaa ja suunnitella kasvisannoksia perus-
ruoan rinnalle. Tuloksista voidaan paatella, etta ravitsemuspalveluiden tuotta-
jat uskovat vahvasti ammattitaitoihinsa.
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Ristiriitaisimpia vastauksia (keskiarvot 2,7-3,0) tuli monipuoliseen kasvisre-
septiikkaan ja havikkia koskevista kysymyksista. Vastaukset jakautuvat tasa-
vertaisesti jokseenkin samaa mielta (26 %-33 %) ja jokseenkin eri mielta (27
%—-30 %) tai ei osattu paattaa vastausta (26 %). Tuloksista voidaan paatella,
ettd Etela-Savon ravitsemusyritykset haluaisivat entistda enemman ammatti-
keittididen kayttoon kasvisreseptiikkaa ja toisaalta kasviksista tulevien havikin
osuudesta ilmeni eriavia mielipiteita. Kasvisruokien valmistuksen ajankayton
tulokset viittaavat siihen suuntaan, etta kasvisannosten tekeminen ei kulutta

ammattikeittiossa merkittavasti enempaa aikaa (keskiarvot 2,6).

Lahes joka kolmas (30 %) vastaaja piti kasvisruokien tarjoamista ymparistote-
kona. Kasvisruokien menekkiin, kysyntaan ja ruokalistoilla olevista kasvisruu-
ista melkein puolet (keskiarvot 3,7-3,9) antoivat yhtalaisia vastauksia. Etela-
Savon alueen ravintoloiden ruokalistoilla on tarjolla kasvisvaihtoehto annoksia
ja ammattilaiset seuraavat aktiivisesti nilden menekkia ja kysyntaa. Melkein
puolten vastaajien (tulokset 48 %-56 %) mielesta henkilokunta tuntee hyvin
kasvisproteiinilahteet, osaa valmistaa niista ruokia ja raaka-aineet ovat help-
pokayttdisia. 41 % mielesta saatavilla olevat kasvisproteiinituotteet ovat hin-
nalta kalliita, mika voi vaikuttaa my0s raaka-aineiden kayttosuosioon (kes-
kiarvo 3,7). Joka kolmannen vastaajan mielesta (keskiarvo 3,9) kasvisproteii-

nien saatavuus on hyva.
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Taulukko 8. Kasvisruuan laatua, saatavuutta, kysyntaa ja hintaa esittadvien mieltymyksien tu-

lokset.

Keskiarvo

Kasvisruokailijat tulevat
yritykseemme laadukkaan
kasvisruoan vuoksi

3,2

Yrityksessamme tarjotaan
kaunista ja maukasta
kasvisruokaa

4,0

Ruokalistoille suunnitellaan
kasvisruoka perusruuan
rinnalle

41

Yrityksessamme osataan
valmistaa ravitsemuksellisesti
taysipainosta kasvisruokaa
Yrityksessamme osataan
toteuttaa vegaanille
ravitsemuksellisesti sopivaa
ruokaa

Yrityksessamme on kaytossa
monipuolinen
kasvisreseptiikka

4,1

4,0

3,0

Kasvisruokien tekeminen vaati 26
paljon aikaa d
Yrityksemme tarjoaa
kasvisruokaa, koska se on
mielestamme ymparistoteko

31

Laaja kasvisruokavalikoima
SPE R A 2,7

lisaa havikkia
Seuraamme kasvisruokien
iy o 3,9

menekkia ja kysyntaa
Yrityksemme ruokalistalla on
tarjolla kasvisvaihtoehto
annoksia

= o
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3,7

Yrityksessamme henkilokunta
tietaa kasvisproteiinilahteet n =27 49
Yrityksessamme osataan
valmistaa ruokia kayttaen n=27 4,0
proteiinilahteita

Kasvisproteiinituotteilla on

hyva saatavuus n =27 o

Kasvisproteiinituotteet ovat

hinnalta kalliita n=27 3,7

Kasvisproteiinituotteet ovat

helppokayttdisia n =27 -

o
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N
w
H
w

— Keskiarvo 3,6
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Tutkimuksessa selvitettiin, minkalainen asiakas kysyy eniten kasvisruokia ja
vastaajille annettiin ilmaisua varten avoin vastauskentta, johon saatiin 8 vas-
tausta (N=8). Vastaajista 62,5 % mielesta Etela-Savossa kasvisruokia kysyvat

eniten nuoret naishenkilot.

Viimeisena kysyttiin vastaajien omia kommentteja kasvisruokaan liittyen. Vas-
tauksia tuli yhteensa 6 (N=6). Vastaajien mielesta he syovat mielellaan kasvis-
ruokia, mutta useat haluaisivat tarjota sita monipuolisemmin ja vegaaniruoan
valmistuksessa on edelleen pienta epavarmuutta. Kasvisruokailuun valikoi-
maan on vaikuttanut myos ilmastonmuutos. Tutkimustulosten perusteella voi-
daankin todeta, tarve monipuolisemmalle kasvisruokareseptiikalle on suuri ja

kehitystyon lisdaminen olisi tarpeellista.

7.4 Yhteenveto tuloksista

Yhteenvetona voidaan todeta, etta Etela-Savon alueella kasvisruokien tarjonta
on kattavaa, silla kasvisruoan annoksia on saatavilla paivittain lounaalla seka

tilauksesta etta erilaisten aterioiden yhteydessa. Suurin kysynta kasvisannok-

sille on kahvilapalveluiden ja a la carte annoksien tilausten yhteydessa. Kasvi
sannosten kysynnan keskiarvo oli 7,2 % alueella kaikista tuotettavista ruoista.
Etela-Savon ravitsemuspalveluiden tuottajat ovat huomanneet kasvisruokien
suosion ja selkean muutoksen kysynnan kasvussa parin viimeisen vuoden ai-
kana. Joka kolmas Etela-Savon ruokapalvelutuottaja on huomannut myos ve-
gaaniruokavalion kysynnan kasvua. Yleisesti muidenkin kasvisruokavalioiden
annoksia kysytaan tasaisesti muutama kerta viikossa tai kuukaudessa. Ovo-
vegetaarinen ruokavalio oli ainoa, jonka suosio on hiipumassa ja kysynnassa
oli huomattavasti eroa muihin ruokavalioihin verrattuna. Eniten kysyntaa on
semivegetaarisen ruokavalion annoksille, joka on my0s raaka-aineiden valikoi-

malta laajin.

Raaka-aineista ammattikeittidissa suosittuja ovat palkokasvit, maitopohjaiset
juomatuotteet, kauravalmisteet seka harkapapu- ja soijatuotteet. Melkein joka
kolmannessa yrityksessa oltaisiin kiinnostuneita tulevaisuudessa lisaamaan

ruoanvalmistuksessa hapanmaitoa korvaavien kasvituotteiden ja papukuiva-
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tuotteiden kayttoa. Vahiten suosiota nykyisin ja tulevaisuudessa esiintyi sieni-
proteiinivalmisteita kohtaan. Yleisesti ottaen kasvisproteiinituotteet ovat I0yta-
neet tiensa ammattikeittidihin. Ammattilaiset uskovat osaamiseensa seka am-
mattitaitoihinsa, etta osaavat valmistaa ravitsemuksellisesti tayspainoisia kas-
visruokia, tuottaa vegaanille sopivia ruokia ja suunnitella kasvisannoksia pe-

rusruokien rinnalle.

Etela-Savon alueella tarjottava kasvisruoka on laadukkaasta ja maukasta. Tut-
kimuksen tuloksista selvisi, ettda monipuoliselle kasvisreseptiikkaalle ja kehitys-
tyolle on tarvetta. Selkeaa tilastollisesti korreloivaa mielipidetta ei selvinnyt
siitd, vahentaako tai lisaako kasvisten kayttd ruoantuotannon havikkia, silla
asiasta saatiin toisistaan eriavia vastauksia. Joka kolmas ruokapalvelun tuot-
taja pitda kasvisruokien tarjoamista ymparistotekona. Etela-Savon ammatti-
keittiot seuraavat kasvisruokien menekkia ja kysyntaa aktiivisesti. Kasvisprote-
iinituotteiden saatavuutta pidetaan hyvana ja hintatasoa kalliina. Ammattilais-
ten mielesta kasvisruokien valmistus ei ole paljon aikaa vievaa ja ilmoittivat

nauttivansa itsekin terveellisten kasvisten syonnista.

8 POHDINTA

OpinnaytetyOssa haluttiin saada tietoa kasvisruokien kysynnan nykytilanteesta
ja saatavuudesta. Tutkimus rajattiin Etela-Savon alueelle ja kohdistettiin lou-
nasruokiin. Tutkimus toteutettiin kyselyna ja otokseen otettiin paikallisten yrit-
tajien nakokulma. Kasvisruokailuun liittyvista aiheista oli saatavilla laajasti kir-
jallisuutta ja julkaisuja, joten aiheeseen kyettiin perehtymaan perusteellisesti.
Tiedonhaussa keskityttiin oleellisen teoriaan ja yritettiin kayttaa vain uusimpia
alle 10 vuotta vanhoja lahteita, mutta osittain jouduttiin tekemaan myos poik-
keuksia. Tiedonkeruuta toteutettiin my0s osallistumalla Vegemessuihin Helsin-
gissa tammikuussa 2019. Oleellisena pidettiin myos aikaisemmin julkaistujen
valtakunnallisten tutkimusten tulosten rinnastamista opinnaytetyon tuottami-

sen aikana.

Opinnaytetyon eri vaiheessa ilmeni my6s "mutkia matkassa”. Tutkimuksen
ideointivaiheessa suunniteltu tyon sisallon runko jouduttiin vaihtamaan useita

kertoja, jotta opinnaytetyOsta ei tulisi liian laaja. Koko prosessi vaikeimmaksi
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osaksi todettiin kyselyn koostaminen. Tyon alussa esitettyjen tutkimuskysy-
mysten kannalta oli tutkimuskyselyn tarkka suunnittelu erittain tarkeata. Tilaa-
jan ja ohjaajan kanssa jouduttiin pitamaan useita palavereja. Tutkimus toteu-
tettiin kvantitatiivisella menetelmalla Webropol-kyselyn avulla. Tyon alkuvai-
heessa todettiin, ettd haastattelut eivat olisi hyva toteutustapa laajan tutkimus-
alueen vuoksi. Vastauskadon valttamiseksi, kyselyn ajankohta sijoitettiin en-
nen paasiaispyhia. Vastauksia saatiin 27, joka oli odotettua pienempi.

Tutkimuskyselylla saatiin vastaukset opinnaytetyon alussa esitettyihin tutki-
muskysymyksiin. Kysely toteutettiin anonyymina, mutta taustatiedot saatiin
vastaajista tyotehtavan, toiminta-alueen ja toimintatavan selvittamisella. Tutki-
muksessa haluttiin selvittaa, kuinka iso osuus kasvisruoilla on kokonaistarjon-
nasta. Liian yleistavan tiedon valttamiseksi, selvitettiin kasvisruokien kysyntaa
eri aterioiden yhteydessa.

Tutkimuksen kautta otettiin selvaa, milla tavoin kasvisruokia on ravitsemuspal-
veluiden tuottajilta saatavilla. Kasvisruokien saatavuus todettiin Etela-Savossa
kattavaksi, silla kasvisruokia on saatavilla lounaalta paivittain seka tilauksesta
etta ennakkotilauksesta. Kyselyssa selvitettiin mita kasvisruokavaliota suosi-
taan ja mita kasvipohjaisia tuotteita ammattikeittiot hyodyntavat ruuanlaitossa.
Etela-Savon ravintoloissa suosittiin eniten semivegetaarisen ruokavalion an-
noksia ja muidenkin kasvisruokavalioiden kysynta oli muutama kertaa viikossa
tai kuukaudessa.

Kasvipohjaiset tuotteet ovat tunnettuja myos ammattikeittiossa, silla raaka-ai-
neiden hyodyntaminen oli suosittua. Palkokasvit, kasvipohjaiset juomatuotteet,
kauravalmisteet, harkapapu- ja soijapaputuotteet todettiin ruuanvalmistuk-
sessa jo kaytossa oleviksi raaka-aineiksi. Hapanmaitoa korvaavat kasvituot-
teet, papukuiva- ja sieniproteiinituotteet ei ole viela vahvistanut paikkaansa
ammattikeittiossa, silla niiden hyddyntamisen todettiin yleistyvan tulevaisuu-
dessa.

Etela-Savon ravitsemuspalvelujen tuottajien puolesta vahvistettiin kasvisruo-
kien selkeada kysynnan kasvua alueella. Tutkimusongelmana esitettiin kysy-
mys, vastaako ravintoloiden osaaminen/kyky kasvavan kasvisruoka asiakas-
segmentin tarpeisiin? Vaikka tuloksista todettiin selkea tarve kasvisreseptiikan
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uusimista nykyista monipuolisemmaksi, on Etela-Savon ammattilaisilla riitta-
vasti ammattitaitoista osaamista vastata myos vaativammankin asiakkaan toi-
veisiin. Tutkimustuloksille toi lisdarvoa, etta kasvisruokien tarjoamista ei pi-

detty vain palveluna, vaan sen todettiin olevan myos ymparistoteko.

Tutkimustulokset julkistetaan tilaajan kotisivuilla, jonka lisaksi paikallisia ravit-
semusyrittajia suositettiin kayttdmaan tuloksia yritystoimintansa liiketoiminta-
strategisen asemoinnin kehittamistyossa. Kasvisruokien kysynnan kasvua on
odotettavissa myos tulevaisuudessa ja uusien ruokalistojen seka annoksien
suunnittelussa on syyta ennakoida asiakkaiden toiveita ja alan kasvutrendeja.
Tutkimustyon tavoitteena tuotettiin tilaajan hankeen yhteistyOkumppaneille nu-
merollista tietoa kasvisruokien saatavuuden ja kysynnan markkinatilanteesta.
Vaikka kasvisruokien kysynnan prosentti on kokonaisruokien tuotantoon ver-
rattuna pieni, on ammattikeittiossa aina tilaa uusien reseptien kehitystyolle.
Kasvipohjaisten tuotteiden luovalla ja innovatiivisella tarjoamisella kasvatetaan
my0s kayttosuosiota ja makutunnettavuutta asiakkaiden keskuudessa. Uusien
kasvisruokatuotteiden makumaailmaan voidaan asiakkaita houkutella vaik-
kapa erilaisilla makutestauksilla, joiden avulla lisataan reseptiikan tunnet-
tuutta, tehtaisiin vaikutus asiakkaisiin, saataisiin asiakasymmarrysta ja kyettai-

siin kehittamaan eri segmenteille soveltuvia uusia kasvisruoka-annoksia.

Opinnaytetyon tyostamisen alkuperainen tavoiteaikataulu piti paikkaansa ja
tutkimustyo toteutettiin hankkeen keston aikana. Samankaltaiselle tutkimus-
tyolle on jatkossakin tarvetta, silla kasvisruokien suosion kasvaessa myos ti-

lastotiedot muuttuvat.
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Kyselylomakkeen saatekirje

Veget —kysely”

Veget ja hiilet haltuun pk -ruokapalveluyrityksissd —hankkeessa selvitetddn kasvisruokien
kysyntdd, saatavuutta ja tarjontaa Eteld- Savon alueen ruokapalveluyrityksissd.

Selvitys tehdddn XAMKin restonomiopiskelijan opinndytetyona ja tulokset ovat avoimesti saatavilla
ja kaytettavissa loppukevaalld 2019 hankkeen kotisivuilla ja Theseuksessa.

Kysely ldhetetddn hankkeen alueella oleville ravintoloille ja julkisia palveluita tuottaville yrityksille.
Vastaajien henkildllisyys sdilyy anonyymina ja tuloksia tarkastellaan yleiselld tasolla, yhteystietoja ei
kdytetd muihin tarkoituksiin.

Kyselyyn vastaaminen kestdd muutaman minuutin ja kysely on auki 17.4.2019 saakka.
Linkki kyselyyn:

https://link.webropolsurveys.com/S/94FCC8AOEOAS2A1A
Kyselya voi myos jakaa ruokapalveluista vastaaville henkilGille

Vastaamalla kyselyyn autatte saamaan mahdollisimman kattavan kuvan ajankohtaisesta aiheesta.
Kiitos avustanne.

Restonomiopiskelija Caris Kamar/ ocaka003@edu.xamk.fi

Lisdtietoja

Eeva Koljonen

ravitsemuspalveluliiketoiminnan lehtori

restonomi (YAMK)KtaO

Matkailu-, ravitsemis- ja nuorisoalan koulutusyksikko
Asiantuntija Veget ja hiilet hanke
www.xamk.fi/vegetjahiilet

eeva.koljonen@xamk.fi
+358 50 312 4989
Patteristonkatu 3 C
50100 Mikkeli

Eeva Koljonen

ravitsemuspalveluliiketoiminnan lehtori

restonomi (YAMK)KtaO

Matkailu-, ravitsemis- ja nuorisoalan koulutusyksikko

Hanketyontekija
Veget ja hiilet hanke
www.xamk.fi/vegetjahiilet

eeva.koljonen@xamk.fi
+358 50 312 4989
Patteristonkatu 3 C
50100 Mikkeli

Kaakkois-Suomen
ammattikorkeakoulu
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Markkinatutkimus vegen saatavuudesta Etelda-Savon ravintoloissa

1. Mika on tyotehtavanne yrityksessa?

Yrittaja
Esimies asemassa
Tyontekija

Muu

2. Mika on yrityksenne toiminta-alue Etela-Savossa?

Mikkeli
Pieksamaki
Savonlinna

Muu

3. Mika on yrityksenne toimintatapa? Voi valita usean vaihtoehdon.

Ruokaravintola (lounas)

Ruokaravintola (a la carte)

Pikaruokaravintola (tarjolla pizzoja, hampurilaisia, kebabeja ja ruoka-annoksia)
Kahvila-ravintola (erikoistunut kahviin ja leivonnaisiin)

Tilausravintola (tilaustarjoiluna juhla- ja merkkipaivien aterioita, vastaanottoja, perhejuhlia, kokouksien ja
kongressien aterioita)

Hotellin yhteydessa sijaitseva ravintola

Catering- eli suurtalousalan ruokapalveluyritys (tuottaa joukkoruokailuun aterioita esim. kouluissa,
paivakodeissa yms.)

Huoltoasema

Muu

4. Merkatkaa seuraavan taulukkoon, kuinka monta ateriaa tuotatte keskimaarin paivassa ja kuinka monta
niista on kasvisaterioita?

Annosta tuotetaan niista kasvisannoksia

ERIATERIAT

Aamiaisia

Noutopéydan lounaita

Annosruokia lounaan aikana

Catering ateriapalveluja

Tilaustarjoilua

Valipaloja

Paivallisruokaa

| |
| |
| |
| |
A la carte annoksia \ }
| |
| |
| |
| |

Kahvilapalveluja




5. Yrityksessdamme on tarjolla kasvisruokailijoille sopiva vaihtoehto,

lounaalla joka paiva
tilauksesta/ennakkotilauksesta
a la carte listalla
tilaustarjoilussa

kasvisruoka ei kysyta, ei ole paivittain tarjolla

Liite 2/2

6. Kuinka usein erilaisten kasvisruokavalioiden kasvisannoksia toimipaikassanne kysytaan?

ei 1-2x

2-3x 34x joka

koskaan vuodessa kuukaudessa vilkossa paiva

RUOKAVALIOTYYPPI

Vegaaninen: vain kasviksia, ei mitéan
elainperaista

Laktc-vegetaarinen: kasviksia, maitotuotteet
Ovovegetaarinen: kasviksia, kananmunaa

Lakto-ovovegetaarinen: kasviksia,
maitotuotteet, kananmunaa

Semivegetaarinen: kasviksia, maitotuotteet,
kananmunaa, vahan kalaa ja/tai kanaa

7. Valitkaa seuraavista proteiinildhteet, joita kaytatte ruoantuotannosssa:

usein jonkun verran
Palkokasvit (pavut, herneet ym.)
Harkapaputuotteet (esim. Harkis)
Sieniproteiinivalmiste (esim. Quorn)
Maiteproteiinivalmiste (esim. Mifu)
Kauravalmisteet (esim. Nyhtdkaura)
Soijatuctteet (esim. Oumph!, ym.)
Papukuivatuotteet
Kasvispohjaiset juomatuotteet

Hapanmaitoa korvaavat kasvistuotteet (esim.
kasvisjogurtti)

Muu

harvoin ei yhtaan

8. Valitkaa seuraavista proteiinilahteistd, mita aiotte ottaa tulevaisuudessa ruuanvalmistuksessa kayttoon. Voi

valita useamman vaihtoehdon.

Palkokasvit (pavut, hermneet ym).

Harkapaputuotteet (esim. Harkis)

Sieniproteiinivalmiste (esim. Quorn)

Maitoproteiinivalmiste (esim. Mifu)

Kauravalmisteet (esim. Nyhtokaura)

Soijatuotteet (esim. Oumph! ym.)

Papukuivatuotteet

Kasvipohjaiset juomatuotteet

Hapanmaitoa korvaavat kasvistuotteet (esim. kasvisjogurtti)

Muu
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9. Millaisia muutoksia olette huomanneet kasvisruokien kysynnédssa viimeisen kahden vuoden aikana?

kasvanut huomattavasti
kasvanut vahan
taysin vegaanin ruoan kysynta on kasvanut

en huomaa muutosta

muu, mita?

10. Kasvisruokien tarjoaminen ammattikeittion nakokulmasta:

taysin
samaa
mielta

Kasvisruokailijat tulevat yrityjkseemme
laadukkaan kasvisruoan vuoksi

Yrityksessamme tarjotaan kaunista ja
maukasta kasvisruokaa

Ruckalistoille suunnitellaan kasvisruoka
perusruuan rinnalle

Yrityksessamme csataan valmistaa
ravitsemuksellisesti taysipainosta
kasvisruokaa

Yrityksessamme csataan toteuttaa
vegaanille ravitsemuksellisesti sopivaa
ruokaa

Yrityksessamme on kaytéssa monipuolinen
kasvisreseptiikka

Kasvisruokien tekeminen vaati paljon aikaa

Yrityksemme tarjoaa kasvisruckaa, koska se
on mielestamme ymparistoteko

Laaja kasvisruokavalikoima lisaa havikkia

Seuraamme kasvisruckien menekkid ja
kysyntaa

Yrityksemme ruokalistalla on tarjolla
kasvisvaihtoehto annoksia

Yrityksessamme henkilokunta tietaa
kasvisproteiinilahteet

Yrityksessamme csataan valmistaa ruokia
kayttaen proteiinilahteita

Kasvisproteiinituotteilla on hyva saatavuus
Kasvisproteiinituotteet ovat hinnalta kalliita

Kasvisproteiinituotteet ovat helppokayttoisia

jokseenkin  ei samaa eika
samaa mielta eri mielta

jokseenkin taysin eri

eri mielta

mielta
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11. Kuvailkaa omin sanoin kasvisruokaa kysyvasta asiakaasta

12. Omat kommentit liittyen kasvisruokaan

Vipuvoimaa
EU:lta  XAMK

2014-2020 Kaskhois - Suomen

ammattikorkeakouu

Euroopan unioni
ELPU00 St Dy shasd)




